


I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА» (далее – Программа) предназначена 

для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 

«бадминтон» с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА», утвержденным приказом Минспорта 

России 28 ноября 2022 года № 1084. 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 
 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Функциональные 

группы 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

Не 

ограничивается 
10 

III 6 

II 4 

I 3 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Не 

ограничивается 
12 

III 4 

II 3 

I 2 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Не 

ограничивается 
16 

III 2 

II 2 

I 1 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Не 

ограничивается 
17 

III 1 

II 1 

I 1 

 



4.Функциональные группы 

лиц, проходящих спортивную подготовку по виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА» 
 

Функциональные 

группы 

Степень ограничения 

функциональных 

возможностей 

Типы поражений опорно-двигательного аппарата  

Спортивный класс, 

присваиваемый по 

результатам спортивно-

функциональной 

классификации 

I  Функциональные 

возможности ограничены 

значительно, лица, 

проходящие спортивную 

подготовку, постоянно 

пользуются для передвижения 

коляской или подобными 

техническими средствами и 

нуждаются в посторонней 

помощи во время 

тренировочных занятий и 

(или) участия в спортивных 

соревнованиях 

1. Гипертонус мышц («b735»): тяжелые формы 

церебрального паралича (включая детский церебральный 

паралич), последствиями инсульта, черепно-мозговой 

травмы (например, выраженный спастический тетрапарез, 

трипарез, парапарез, гемипарез и другие). 

2. Атаксия («b760») или Атетоз («b765»): выраженные 

координационные нарушения, приводящие  

к невозможности самостоятельно выполнять необходимые 

действия в соответствующей спортивной дисциплине вида 

спорта «спорта лиц с поражением ОДА» (например, 

выраженная атаксическая форма церебрального паралича 

(включая детский церебральный паралич), последствия 

инсульта, черепно-мозговая травма, рассеянный склероз и 

другие). 

3. Нарушение мышечной силы («b730»): травма спинного 

мозга на уровне шейного и грудного отделов позвоночника 

или сопоставимые последствия полиомиелита, мышечной 

дистрофии, полирадикулоневропатии, спина бифида и 

прочих заболеваний с выраженным поражением верхних  

и нижних конечностей и (или) выраженностью слабостью 

мышц туловища, при которых лицо, проходящее спортивную 

подготовку, не может передвигаться без коляски. 

4. Нарушение диапазона пассивных движений («b7100»-

«b7102»): значительное ограничение подвижности суставов 

верхних и нижних конечностей, например, выраженный 

артрогрипоз с поражением верхних и нижних конечностей 

или сопоставимые выраженные ограничения пассивного 

Бадминтон: «WH1», «WH2».  



диапазона движений в крупных суставах конечностей в 

результате других заболеваний (анкилоз, послеожоговые 

контрактуры суставов). 

5. Дефицит конечности («s720», «s730», «s740», «s750»): 

ампутации всех четырех конечностей: обеих верхних 

конечностей на уровне выше локтевых суставов и обеих 

нижних конечностей на уровне выше коленных суставов, 

ампутации трех конечностей на аналогичных уровнях, 

ампутации обеих нижних конечностей на уровне верхней 

трети бедер и выше (спортсмен не может пользоваться 

протезами) или сопоставимое недоразвитие (дисмелия) 

верхних и нижних конечностей. 

II Функциональные 

возможности ограничены 

умеренно, лица, проходящие 

спортивную подготовку, 

могут пользоваться коляской  

и (или) другими техническими 

средствами опоры, некоторым 

спортсменам может 

потребоваться посторонняя 

помощь во время 

тренировочных занятий и 

(или) участия в спортивных 

соревнованиях 

1. Гипертонус мышц («b735»): умеренные формы 

церебрального паралича (включая детский церебральный 

паралич), последствиями инсульта, черепно-мозговой 

травмы (например, умеренный спастический парапарез, 

гемипарез, монопарез); 

2. Атаксия («b760») или атетоз («b765»): умеренные 

очевидные координационные нарушения (например, 

умеренная атаксическая форма церебрального паралича 

(включая детский церебральный паралич), последствия 

инсульта, черепно-мозговая травма, рассеянный склероз и 

другие). 

3. Нарушение мышечной силы («b730»): травма спинного 

мозга на уровне поясничного и крестцового отделов 

позвоночника или сопоставимые последствия полиомиелита, 

мышечной дистрофии, полирадикулоневропатии, спина 

бифида и прочих заболеваний, при которых лицо, 

проходящее спортивную подготовку, способно 

самостоятельно передвигаться (без коляски, с 

использованием технических средств опоры) и выполнять 

другие необходимые действия в соответствующей 

дисциплине вида спорта «спорт лиц с поражением ОДА». 

4. Нарушение диапазона пассивных движений («b7100»-

«b7102»): умеренное ограничение подвижности суставов 

Бадминтон: «SL3».  



конечностей, при которых лицо, проходящее спортивную 

подготовку, способно самостоятельно передвигаться (без 

коляски, с использованием технических средств опоры), 

например, артрогрипозс поражением нижних конечностей 

или сопоставимые ограничения пассивного диапазона 

движений, как минимум в двух крупных суставах нижних 

или верхних конечностей в результате других заболеваний 

(анкилоз, послеожоговые контрактуры суставов). 

5. Дефицит конечности («s720», «s730», «s740», «s750»): 

ампутации обеих верхних конечностей  

на уровне лучезапястного сустава и выше или сопоставимое 

недоразвитие (дисмелия) верхних конечностей (указанным 

лицам, проходящим спортивную подготовку, может 

потребоваться посторонняя помощь во время тренировочных 

занятий и (или) участия в спортивных соревнованиях); 

ампутация одной нижней конечности на уровне коленного 

сустава и выше, ампутации обеих нижних конечностей на 

уровне голеностопного сустава и выше или сопоставимое 

недоразвитие (дисмелия) нижних конечностей. 

III Функциональные 

возможности ограничены 

незначительно 

1. Гипертонус мышц («b735»): легкие формы церебрального 

паралича (включая детский церебральный паралич), 

последствиями инсульта, черепно-мозговой травмы 

(например, спастический парапарез, гемипарез, монопарез 

легкой степени выраженности). 

2. Атаксия («b760») или Атетоз («b765»): легкие 

координационные нарушения, выявляемые при проведении 

неврологических тестов (например, атаксическая форма 

церебрального паралича (включая детский церебральный 

паралич), последствия инсульта, черепно-мозговая травма, 

рассеянный склероз и другие). 

3. Нарушение мышечной силы («b730»): травма спинного 

мозга (неполное повреждение на уровне любого отдела 

позвоночника) или сопоставимые последствия 

полиомиелита, мышечной дистрофии, 

полирадикулоневропатии, спина бифида и прочих 

Бадминтон: «SL4», «SU5», 

«SS6».  



заболеваний с минимальными функциональными 

ограничениями в нижних конечностях. 

4. Нарушение диапазона пассивных движений («b7100»-

«b7102»): ограничение подвижности суставов конечностей 

легкой степени, например, артрогрипоз легкой степени с 

поражением нижних конечностей или сопоставимые 

ограничения пассивного диапазона движений, как минимум 

в двух крупных суставах нижних или верхних конечностей в 

результате других заболеваний. 

5. Дефицит конечности («s720», «s730», «s740», «s750»): 

ампутации или недоразвитие (дисмелия) одной верхней или 

одной нижней конечности. 

6. Разница длины нижних конечностей («s75000», «s75010», 

«s75020»): минимум 7 см. 

7. Низкий рост («s730.343», «s750.343», «s760.349»): 

снижение роста в результате ахондроплазии или дисфункции 

гормона роста и другие. 

Минимальная степень всех поражений соответствует 

требованиям критериев минимального поражения в 

классификационных правилах международных спортивных 

федераций. 

 

«b735», «b760», «b765», «b730», «b7100», «b7101», «b7102», «s720», «s730», «s740», «s750», «s75000», «s75010», 

«s75020», «s730.343», «s750.343», «s760.349» – коды Международной классификации функционирования, ограничений 

жизнедеятельности и здоровья Всемирной организации здравоохранения («ICF»); 

«WH1», «WH2», «SL3», «SL4», «SU5», «SS6» – спортивные классы в спортивной дисциплине бадминтон, 

установленные в соответствии с классификационными правилами Всемирной федерации бадминтона, позволяющие 

отнести лицо с поражением ОДА к соответствующей функциональной группе в зависимости от степени ограничения 

функциональных возможностей. 

 



5.Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
 

Этапный норматив 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивн

ого 

мастерст

ва 
До года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 
До года 

Свыше 

года 

Количество часов 

в неделю 
4,5-6 6-8 10-12 12-14 14-16 16-20 20-22 

Общее количество 

часов в год 
234-312 416-468 468-624 624-728 728-832 832-1040 

1040-

1144 

 

6.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 

 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

-групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

-работа по индивидуальным планам; 

-учебно-тренировочные мероприятия; 

-участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

-инструкторская и судейская практика; 

-медико-восстановительные мероприятия; 

-тестирование и контроль. 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) обучающихся 

организуются учебно- тренировочные мероприятия, являющиеся составной 

частью (продолжением) учебно- тренировочного процесса в соответствии с 

перечнем тренировочных мероприятий. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 
 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

по этапам спортивной подготовки (количество суток) (без учета 

времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 
Учебно-

тренировочные 
- - 21 21 



мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 



2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21сутокподряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Объем соревновательной деятельности 
 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Для спортивной дисциплины бадминтон  

(I, II, III функциональные группы) 

Контрольные 1 2 4 7 

Отборочные - 1 2 4 

Основные - 1 2 3 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях:  

-соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «спорт лиц с поражением ОДА»: 

-наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

-соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, 

в том числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, 

всероссийских  и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

 

7.Годовой учебно-тренировочный план 

 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 



программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с 

обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок 

и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

-на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

часов; 

-на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

-на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 

 



Годовой учебно-тренировочный план 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

 До года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 10-12 12-14 14-16 16-20 20-22 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

III 6 II 4 I 3 III 4 II 3 I 2 III 2 II 2 I 1 III 1 II 1 I 1 

1. Общая физическая подготовка 111 157 132 156 110 145 129 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
52 73 126 149 150 186 164 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
8 13 17 19 48 61 83 

4. Техническая подготовка  112 180 244 287 315 406 477 

5. Тактическая подготовка 8 13 33 36 57 61 83 

6. Теоретическая подготовка 6 8 17 19 23 30 15 

7. Психологическая подготовка 8 13 17 19 32 40 38 

8. 
Инструкторская практика 

Судейская практика 
2 3 11 13 40 51 72 

9. 

Медицинские, медико-

биологические мероприятия 

Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

Восстановительные мероприятия 

5 8 27 30 57 60 83 

Общее количество часов в год 234-312 416-468 468-624 624-728 728-832 832-1040 1040-1144 



8.Календарный план воспитательной работы 
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

В течение года 



режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов 

спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 



9.План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

 
Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма Сроки проведения Ответственные  

Этап начальной 

подготовки 
Консультации спортивного врача 

Перед соревнованиями в 

соответствии с годовым 

календарным планом 

спортивных мероприятий 

Тренеры отделения адаптивного 

спорта 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Проведение разъяснительной работы по 

недопустимости применения допинговых средств 

Регулярно в структуре 

круглогодичной подготовки 

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Проведение разъяснительной работы по 

применению различных фармакологических 

веществ и средств 

Регулярно в структуре 

круглогодичной подготовки 

 

 

 

 

 



10.Инструкторская и судейская практика 

 

Спортсмены тренировочных групп и групп спортивного совершенствования 

могут привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения 

тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной 

подготовки. Инструкторские и судейские навыки начинают развивать с 

тренировочного этапа подготовки. Приобретение навыков судейства и 

самостоятельной практики проведения занятий является обязательным, 

проводится с целью получения спортсменами звания инструктора - 

общественника и судьи по спорту и последующего привлечения их к тренерской и 

судейской работе, а так же имеет большое воспитательное значение - 

сознательное отношение к тренировочному процессу и уважение к решениям 

судей. Навыки организации и проведения соревнований приобретаются на всем 

протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и 

практической работы в качестве помощника тренера, судьи, секретаря, 

самостоятельного судейства. Инструкторская и судейская практика не должно 

носить случайный характер, а должна специально планироваться тренером. 
 

Этап 

подгото

вки 

Год 

обучения 
Минимум знаний и умений спортсменов 

УТЭ 

1 

Овладение терминологией и командным языком, терминами по 

изучению элементов избранной спортивной дисциплины. Выполнение 

обязанностей тренера на занятиях. 

2 

Способность наблюдать за выполнением упражнений другими 

спортсменами и находить ошибки в технике выполнения отдельных 

элементов. Умение составить конспект тренировочного занятия, 

провести вместе с тренером разминку в группе. 

Судейство: характеристика судейства в избранной спортивной 

дисциплине, основные обязанности судей. 

3 

Привлечение в качестве помощника тренера при проведении разминки, 

разучивании отдельных упражнений, контроль за техникой выполнения 

отдельных элементов и упражнений. 

Судейство: знать основные правила судейства соревнований по 

избранной спортивной дисциплине. Судейская документация. 

УТЭ 4 

Умение подбирать основные упражнения для разминки и 

самостоятельное ее проведение по заданию тренера. Умение грамотно 

демонстрировать технику выполнения отдельных элементов и 

упражнений, замечать и исправлять ошибки при их выполнении 

другими спортсменами. 

Судейство: знать основные правила судейства соревнований. 

Непосредственно выполнять отдельные судейские обязанности, 

обязанности секретаря. 

УТЭ 5 

Привлечение в качестве помощника тренера для проведения занятий и 

соревнований на этапе начальной подготовки. 

Судейство: Знать правила соревнований; привлекать для проведения 

занятий и соревнований спортсменов к судейству городских 

соревнований. 

ЭССМ 1-2 Регулярное привлечение в качестве помощника тренера для проведения 



занятий и соревнований в группах ЭНП и УТЭ. Умение самостоятельно 

проводить разминку; составлять комплексы упражнений 

тренировочных занятий, грамотно вести записи выполненных 

тренировочных нагрузок. Судейство: Знать правила соревнований; 

проведение занятий и соревнований в группах ЭНП и УТЭ, 

привлекаться к судейству школьных, городских и областных 

соревнований. 

ЭССМ 3 
Выполнение необходимых требований для присвоения звания 

инструктора. 

 

11.Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

 

Тренировка и восстановление - единый взаимосвязанный процесс. 

Успешное решение задач предспортивной подготовки невозможно без системы 

специальных средств и условий восстановления. Вопросы восстановления 

решаются в ходе отдельных учебно-тренировочных занятий, соревнований, в 

интервалах между занятиями, на отдельных этапах годичного цикла подготовки.   

Эффективность средств во многом зависит от профессионального уровня 

тренера-преподавателя и активности самого обучающегося.   

Восстановительные средства должны осуществляться по специальным 

схемам совместно с медицинским работником-специалистом, при строгом 

соблюдении антидопинговых правил.  

Выбор средств восстановления определяется возрастом, квалификацией, 

индивидуальными особенностями обучающихся, этапом подготовки, задачами 

учебно-тренировочного процесса, характером Восстановительные процессы 

подразделяют на текущее восстановление в ходе выполнения упражнений: 

срочное восстановление, происходящее сразу после окончания работы, 

отставленное восстановление, которое наблюдается на протяжении длительного 

времени выполнения тренировочной нагрузки; стресс-восстановление - 

восстановление после перенапряжений.  

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью 

нормализации как отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта 

особенность объясняется избирательностью тренировочных воздействий и 

индивидуальными особенностями функционирования различных систем и 

органов у конкретного спортсмена.  

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении 

периода восстановления после интенсивной работы не только достигают 

предрабочего уровня, но могут и превышать его, проходя через фазу 

«перевосстановления», которая рассматривается как суперкомпенсация.  

Для восстановления работоспособности обучающихся используется 

широкий круг средств и мероприятий (педагогических, психологических и 

медико-гигиенических) 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 учебно-тренировочного занятия, соревнования; в середине 

микроцикла в соревнованиях и свободный от соревнований день; 

-после микроцикла соревнований; после макроцикла соревнований; 

перманентно.  

Средства восстановления являются наиболее естественными из всех групп 

средств восстановления. Предполагает методически грамотное построение 

тренировки в каждом занятии, микро, мезо, макроциклах: 

-соответствие учебно-тренировочной нагрузки функциональным 

возможностям спортсмена; 

-рациональное использование отдельных упражнений (плавание, 

упражнения на гибкость, расслабление и пр.);  

-рациональная организация учебно-тренировочных нагрузок в отдельном 

учебно-тренировочном занятии (полноценная разминка и заминка, введение 

достаточных пауз активного и пассивного отдыха в соответствии с задачами 

тренировки);  

-рациональное соотношение общих и специальных средств подготовки;  

-эффективное сочетание упражнений различной интенсивности и 

направленности в микро- и мезоциклах тренировки;  

-правильное сочетание работы и отдыха; оптимальная продолжительность 

отдыха между занятиями, варьирование интервалов отдыха между упражнениями; 

введение специальных разгрузочных циклов подготовки;  

-применение средств общей физической подготовки с целью переключения 

форм двигательной активности и создания благоприятных условий для 

протекания процесса восстановления; 

-использование среднегорья и различных климатогеографических зон в 

организации годичного цикла подготовки;  

-правильное распределение учебно-тренировочных занятий в течение дня с 

учетом суточных биоритмов работоспособности;  

-правильный выбор мест учебно-тренировочных занятий.  

Об эффективном использовании этих средств можно говорить тогда, когда у 

спортсмена после серии занятий отмечается нарастание тренированности и 

повышение работоспособности за счет выполнения нагрузки и накопления 

энергетических ресурсов. 

Этого можно достичь лишь умелым сочетанием различных по характеру и 

величине нагрузок с интервалами восстановления, обеспечиваемого 

переключением на другой вид деятельности или варьированием параметров 

работы. 

Ускорению течения восстановительных процессов у обучающихся 

способствуют упражнения ОФП, выполняемые в конце занятия. 



В микроцикле тренировки утомление у обучающихся быстрее 

накапливается при такой схеме построения, когда в смежных днях недели 

планируется одинаковая по направленности работа.  

Для повышения работоспособности при построении микроциклов 

необходимо наряду с повышением нагрузки планировать и ее снижение в 

середине или конце недели. Аналогичным образом в мезоциклах тренировки 

наряду с возрастанием нагрузки в одном-трех микроциклах нужно 

предусматривать ее снижение в разгрузочном микроцикле.  

Нерациональное планирование учебно-тренировочных занятий невозможно 

восполнить воздействием других средств (психологических, медико-

биологических), какими бы эффективными они ни были.  

Особое значение оптимальное построение учебно-тренировочного процесса 

с обеспечением восстановления естественным путем имеет в группах начальной 

подготовки и тренировочных 1 и 2 года подготовки.   

Начиная с учебно-тренировочного этапа 3 года обучения, с целью 

восстановления используются такие упражнения, как плавание, упражнения на 

расслабление, активная растяжка.   

Выполнение упражнений на расслабление не только ускоряет течение 

восстановительных процессов, но и помогает обучающимся освоить 

произвольное управление нервно-мышечной системой, повысить скорость 

расслабления мышц и избавиться от излишней напряженности, особенно на 

соревнованиях. Только овладев этим искусством, можно рассчитывать на 

достижение вершин спортивного мастерства.   

Психологические средства включают специальные восстановительные 

упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, восстановительного 

характера, чередование средств ОФП и психорегуляции:  

-сон;  

-разнообразный отдых; специально отвлекающие факторы;  

-разнообразный индивидуальный или коллективный отдых;  

-исключение отрицательных эмоций; положительные эмоции;  

-оптимальный моральный климат в группе, комфортные условия быта;  

-активизирующая терапия; 

-психорегулирующая тренировка и аутогенная тренировка; 

-психопрофилактика; внушение;  

-психомышечная тренировка; специальные приемы мышечной релаксации; - 

регуляция и саморегуляция психических состояний путем удлинения сна, 

внушенного сна-отдыха; 

-цветовые и музыкальные воздействия.  

Применение психологических средств позволяет снизить уровень 

нервнопсихического напряжения и уменьшить психическое утомление.  

Методика их использования, описанная во многих источниках, базируется 

на самовнушении, благодаря которому обучающийся приводит себя в состояние 

дремоты с ощущением тепла, расслаблением мускулатуры, регулированием 

деятельности вегетативной нервной системы.  



Психологические средства восстановления в многолетней подготовке 

применяются, начиная со второй половины учебно-тренировочного этапа. В 

группах начальной подготовки и учебно-тренировочных 1,2 годов 

психологическое восстановление достигается построением занятий в игровой 

форме, по схеме круговой тренировки, частой сменой разнообразных 

упражнений.  

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы 

физическая и психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу 

тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С 

этой целью используются те же средства, что и после микроцикла, но в течение 

нескольких дней, представляющих собой восстановительный микроцикл. 

Физические средства восстановления (сауна, ванна, подводный душ) следует 

чередовать по принципу, один день - одно средство. Психорегуляция 

реституционной направленности выполняется ежедневно.  

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, 

способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), 

комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, удобная постель), 

аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены.  

Учебно-тренировочные сборы обеспечивают возможность достижения 

максимальной работоспособности обучающегося и адаптации к условиям 

соревнований.  

Психологические средства восстановления используются для ускорения 

реабилитации после нервного и психического утомления.  

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные 

ощущения юных спортсменов, а также стандартизованные функциональные 

пробы.  

Медико-гигиенические средства восстановления включают: 

сбалансированное питание, физические средства восстановления (массаж, душ, 

сауна, нормо- и гипербарическую оксигенацию, сеансы аэроионотерапии), 

обеспечение соответствия условий тренировок, соревнований и отдыха основным 

санитарно-гигиеническим требованиям.  

Восстановительный пищевой рацион обучающихся должен быть построен 

на основе сбалансированности, т. е. соответствия калорийности рациона 

суточным энергозатратам обучающегося и оптимального соотношения как 

основных пищевых веществ, так и их компонентов.   

При планировании использования восстановительных средств необходимо 

учитывать, что течение процессов восстановления обусловлено:  

-целевой направленностью учебно-тренировочной работы, 

-объемом и интенсивностью нагрузок в занятии, микро и мезоцикле, - 

частотой участия в соревнованиях. 

Характер восстановления зависит от возраста, состояния здоровья 

обучающегося в данный момент, уровня его подготовленности, влияния внешней 



среды. Поэтому выбор восстановительных средств должен быть индивидуальным 

для каждого обучающегося.  

Применение восстанавливающих средств должно осуществляться на фоне 

гигиенически целесообразного распорядка обучающегося и рационального 

питания. Режим дня и питание могут иметь специальную восстанавливающую 

направленность.  

Питание - главное средство восстановления и повышения 

работоспособности обучающегося. Его значение трудно переоценить еще и 

потому, что период пребывания в спортивной школе совпадает с формированием 

всех органов и систем растущего организма детей, подростков, юношей и 

девушек.  

При повышенных энергозатратах целесообразна организация 4-5- кратного 

питания.  

Характер питания во многом определяет развитие процессов адаптации 

организма обучающегося к выполнению учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок, а также влияет на метаболические процессы в 

организме, повышая спортивную работоспособность и ускоряя процессы ее 

восстановления в период отдыха после тренировок и соревнований.  

Рациональным называют такое питание, при котором суточная 

калорийность пищи соответствует суточному расходу энергии и качеству по 

содержанию веществ, необходимых для построения тканей, органов и 

нормального течения физиологических процессов.  

Расход энергии обучающегося и калорийность питания зависят от величины 

выполненной нагрузки, возраста, нервно-психического состояния, условий 

погоды и других факторов.   

Для того чтобы правильно соотнести в рационе питания белки, жиры, 

углеводы, витамины и минеральные вещества, надо знать их содержание в 

продуктах.  

Применение активных восстанавливающих средств, в том числе доз 

витаминов, не должно подавлять и подменять естественных процессов 

восстановления в организме обучающегося, особенно в подготовительном 

периоде, где происходит повышение уровня физических качеств как следствие 

развития адаптационных и компенсаторных механизмов, поднимающих 

функциональный потолок обучающегося естественным путем.  

Значительную роль в ускорении процессов восстановления, особенно при 

выраженном общем и локальном утомлении, вызванном проведенными 

тренировками или соревнованиями, лечебный массаж, гидропроцедуры, 

бальнеопроцедуры, электросветотерапия, общее ультрафиолетовое облучение, 

кислородные коктейли; местная барокамера, аэроионизация.  

Восстановление защитно-приспособительных механизмов у обучающегося 

посредством физиотерапевтических процедур обусловлено тем, что они снимают 

общую усталость и утомление мышц, стимулируют функции нервной и 

сердечнососудистой систем, повышают сопротивляемость организма. Все это 

способствует восстановлению регулирующего влияния ЦНС па деятельность 

других функций и систем, оказывая в целом общее воздействие на организм.  



Спортивный массаж включает ручной, вибромассаж, ультразвуковой. 

Ручной массаж используется в предупредительных и восстановительных целях.  

Предупредительный - за 15-30 мин до выступления, восстановительный - 

через 2030 мин после работы, при сильном утомлении - через 1-2 часа. 

Вибрационный массаж осуществляется вибраторами и рекомендован как 

эффективное средство борьбы с утомлением, особенно при локальном утомлении 

мышц. Ультразвуковой массаж усиливает химические реакции, ускоряет 

протекание окислительно-восстановительных процессов, повышает 

работоспособность мышц, снимает утомление, понижает тонус мышц, исчезают 

неприятные болевые ощущения, связанные с мышечным перенапряжением.  

Время на профилактически-восстановительные мероприятия входит в 

общее количество часов, предусмотренное годовым планом для каждого года 

обучения.  

Восстановительные средства должны применяться по специальным схемам 

медицинским работником в зависимости от индивидуальных особенностей 

занимающегося.  

 

 

План применения восстановительных средств  
 

Предназначение Задачи 
Средства и 

мероприятия 

Методические 

указания 

Этап начальной подготовки 

Развитие 

физических 

качеств с учетом 

специфики спорта 

лис с поражением 

ОДА, физическая и 

техническая 

подготовка 

Восстановление 

функционального 

состояния организма и 

работоспособности 

Педагогические: 

рациональное 

чередование нагрузок 

на тренировочном 

занятии в течение дня и 

в циклах подготовки. 

Гигиенический душ 

ежедневно, ежедневно 

водные процедуры 

закаливающего 

характера, 

сбалансированное 

питание 

Чередование 

различных видов 

нагрузок, 

облегчающих 

восстановление по 

механизму активного 

отдыха, проведение 

занятий в игровой 

форме 

Тренировочный этап, этап ССМ и ВСМ 

Перед 

тренировочным 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация 

готовности к 

нагрузкам, повышение 

эффективности 

тренировки, разминки, 

предупреждение 

перенапряжений и 

травм. Рациональное 

построение тренировки 

и соответствие ее 

объема и 

Упражнения на 

растяжение. Разминка. 

Массаж. Искусственная 

активация мышц. 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

3 мин. 

10 - 20 мин. 

5 – 15 мин. 

(разминание 60%) 

Растирание массажным 

полотенцем с 

подогретым пихтовым 

маслом 3843С. 

3 мин. само- и 

гетерорегуляции 



интенсивности ФСО 

спортсменов 

Во время 

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Предупреждение 

общего, локального 

переутомления, 

перенапряжения 

Чередование 

тренировочных 

нагрузок по характеру 

и интенсивности. 

Восстановительный 

массаж, возбуждающий 

точечный массаж в 

сочетании с 

классическим 

массажем 

(встряхивание, 

разминание). 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

В процессе 

тренировки. 

3 - 8 мин. 

3 мин. само- и 

гетерорегуляции 

Сразу после 

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Восстановление 

функции кардио-

респираторной 

системы, 

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений – ходьба, 

дыхательные 

упражнения, душ – 

теплый/прохладный 

8 – 10 мин. 

Через 2 - 4 часа 

после учебно-

тренировочного 

занятия 

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, 

массаж мышц спины 

(включая шейно-

воротниковую зону и 

паравертебрально). 

Душ - 

теплый/умеренно 

холодный/теплый. 

Сеансы 

аэроионотерапии. 

Психорегуляция 

реституционной 

направленности 

8 – 10 мин. 

5 – 10 мин. 

5 мин. 

Саморегуляция, 

гетерорегуляция 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях и 

свободный от игр 

день 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. Сауна 

общий массаж 

Восстановительная 

тренировка. После 

восстановительной 

тренировки 

После микроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок, 

профилактика 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. Сауна, 

общий массаж, душ 

Шарко, подводный 

Восстановительная 

тренировка, туризм. 

После 

восстановительной 

тренировки. 



перенапряжений массаж. 

Психорегуляция 

реституционной 

направленности 

Саморегуляция, 

гетерорегуляция 

После макроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу нагрузок, 

профилактика 

переутомлений 

Свойства 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 

4500 – 5500 ккал/день, 

режим сна, аутогенная 

саморегуляция 

 

III. Система контроля  

 

12.По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку, необходимо выполнить 

следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к 

участию в спортивных соревнованиях: 

12.1.На этапе начальной подготовки: 

-изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

-повысить уровень физической подготовленности; 

-овладеть основами техники вида спорта «спорт лиц с поражением ОДА»; 

-получить общие знания об антидопинговых правилах; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

-проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию и 

интеграцию. 

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

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

-изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спорт лиц с 

поражением ОДА» и успешно применять их в ходе проведения учебно-

тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

-изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

-овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спорт 

лиц с поражением ОДА»; 

-изучить антидопинговые правила; 

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 



-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором и третьем году; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

-проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию и 

интеграцию. 

12.3.На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;  

-приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

-овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спорт лиц с 

поражением ОДА»; 

-выполнить план индивидуальной подготовки; 

-закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

-демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд или 

спортивное звание), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего 

спортивного мастерства; 

-проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию и 

интеграцию. 

12.4.На этапе высшего спортивного мастерства: 

-совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

-выполнить план индивидуальной подготовки; 

-знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь их нарушений; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 



уровня всероссийских спортивных соревнований; 

-достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 

Федерации; 

-демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях; 

-проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию и 

интеграцию. 

13.Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – 

тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

 

14.Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки. 

 

Нормативы общей физической подготовки и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по 

виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

Для спортивной дисциплины бадминтон (I функциональная группа) 

1. Бег на колясках 60 м с 
не более 

50,0 

2. Бег на колясках 200 м без учета времени 

3. И.П. – сидя. Подъем в упор на руках 
количество 

раз 

не менее 

5 

4. И.П. – стоя или сидя. Метание волана м 
не менее 

4 

Для спортивной дисциплины бадминтон (II, III функциональные группы) 

1. Бег на 60 м с 
не более 

15,0 

2. Бег на 400 м без учета времени 

3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее 

4 

4. И.П. – стоя. Метание волана м 
не менее 

4 

5. 

И.П. – стоя. Наклон вперед к полу 

с прямыми ногами. Коснуться пола 

пальцами рук 

количество 

раз 
не менее 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 



перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

Для спортивной дисциплины бадминтон (I функциональная группа) 

1. Бег на колясках 60 м с 
не более 

20,0 

2. 
Прокат «змейкой» на колясках между 10 

вешками 
без учета времени 

3. Бег на колясках 400 м мин, с 
не более 

2.0 

4. И.П. – сидя. Подъем в упор на руках 
количество 

раз 

не менее 

7 

5. 

Обязательная техническая программа: 

жонглирование открытым хватом ракетки, 

жонглирование закрытым хватом ракетки, 

высокая подача, короткая подача, прием 

подачи ударом сверху, прием подачи 

ударом снизу 

без учета времени 

6. 
И.П. – сидя. Бросок медицинбола весом 2 кг 

двумя руками из-за головы 
м 

не менее 

3,5 

7. И.П. – сидя. Метание волана м 
не менее 

5 

Для спортивной дисциплины бадминтон (II, III функциональные группы) 

1. Бег на 60 м с 
не более 

12,0 

2. Бег на 400 м мин, с 
не более 

2.0 

3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее 

6 

4. И.П. – стоя или сидя. Метание волана м 
не менее 

5 

5. 

Жонглирование открытым хватом ракетки, 

жонглирование закрытым хватом ракетки, 

высокая подача, короткая подача, прием 

подачи ударом сверху, прием подачи 

ударом снизу 

мин, с без учета времени 

6. 

И.П. – стоя. Наклон вперед с 

выпрямленными ногами, пальцами рук 

коснуться пола 

количество 

раз 

не менее 

6 

7. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

14,0 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«спорт лиц с поражением ОДА» 
 

№ Упражнения Единица Норматив 



п/п измерения мужчины женщины 

Для спортивной дисциплины бадминтон (I функциональная группа) 

1. Бег на колясках 60 м с 
не более 

13,0 

2. 
Прокат «змейкой» на колясках между 10 

вешками (за минимальное время) 

количество 

раз 

не менее 

1 

3. Бег на колясках 800 м мин 
не более 

4 

4. И.П. – сидя. Подъем в упор на руках 
количество 

раз 

не менее 

7 

5. 

Высоко-далекий удар, укороченный удар, 

удар откидкой, удар подставка, смеш, прием 

смеша, плоский удар с учетом техники 

выполнения 

количество 

раз 

не менее 

1 

6. 
И.П. – сидя. Бросок медицинбола весом 2 кг 

двумя руками из-за головы 
м 

не менее 

4,5 

7. И.П. – сидя. Метание волана м 
не менее 

7 

Для спортивной дисциплины бадминтон (II, III функциональные группы) 

1. Бег на 60 м с 
не более 

12,0 

2. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

8.0 

3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  

на полу 

количество 

раз 

не менее 

8 

4. 
И.П. – стоя. Прыжок в длину с места  

(в координации) 
м 

не менее 

1,6 

5. И.П. – стоя или сидя. Метание волана м 
не менее 

7 

6. 

Высоко-далекий удар, укороченный удар, 

удар откидкой, удар подставка, смеш, прием 

смеша, плоский удар с учетом техники 

выполнения 

количество 

раз 

не менее 

1 

7. 

И.П. – стоя. Наклон вперед  

с выпрямленными ногами, пальцами рук 

коснуться пола 

количество 

раз 

не менее 

7 

8. Челночный бег 3х10 с 
не более 

14,0 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «спорт 

лиц с поражением ОДА» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

Для спортивной дисциплины академическая гребля (I, II, III функциональные группы) 

1. 
Непрерывная гребля в гребном бассейне в 

лодке или на эргометре 
мин 

не менее 

5 



2. Гребля в лодке 
количество 

раз 

не менее 

1 

3. 

Прохождение в лодке дистанции 5000 м 

(одиночка до 30 мин; двойка до 28 мин; 

четверка до 22 мин) (за минимальное время) 

количество 

раз 

не менее 

1 

4. 
И.П. – стоя. Прыжок в длину с места в 

координации (на максимальное расстояние) 

количество 

раз 

не менее 

1 

5. 
И.П. – лежа на скамье на животе. Тяга 

снаряда к груди весом 12 кг за 3 мин 

количество 

раз 
максимальное  

6. 

И.П. – лежа на скамье на животе. Тяга 

штанги к груди не менее 85%  

от собственного веса обучающегося 

количество 

раз 
максимальное  

Для спортивной дисциплины бадминтон (I функциональная группа) 

1. Бег на колясках 60 м с 
не более 

13,0 

2. 
Прокат «змейкой» на колясках между 10 

вешками (за минимальное время) 

количество 

раз 

не менее 

1 

3. Бег на колясках 1000 м мин 
не более 

4 

4. И.П. – сидя. Подъем в упор на руках 
количество 

раз 

не менее 

10 

5. 

Мельница с укороченным ударом, мельница 

со смешем, мельница с высоко-далеким 

ударом с учетом техники выполнения 

количество 

раз 

не менее 

1 

6. 
И.П. – сидя. Бросок медицинбола весом 2 кг 

двумя руками из-за головы 
м 

не менее 

5 

7. И.П. – сидя. Метание волана м 
не менее 

8 

Для спортивной дисциплины бадминтон (II, III функциональные группы) 

1. Бег на 60 м с 
не более 

10,0 

2. Бег на 1000 м мин 
не более 

7 

3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее 

10 

4. 
И.П. – стоя. Прыжок в длину с места  

(в координации) 
м 

не менее 

1,7 

5. И.П. – стоя или сидя. Метание волана м 
не менее 

8 

6. 

Мельница с укороченным ударом, мельница 

со смешем, мельница с высоко-далеким 

ударом с учетом техники выполнения 

количество 

раз 

не менее 

1 

7. 

И.П. – стоя. Наклон вперед с 

выпрямленными ногами, пальцами рук 

коснуться пола 

количество 

раз 

не менее 

8 

8. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

14,0 

 

 

 



IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

15.Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. 

 

Рекомендации по проведению тренировочных занятий по бадминтону 

 

Принципы и подходы, рекомендуемые при разработке программы 

спортивной подготовки по виду спорта спорт лиц с поражением ОДА 

(бадминтон), требования к методической основе тренировочного процесса: 

а) направленность на максимально возможные достижения. 

Направленность на максимально возможные достижения реализуется при 

использовании наиболее эффективных средств и методов спортивной подготовки, 

поэтапном усложнении тренировочного процесса и соревновательной 

деятельности, оптимизации бытового режима спортсменов, применении 

оптимальной системы питания, отдыха и восстановления. 

б) программно-целевой подход к организации спортивной подготовки. 

Данный принцип выражается в прогнозировании спортивного результата и 

его составляющих, моделировании основных сторон соревновательной 

деятельности, уровня подготовленности (физической, технической, тактической, 

психической, теоретической), структуры тренировочного и соревновательного 

процесса в различных циклах, составлении конкретных программ спортивной 

подготовки на различных этапах и их реализации, внесении коррекций, 

обеспечивающих достижение конечной целевой установки - побед на 

определенных спортивных соревнованиях, достижении конкретных спортивных 

результатов. 

в) индивидуализация спортивной подготовки. 

Процесс спортивной подготовки должен строиться с учетом 

индивидуальных особенностей конкретного спортсмена, его пола, возраста, 

функционального состояния, спортивного мастерства. 

г) единство общей и специальной спортивной подготовки. 

На основе общей физической подготовки, заложенной на начальных этапах 

многолетней подготовки спортсмена, должно происходить увеличение доли 

специализированных упражнений в общем объеме тренировочных средств. 

д) непрерывность и цикличность процесса подготовки. 

Спортивная подготовка строится как круглогодичный и многолетний 

взаимосвязанный процесс. Цикличность спортивной подготовки проявляется в 

необходимости систематического тренировочного процесса и одновременного 

изменения их содержания в соответствии с закономерностями тренировочного 

процесса и этапов спортивной подготовки. 

е) возрастание нагрузок. 

Правильное использование нагрузок и воздействий в процессе подготовки 

спортсмена основывается на принципе их возрастания, где объемы и способы 

(постепенность, ступенчатость, волнообразность) возрастания нагрузок 



определяются в зависимости от этапа подготовки, возраста и спортивного 

мастерства спортсмена. 

ж) взаимосвязанность спортивной подготовки и соревновательной 

деятельности. 

Рациональное построение процесса подготовки спортсмена предполагает 

его строгую направленность на формирование календаря соревновательной 

деятельности, обеспечивающей эффективное выступление спортсмена на 

спортивных соревнованиях соответствующего уровня. 

Высокий уровень результатов в современном спорте, требует от 

тренерского состава постоянного совершенствования в своей профессии. 

Использование достижений спортивной науки и современных технических 

средств, анализ соответствующей литературы, а также систематизация 

тренерского опыта позволяют достигать высоких результатов в современном 

спорте. 

Особенности структуры тренировочного занятия 

Занятие по бадминтону состоит из трех частей:  

а)подготовительной; 

б)основной; 

в)заключительной. 

а)Подготовительная часть включает:  

-физиологическую разминку 

-образовательную часть. 

Физиологическая разминка предусматривает:  

-подготовку центральной нервной системы, активизацию деятельности 

сердечно-сосудистой системы и дыхания;  

-подготовку двигательного аппарата к действиям, требующим значительных 

мышечных напряжений. 

В тренировочной части спортсмены выполняют специализированные 

упражнения для бадминтониста, подготовительные к решению основных задач 

занятия. Специализированные подготовительные упражнения подбираются в 

зависимости от уровня подготовленности, возраста спортсменов, периода 

подготовки и направленности занятия. 

В подготовительной части, как правило, применяются упражнения 

умеренной интенсивности. Исследования показали, что эта часть занятия 

значительно повышает подвижность нервных процессов и создает оптимальные 

условия для выполнения более сложных упражнений с большой интенсивностью. 

Если же нагрузка во время подготовительной части повышенная или 

недостаточная, подвижность нервных процессов (уровень сенсомоторных 

реакций) увеличивается незначительно по сравнению с исходными данными 

покоя. Следует также учитывать индивидуальные особенности спортсменов. 

В подготовительной части нельзя уделять много внимания развитию таких 

качеств, как сила и выносливость. 

Общеразвивающие упражнения оказывают всестороннее (и в то же время 

избирательное) воздействие на организм человека. Возможность большого 

выбора общеразвивающих упражнений позволяет занимающимся улучшить 



работу двигательного аппарата, научиться более точно дифференцировать 

движения. 

Специальные подготовительные упражнения должны соответствовать 

задачам занятия  

В подготовительную часть входят строевые упражнения; с их помощью 

можно быстро и удобно разместить занимающихся для выполнения различных 

упражнений. Они способствуют поддержанию надлежащего порядка и 

дисциплины на занятиях. 

Последовательность в упражнениях. Начинают занятия со строевых 

упражнений. За ними выполняют упражнения, улучшающие работу 

сердечнососудистой и дыхательной систем, активизирующие связочно-

мышечный аппарат (быстрая ходьба, бег, подскоки, маховые движения руками, 

уклоны, выпады, приседы и др.). Далее следуют упражнения специально-

подготовительные, способствующие выполнению основных задач. Упражнения 

выполняют как стоя на месте, так и в передвижении.  

б)в основной части занятия решаются главные задачи: 

-овладение техническими и тактическими навыками и их 

совершенствование;  

-психологическая подготовка; 

-выполнения рациональных движений, координации, ловкости, скоростно-

силовых качеств и скоростной выносливости. Нагрузка должна нарастать по 

объему и особенно по интенсивности.  

в)в заключительной части организм спортсмена  надо привести в 

относительно спокойное состояние. В начале заключительной части спортсмены 

иногда выполняют упражнения стоя, сидя и лежа для развития силы и гибкости 

отдельных групп мышц. Затем используют успокаивающие упражнения, проводят 

легкий бег, ходьбу с дыхательными упражнениями. Даются упражнения 

отвлекающие (на внимание, подвижные игры и др.). 

Место упражнений в той или иной части занятия зависит от квалификации 

группы, целенаправленности занятия и возраста спортсменов. Часто группа 

бывает неравной по своей квалификации или по способностям в освоении 

материала. Поэтому, сохраняя структуру занятия, можно давать отдельным 

занимающимся спортивной акробатикой разные задания. 

После проведения общей разминки необходимо выделить время (до 10 мин) 

на индивидуальную разминку, где применяют специальные упражнения, задача 

которых - подготовка к выполнению упражнений в основной части занятия. В 

основной части занятия осваивают и совершенствуют технику парно-групповых 

элементов (удары смеш. короткие и длинные подачи). Изучение и 

совершенствование должно производиться с соблюдением дидактических 

принципов: последовательности (от простого к сложному, от лёгкого к трудному, 

от известного к неизвестному), повторности, наглядности, индивидуального 

подхода к спортсменам, что повысит эффективность управляемости 

тренировочным процессом. Количество повторений каждого упражнения или 

соединения элементов должно быть таким, чтобы было обеспечено формирование 

устойчивого двигательного навыка. 



Содержание работы с юными спортсменами на всем многолетнем 

протяжении определяется тремя факторами: спецификой ведения поединка, 

модельными требованиями квалифицированных спортсменов, возрастными 

особенностями и возможностями спортсменов. 

Физическая подготовка спортсменов, прежде всего, направлена на 

повышение уровня двигательных качеств и создание предпосылок для 

совершенствования выполнения разновидностей ударов руками, а также 

передвижений. 

Совершенствование техники, в свою очередь, повышает эффективность 

проявлений двигательных способностей спортсмена через отдельные качества и 

их сочетания: силу, быстроту, выносливость, ловкость, гибкость, произвольное 

мышечное расслабление. 

Физическая подготовка включает в себя общие и специальные средства, 

которые обеспечивают всестороннее развитие спортсмена и 

специализированность проявления качеств, необходимых спортсмену. 

Общая физическая подготовка направлена на подъем функциональных 

возможностей организма, его всестороннее развитие и приобретение 

разнообразных двигательных навыков.  

Специальная физическая подготовка направлена на развитие и 

специализирование проявлений двигательных качеств для совершенствования 

приемов и действий в бадминтоне. Ее средствами являются приемы и действия, 

применяемые спортсменами на соревнованиях. 

Следует учитывать взаимозависимость и взаимовлияние упражнений, 

направленных на совершенствование различных двигательных качеств. 

Упражнения могут либо взаимно дополнять друг друга, либо, наоборот, ухудшать 

развитие какого-либо качества. Поэтому в физической подготовке в наибольшей 

мере должно быть использовано положительное взаимодействие различных 

двигательных навыков, качеств и исключено отрицательное влияние на 

специализированность их проявлений. Необходимо учитывать также 

избирательное влияние упражнений на выработку отдельных качеств. Однако 

наибольшее развитие одного качества возможно только при одновременном 

повышении уровня развития других. 

Физическая подготовленность создает основу для совершенствования 

спортивной техники, которую следует рассматривать как форму проявления 

двигательных возможностей спортсмена, а также условия для психической 

устойчивости и реализации волевых качеств. Кроме того, чем крепче у 

спортсмена здоровье, чем выше работоспособность организма, тем лучше он 

воспринимает тренировочные нагрузки и быстрее достигает высокого уровня 

развития двигательных качеств. 

 

Общие требования к технике безопасности в условиях тренировочных  

занятий. 

Для предотвращения травм на занятиях по бадминтону тренер обязан 

соблюдать следующие основные положения: 



-проводить общую разминку на высоком качественном уровне с целью 

всесторонней подготовки организма занимающихся к тренировочному процессу; 

-соблюдать последовательность в спортивной подготовке; 

-знать и учитывать индивидуальные особенности, физическую подготовку и 

состояние здоровья занимающихся; 

-учитывать возрастные и половые особенности занимающихся; 

-не допускать нарушения дисциплины на занятиях; 

-следить за регулярностью прохождения медицинского осмотра учащимися; 

-правильно использовать и беречь инвентарь и оборудование; 

-следить за гигиеническим состоянием места проведения занятий и 

спортивной формой занимающихся. 

Во время тренировочного процесса необходимо строго соблюдать правила 

организации занятий. Несоблюдение правил нередко приводит к травмам. 

Необходимо соблюдение следующих требований:  

-заниматься в спортивной одежде; 

-занимаются только в присутствии тренера;  

-соблюдение правил личной гигиены. 

Запрещается без разрешения тренера:  

-выполнять какие-либо технические действия;  

-заниматься на снарядах. 

Для профилактики травматизма первостепенное значение имеет разминка, 

которая обеспечивает подготовку опорно-двигательного аппарата к 

специфическим нагрузкам.  

Возникающие во время тренировки перенапряжения мышц ухудшают 

кровообращение, приводят к возникновению охранительной реакции и 

образованию отрицательных трофических рефлексов. Развившаяся местная 

дистрофия ткани снижает ее сопротивляемость, в результате чего даже 

незначительное механическое воздействие может вызвать травму. Чтобы 

избежать перенапряжений, проводится разминка с учетом законов управления 

движениями. 

Активное систематическое укрепление суставов, связок, развитие 

фиксирующей мускулатуры путем многократного выполнения самых 

разнообразных движений предупреждают спортсмена от многих заболеваний и 

травм. Внимание при этом уделяется укреплению мышц живота и спины, 

плечевых, лучезапястных, голеностопных и коленных суставов. Именно эти 

суставы, как показывают наблюдения, повреждаются наиболее часто. 

Частыми причинами травм являются форсирование подготовки спортсмена; 

чрезмерные нагрузки; неумение обеспечить на занятиях и после них достаточный 

отдых для восстановления функционального состояния к следующему подходу 

или тренировке; недооценка систематической и регулярной работы над техникой; 

включение в тренировку упражнений, к которым спортсмен не готов из-за 

слабого развития физических качеств или утомления. 

К травматизму могут привести проведение занятий без тренера 

(инструктора); неправильное размещение или слишком большое количество 

занимающихся спортсменов в зале; неорганизованные переходы или хождения. 



Техника падений должна быть изучена, чтобы избежать падений при 

случайных или вынужденных падениях. В основе техники падений лежит умений 

«группироваться» в нужный момент, что обеспечивается специальной 

координацией тела. В основе самостраховки лежит умение принять такое 

положение тела, при котором в момент падения уменьшается опасность удариться 

спиной или головой о поверхность падения, уменьшить силу удара о поверхность. 

При падении нельзя расслабляться, падать на локоть и выставлять кисти прямых 

рук для упора. 

Навыки самостраховки приобретаются в процессе выполнения специальных 

упражнений, которые должны включаться в подготовительную часть тренировки. 

Способы самостраховки изучаются по принципу от простого к сложному. 

Страховка – готовность тренера (инструктора) при неудачном выполнении 

упражнений (технических элементов) предотвратить возможное падение или 

травму. Если упражнение выполняется успешно, то тренер (инструктор) 

исполнителя не касается. 

Помощь - прием, при котором страхующий физически помогает выполнить 

упражнение. Помощь направлена на быстрейшее освоение упражнения. 

Самостраховка – умение спортсмена (занимающегося) самостоятельно 

выходить из опасных положений при неудачном выполнении упражнения. В 

основном, это умение падать так, чтобы не получить травму. 

 

Рекомендации по планированию тренировочного процесса 

Под основными формами организации тренировочного процесса 

понимаются: 

-тренировочные занятия с группой (подгруппой), сформированной с учетом 

вида спорта бадминтон (лиц с нарушением ОДА ), возрастных и гендерных 

особенностей функциональной группы занимающихся; 

-индивидуальные тренировочные занятия, проводимые согласно 

тренировочным планам с одним или несколькими занимающимися, 

объединенными для подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях в 

пару, группу; 

-самостоятельная работа спортсменов по индивидуальным планам 

спортивной подготовки; 

-тренировочные сборы; 

-участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

-инструкторская и судейская практика;  

-медико-восстановительные мероприятия;  

-тестирование и контроль. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в обязательном 

порядке осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства.  

По программам спортивной подготовки допускается проведение тренировок 

одновременно со спортсменами из разных групп. При этом предлагается 

соблюдать все перечисленные ниже условия: 

-разница в уровне подготовки спортсменов не превышает двух спортивных 

разрядов. 



-не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения; 

-не превышен максимальный количественный состав объединенной группы, 

Для обеспечения этапов спортивной подготовки необходимо использовать 

систему спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и 

определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких 

спортивных результатов. 

Система спортивного отбора включает: 

а)массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью 

ориентирования их на занятия спортом; 

б)отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп 

спортивной подготовки по виду спорта бадминтон (лиц с поражением ОДА); 

в)просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных 

сборах и спортивных соревнованиях. 

В группах начальной подготовки тренировочный год (спортивный сезон) 

можно не делить на периоды, т.к. процесс занятий в течение первого года носит 

подготовительный характер предварительной подготовки. 

На тренировочном этапе (спортивной специализации) годовой цикл 

подготовки включает периоды: подготовительный; соревновательный; 

переходный. При планировании годовых циклов для спортсменов свыше 2-х лет 

спортивной подготовки в подготовительном периоде средствами ОФП решаются 

задачи дальнейшего повышения уровня разносторонней физической и 

функциональной подготовленности и на их основе повышения уровня 

специальной физической работоспособности. Продолжительность 

подготовительного периода 6-9 недель Подготовительный период в свою очередь 

делится на два этапа:  

-этап предварительной подготовки, в ходе которого основное внимание 

уделяется общей и специальной физической подготовке; изучение и 

совершенствование техники владения ракеткой как в отдельных упражнениях так 

и в  игре этап предсоревновательный, где значительное внимание уделяется 

работе над техникой и элементами классификационной программы. Основной 

задачей соревновательного периода является непосредственная подготовка к 

участию в соревнованиях:  

-достижение высокого уровня тренированности. Успешный результат в 

соревнованиях обеспечивается стабильно высоким уровнем общей и специальной 

подготовленности спортсменов, поэтому соотношение средств подготовки 

должно адекватно соответствовать значимости соревнования. 

Переходный (восстановительный) период – это активный отдых; работа над 

ликвидацией отдельных недостатков технической подготовки; переход на занятия 

другими видами спорта. 

Для восстановления работоспособности занимающихся бадминтоном 

необходимо использовать широкий круг средств и мероприятий (педагогических, 

гигиенических, психологических и медико-биологических) с учетом возраста, 

спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей юного 



спортсмена, а также методические рекомендации по использованию средств 

восстановления. 

Этап начальной подготовки - восстановление работоспособности 

происходит, главным образом, естественным путем: чередованием 

тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием объема и 

интенсивности тренировочных нагрузок; проведением занятий в игровой форме. 

К гигиеническим средствам следует отнести; душ, теплые ванны, водные 

процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. Режим дня и 

питание. Витаминизация. 

Учебно-тренировочный этап - основными являются средства 

восстановления - рациональное построение тренировки и соответствие её объема 

и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; 

необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном 

тренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла. Гигиенические средства 

восстановления используются те же, что и для тренировочных групп 1-го и 2-го 

годов спортивной подготовки. Из психологических средств, обеспечивающих 

устойчивость психического состояния юных спортсменов при подготовке и 

участии в соревнованиях, используются методы: внушение, специальные 

дыхательные упражнения, отвлекающие беседы. Из медикобиологических 

средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды 

массажа, русская парная баня и сауна. 

 

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная 

система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Тренировочное занятие предусматривает поэтапное увеличение объема и 

интенсивности нагрузок, так, чтобы каждый последующий период начинался и 

заканчивался на более высоком уровне. Этим, обеспечивая последовательность 

нагрузок из года в год и их увеличения в течение ряда лет. 

Подготовленность спортсмена будет лучшей, если нагрузка на всех этапах 

многолетней подготовки спортсменов будет отвечать возрастным и 

индивидуальным функциональным способностям организма спортсмена и будет 

направлена на улучшение способностей организма спортсмена приспосабливаться 

к выполнению любых физических упражнений различной интенсивности. 

 

Рекомендации по планированию спортивных результатов 

Спортивные результаты могут планироваться как на предстоящий год, так и 

на олимпийский четырехлетний цикл. Необходимо планировать не только 

результат, но и возможное занятое спортсменом место на соревнованиях. Тренер 

совместно со спортсменом определяет контрольные, отборочные, основные и 

главные соревнования предстоящего цикла спортивной подготовки. 

Тренер должен ставить посильные, выполнимые задачи перед своими 

спортсменами и при планировании результатов должен учитывать следующие 

факторы: 

-возраст спортсмена; 



-стаж занятий в спорте и в конкретном виде спорта спорт лиц с поражением 

ОДА -бадминтон- спортивную квалификацию и опыт спортсмена; 

-результаты, показанные спортсменом в предыдущем спортивном сезоне; 

-состояние здоровья спортсмена его функциональный класс 

-уровень спортивной мотивации спортсмена; 

-уровень психологической устойчивости спортсмена, его моральное 

состояние; 

-наличие бытовых проблем, уровень финансовой обеспеченности 

спортсмена; 

-обстановка в семье, поддержка близких ему людей; 

-наличие каких-либо проблем в учреждении (если спортсмен проходит 

спортивную подготовку); 

прочие обстоятельства, от которых зависит успешная спортивная 

подготовка спортсмена. 

В процессе спортивной подготовки в течение спортивного сезона 

планируемые результаты могут изменяться в ту или иную сторону, в зависимости 

от хода выполнения плана спортивной подготовки. Тренер обязан постоянно 

контролировать выполнение спортсменом тренировочного плана и вносить 

необходимые коррективы. 

Система соревнований является важнейшим универсальным механизмом 

управления совершенствованием мастерства спортсменов. Она во многом 

определяет содержание, направленность и структуру тренировочного процесса; 

выступает в качестве необходимого инструмента контроля; оказывает 

значительное воздействие на развитие вида спорта; позволяет оперативно 

организовать взаимодействие мировой и отечественной системы спортивной 

подготовки; способствует развитию популярности спорта; активно воздействует 

на формирование мотивационного механизма.  

Соревновательная деятельность по программе спортивной подготовки по 

спорту лиц с поражением ОДА - бадминтону в соответствии с планом 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий формируется 

Учреждением на основе Единого календарного плана межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, календарных планов физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий субъекта Российской Федерации, календарных планов 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий муниципальных 

образований.  

В основе соревновательной деятельности лежит принудительная подгонка 

личности соревнующегося под усредненные, но обязательные и единые 

требования (правила) для выбранного вида дисциплины бадминтон Такое 

взаимодействие возможностей юного спортсмена и ценностей, присущих его 

личности, находится в противоречии с удовлетворенностью.  

Проведение соревнований среди младшей возрастной категории по 

регламенту взрослых. Большие соревновательные перегрузки предъявляют 

высокие требования, прежде всего к здоровью юного спортсмена, как 



физическому, так и моральному. Формирование чемпионских притязаний 

отрицательно сказывается на моральной стороне воспитания детей.  

По требованию спортивных Федераций, страхование спортсменов является 

обязательным для участия в соревнованиях, а так же страхование необходимо при 

осуществлении тренировочного процесса.   

Соревновательную деятельность спортсмена следует оценивать по тому, как 

он готов самостоятельно действовать и принимать решения в условиях, в которые 

он раньше не попадал. 

 

Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, 

психологического и биохимического контроля 

Педагогический контроль 

Спортсмен, занимающийся спортом, представляет собой  сложную 

социально-биологическую систему. Управление этой системой ставит своей 

целью оптимизацию и повышение эффективности тренировочной и 

соревновательной деятельности во всех их проявлениях, что способствует 

достижению более высоких спортивных результатов. 

Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовки является 

комплексный контроль, позволяющий оценивать подготовленность спортсменов  

на всех этапах спортивной подготовки. Эффективная система комплексного 

контроля дает возможность тренеру объективно оценивать правильность 

избранного направления спортивной подготовки, постоянно следить за 

состоянием и динамикой тренированности спортсменов, своевременно вносить 

коррективы в тренировочный процесс. Важно в спортивной подготовке значение 

научно обоснованной системы контрольных испытаний и нормативов для вида 

спорта, которые являются определенными ориентирами рационального 

построения тренировочного процесса спортсменов различного возраста и 

квалификации. 

Педагогический контроль – является основным для получения информации 

о состоянии и эффективности деятельности спортсменов на различных этапах 

спортивной подготовки. Он применяется для оценки эффективности средств и 

методов тренировки для определения динамики спортивной формы и 

прогнозирования спортивных достижений. 

Задачи педагогического контроля – учет тренировочных и 

соревновательных нагрузок, определение различных сторон подготовленности 

спортсменов, выявление возможностей достигнуть запланированный спортивный 

результат; оценка поведения спортсмена на соревнованиях. 

Основными методами педагогического контроля являются педагогические 

наблюдения, тестирование, контрольные тренировки, характеризующие 

различные стороны подготовленности спортсменов. 

Методы врачебного контроля направлены на оценку состояния здоровья, 

степени физического развития, биологического возраста, уровня его 

функциональной подготовленности. 



В последние года значительно повысилось значение организации врачебно - 

педагогического контроля, который рассматривается теперь в качестве одного из 

главных звеньев в системе управления подготовкой спортсмена. 

Под контролем следует понимать не просто сбор интересующей 

информации, но также сопоставление ее с уже имеющимися данными (планами, 

контрольными показателями, нормами и т.п.) и последующий анализ, 

завершаются принятием решения. 

Методы контроля: 

-анкетирование, опрос;  

-педагогическое наблюдение;  

-тестирование. 

Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и должен 

служить самоконтроль спортсмена. 

Самоконтроль – это система наблюдений спортсмена за своим здоровьем, 

переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок, 

подготовленностью физической, технической и психологической. 

Самоконтроль дает информацию, дополняющую данные, полученные при 

обследовании.  

Велико воспитательное значение самоконтроля, так и при его 

использовании совершенствуются личные качества: организованность, 

собранность, обязательность, дисциплинированность, исполнительность, 

развивается способность анализировать и сопоставлять факты, делать выводы, 

вырабатывается потребность соблюдать правила личной гигиены. Самоконтроль 

должен быть постоянным и вестись не только на всех этапах тренировки, но и на 

отдыхе. 

Данные педагогического, врачебного контроля, а также самоконтроля дают 

основание утвердиться в правильности построения тренировочного процесса или 

сделать вывод о необходимости внесения корректив при определенных 

показателях. 

Следует систематически проводить обследование спортсменов до и после 

тренировок.  

Для правильной организации тренировочного процесса тренер остро 

нуждается в помощи спортивного врача классификатора. 

Врач должен не только осуществлять контроль за состоянием здоровья 

занимающихся, но и принимать участие в планировании тренировочного 

процесса, опираясь на методические основы и достижения современной 

спортивной медицины. 

Врачебный контроль осуществляется в виде обследований: 

-углубленное медицинское обследование (УМО) проводиться дважды в год 

(в начале и в конце тренировочного года) в условиях врачебно-физкультурных 

диспансеров с привлечением специалистов разных профессий; оцениваются 

состояние здоровья, физического развития, уровень функциональных и резервных 

возможностей; по этим показателям вносятся коррективы в индивидуальные 

планы подготовки; уточняются объемы и интенсивность нагрузок сроки 

изменений тренировочного режима, даются рекомендации по профилактике, 



восстановительным мероприятиям, лечению, мерам повышения витаминной 

обеспеченности; 

-этапное комплексное обследование, являясь основной формой, 

используется для контроля за состоянием здоровья, динамикой тренированности 

спортсмена и оценки эффективности системы подготовки, рекомендованной по 

результатам (УМО), при необходимости внесения поправок, дополнений 

частичных изменений; этапное обследование проводятся 3-4 раза в годичном 

тренировочном цикле во время и после выполнения физических нагрузок для 

оценки общей и специальной работоспособности; измеряются частота сердечных 

сокращений, артериальное давление, электрокардиография и т.п.; 

-текущее обследование проводится в дни больших тренировочных нагрузок 

для получения информации о ходе тренировочного процесса, функциональном 

состоянии организма спортсмена, эффективности применяемых средств 

восстановления. 

Большое внимание уделяется психологической подготовке. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. Основными задачами 

психологической подготовки являются: 

-привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 

-формирование установки на тренировочную деятельность; 

-формирование волевых качеств спортсмена; 

-совершенствование эмоциональных свойств личности; 

-развитие коммуникативных свойств личности; 

-развитие и совершенствование  интеллекта спортсмена. 

К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, 

педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации 

через игру. 

В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления 

трудностей. 

Рекомендации по организации психологической подготовки 

Важные психологические проблемы характеризуют все этапы спортивного 

развития спортсмена, с момента спонтанного интереса до высших 

регулированных функций, обеспечивающих высокую спортивную 

производительность. 

Спортивная подготовка, как основа развития и совершенствования 

спортсмена не может проходить без учета психологических факторов, связанных 

с формированием психики, сознания и личности в избранном виде спорта. 

В структуру психологической подготовки спортсмена включены следующие 

компоненты: 

Определение и разработка системы требований к личностиспортсмена, 

занимающегося определенным видим спорта на различных этапах спортивной 

подготовки - «психологический паспорт избранного вида спорта». 

Психодиагностика и оценка уровня проявления психических качеств ичерт 

личности спортсмена – его «психологическая характеристика». Если в 



«психологическом паспорте избранного вида спорта» решаются задачи: - «что 

надо иметь для достижений высоких спортивных результатов», то в 

психологической характеристике спортсмена – «какие качества психики и черты 

личности» у него проявляются в процессе спортивной деятельности. 

Становление личности юного спортсмена через разработку и проведение в 

жизнь основных компонентов общей психологической подготовки как 

интегрального компонента готовности спортсмена к соревнованиям. Структуру 

общей психологической подготовки составляют нравственные, волевые, 

эмоциональные, коммуникативные и интеллектуальные качества личности. 

Разработка основного содержания предсоревновательной подготовки с 

основной целью формирования и совершенствования «навыка» мобилизации 

готовности спортсмена в предсоревновательные дни. 

Разработка и совершенствование содержания «психологической настройки» 

спортсмена в день соревнований через систему организации жизнедеятельности 

спортсмена, через организацию внимания в предстартовый период 

соревновательной деятельности через формирование на действие в условиях 

соревнований, через формирование и совершенствование тактического 

мышления, оперативного мышления и принятия решений по организации 

спортивных действий в условиях спортивного состязания - как основы 

непосредственно соревновательной психологической подготовки. 

Подведение итогов соревновательной деятельности разработка плана 

тренировочной деятельности последующий период – как основы пост 

соревновательной психологической подготовки спортсменов. 

В этом виде подготовки решаются задачи «реабилитации успешной и 

неуспешной спортивной деятельности юного спортсмена по отдельным сторонам 

управления и самоуправления» умственными и двигательными действиями, 

регуляции эмоциональных состояний, проявления личностных качеств: - 

нравственных; 

-волевых;  

-интеллектуальных в решении задач связанных с психологической 

готовностью спортсмена к соревнованиям. 

Учет перечисленных компонентов в системе психологической подготовки 

юных спортсменов позволяет определить основные направления в психолого-

педагогическом воздействии на спортсмена в решении задач формирования и 

совершенствования необходимых для данного вида спорта психических качеств и 

черт личности и на этой основе достижения высоких спортивных. 

Биохимический контроль. 

При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также 

при патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что 

приводит к появлению в различных тканях и биологических жидкостях 

отдельных метаболитов (продуктов обмена веществ), которые отражают 

функциональные изменения и могут служить биохимическими тестами либо 

показателями их характеристики. Поэтому в спорте наряду с медицинским, 

педагогическим, психологическим и физиологическим контролем используется 

биохимический контроль за функциональным состоянием спортсмена. 



Врачебно-педагогические наблюдения - совместные наблюдения врача и 

тренера в условиях тренировки и соревнований, направленные на 

совершенствование тренировочного процесса. 

Тренер определяет работоспособность спортсмена, выполнение им 

намеченного плана тренировки, результативность и качество выполнения 

движений, а врач оценивает состояние спортсмена и его реакцию на нагрузку. 

Сопоставление этих данных позволяет наиболее точно и полно охарактеризовать 

нагрузку занятия или соревнования и ее соответствие состоянию спортсмена, 

помогает тренеру своевременно внести изменения в тренировочный процесс. 

Исследования проводят до занятия, в ходе и по окончании его, а также на 

различных этапах восстановления. 

Методика обследования зависит от конкретных задач и условий, количества 

обследуемых, наличия аппаратуры и др. Однако во всех случаях необходимо 

стремиться к тому, чтобы исследование было комплексным и отражало сдвиги в 

состоянии основных функциональных систем, обеспечивающих 

работоспособность организма.  

 

Программный материал для теоретической подготовки 

Цель теоретической подготовки - привить интерес  к избранному виду 

спорта, формирование культуры здорового образа жизни, умений применять 

полученные знания в тренировочном процессе в жизни, научить спортсмена 

осмысливать и анализировать свои действия и действия партнеров, а не 

механически выполнять указания тренера, а творчески подходить к ним   

Теоретическую подготовку рекомендуется  проводить  в форме бесед, 

лекций в процессе тренировочных занятий продолжительностью 10-15 минут. 

Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и 

волевой подготовкой как элемент практических знаний. Основным объемом 

теоретических знаний занимающиеся овладевают на тренировочном этапе. На 

практических занятиях следует дополнительно разъяснять занимающимся 

отдельные вопросы техники упражнений, методики спортивной подготовки, 

правил соревнований. Необходимо ознакомить занимающихся с правилами 

гигиены, спортивной дисциплины и соблюдением чистоты в спортивном 

сооружении. Большое внимание необходимо уделять рассказам о традициях 

бадминтона, его истории и предназначении. Причем в группах начальной 

подготовки знакомство детей с особенностями вида спорта проводится 

непосредственно перед занятиями или в ходе разучивания каких-либо 

двигательных действий, обращается их внимание на то, что данный элемент 

лучше всех выполнял такой-то известный спортсмен. Основное внимание при 

построении бесед и рассказов направлено на то, чтобы привить детям гордость за 

выбранный вид спорта и желание добиться высоких спортивных результатов. 

В группах Т теоретический материал распространяется на весь период 

спортивного сезона. Знакомство с требованиями спортивных занятий проводится 

в виде бесед перед началом тренировочных занятий.  

По отдельным темам материал может излагаться в виде лекций и докладов. 

Темами таких бесед, в зависимости от возраста, должны стать и история 



физической культуры вообще, и история бадминтона, и методические 

особенности построения тренировочного процесса, и закономерности подготовки 

к соревнованиям и т.д. 

В теоретической подготовке большое внимание уделять системе контроля и 

самоконтроля за уровнем подготовленности и состоянием здоровья. Необходимо 

ознакомить спортсменов с правилами ведения спортивного дневника, личными 

картами тренировочных заданий и принципами построения тренировочных 

циклов. 

План теоретической подготовки 

1 

Физическая культура - 

средство развития и 

укрепления человека 

Понятие о ФК и спорте. Формы ФК. ФК как средство 

воспитания трудолюбия, организованности, воли и 

жизненно важных умении и навыков 

ЭНП, 

УТЭ 

2 История бадминтона 

Краткий обзор развития бадминтона. 

Лучшие спортсмены и сильнейшие команды 

России по парабадминтону ; 

-,бадминтон  как средство формирования здорового 

образа жизни 

ЭНП, 

УТЭ 

3 
Личная и 

общественная гигиена 

Понятие о гигиене и санитарии.  Уход за телом. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиена 

спортивных сооружений 

Закаливание организма 

Значение и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем 

ЭНП, 

УТЭ 

4 
Антидопинговые 

мероприятия 

-спорт и здоровье 

-профилактические программы антидопинг  

- роль пищевых и биологически активных добавок в 

системе подготовки спортсменов  

-фармакологические и иммунологические средства 

повышения работоспособности в процессе занятий 

физической культурой и спортом 

ЭНП, 

УТЭ 

5 Физиология. 
Краткие сведения о строении и развитии человеческого 

организма. 

ЭНП, 

УТЭ 

6 

Применения 

восстановительны х 

средств 

- врачебный контроль за юными спортсменами 
ЭНП, 

УТЭ 

7 

Рекомендации по 

организации 

психологической 

подготовки 

Самоконтроль в процессе занятий спортом Сущность 

самоконтроля и его роль в занятиях спортом. Дневник 

самоконтроля, его форма и содержание 

диагностика, профилактика и терапия синдрома 

эмоционального выгорания 

Синдром перетренированности 

ЭНП, 

УТЭ 

8 

Общая характеристика 

спортивной 

тренировки 

Понятие о спортивной тренировке, ее цель, задачи и 

основное содержание. ОФП и СФП.  

- Основные средства спортивной тренировки 

Физические упражнения. Подготовительные, 

общеразвивающие и специальные упражнения. 

Средства разносторонней подготовки 

Физическая подготовка 

Понятие о физической подготовке. Основные сведения 

ЭНП, 

УТЭ 



о ее содержании и видах. Краткая характеристика 

основных физических качеств, их развитие 

Синдром перетренированности 

9 

Правила организации 

и ведения 

соревнований 

Основные сведения о ЕВСК. Условия выполнения 

требований и норм ЕВСК; 

терминология; 

оборудование и инвентарь 

ЭНП, 

УТЭ 

 

Программный материал для практических занятий по каждому этапу 

подготовки с разбивкой на периоды подготовки 

Программный  материал для практических занятий для этапов начальной 

подготовки до одного года 

1. ОФП 

- Ходьба: на носках, на пятках, высоко поднимая колени, выпадами, в 

приседе, приставными и скрестными шагами. Различные упражнения для рук при 

ходьбе.  

-Бег: на носках, приставными шагами, боком и спиной вперед, скрестный 

бег, челночный бег, бег с мгновенной остановкой, бег по ломаной линии, бег по 

треугольнику, с заменых воланов по углам, бег поперек площадки, лицом к сетке, 

бег от сетки спиной вперед, бег к сетке лицом вперед. 

-Гимнастические упражнения: упражнения для рук, ног, шеи, туловища на 

месте и в движении для развития силы, быстроты, выносливости, ловкости, 

гибкости, подвижности суставов, координации движений.  

-Упражнение на расслабление, упражнение для формирования правильной 

осанки. Упражнения с мячами разной формы, ракетками для развития мышц и 

кистей рук.  

-Метания: метания мячей разной формы и веса на дальность и в цель с 

разного расстояния. 

-Прыжки: с места в длину и высоту, прыжки с разбега в длину и высоту, с 

отягощениями, прыжки вверх с доставанием предмета (многократно), прыжки 

вперед «лягушкой», прыжки вверх «кенгуру», прыжки со скакалкой на время и на 

количество, прыжки через скамью.  

-Упражнения для выработки скоростной выносливости: частый бег на 

месте, смена положения ног вперед-назад, прыжки боком через скакалку, через 

скамью, бег к задней линии и к сетке.  

-Обучение владением и управлением спортивной коляской, развитие 

скорости. Специальная физическая подготовка. Для развития специальных 

физических качеств (быстрота, игровая выносливость, скоростные скоростно- 

силовые качества) применяется широкий комплекс упражнений на подготовку 

наиболее важных в бадминтоне мышц туловища, ног, рук. 

2. СФП 

-Хватка ракетки. Создание навыков расслабления кисти после удара 

(сжимание и разжимание ручки ракетки).  

-Основная стойка. При подаче, приеме, при ударах справа, слева, сбоку, 

сверху, снизу. 



-Жонглирование воланом открытой и закрытой стороной ракетки (на 

разную высоту). Перемещение по площадке: 3 мин., 5 мин., 7 минут.  

-Удары в стену воланом: контроль за движением ракетки навстречу волану; 

нанесение ударов сбоку – снизу; удары сначала несильные, а затем с большой 

силой. 

Техническая подготовка 

Для реализации этих принципов наиболее эффективными (в порядке 

повышения сложности упражнений) являются:  

- многократность повторения хватки ракетки и основной стойки игрока;  

- упражнения с ракеткой и воланом: набивания волана, набивания волана об 

стенку;  

- различные виды жонглирования воланом.  

После освоения элементарных упражнений с воланом и ракеткой 

рекомендуется переход к изучению техники простейших ударов, разучивание 

имитации передвижения по площадке (правильное положение туловища, ног, 

ракетки, кисти, локтя, плеча) 

Техника для групп этапа начальной подготовки (до года)  

-Разучивание высоко-далекой подаче. 

-Разучивание высоко-далекому удару, справа – прием.  

-Разучивание укороченному удару, справа – прием. 

-Разучивание короткому удару – подставке на сетке.  

-Разучивание плоскому удару справа – сбоку.  

-Разучивание плоскому удару слева – сбоку.  

-Знакомство с правилами одиночной игры.  

-Знакомство с правилами парной игры.  

-Практические одиночные и парные игры.  

-Судейство соревнований.  

Техника для групп этапа начальной подготовки (свыше года)  

-Совершенствование высоко-далекой подачи (точность).  

-Разучивание короткой подаче – прием (стойка – подставка, атака 

«стрелой»). 

-Совершенствование ударов справа: в/д, укороченный.  

-Разучивание удару «смеш» и его прием (стойка, вращение, работа ног).  

-Совершенствование плоских ударов.  

-Разучивание в/д удару слева.  

-Разучивание укороченному удару слева.  

-Разучивание косым ударам (диагональ у сетки, в центре). 

-Тактика одиночных и парных игр.  

-Судейская тактика (судейство игр).  

-Инструкторская практика (организация и проведение разминки). 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Практическая подготовка. Укрепление здоровья и развитие физических 

качеств и координационных способностей, по повышению функциональных 

возможностей их организма. Применяется широкий комплекс упражнений 

предыдущего этапа подготовки. Расширяется круг подвижных и спортивных игр 



по упрощенным правилам. Использование для целей общей физической 

подготовки занятий другими видами спорта (легкая атлетика, плавание, 

спортивная гимнастика). Ходьба: разделенный шаг, приставной. Гимнастические 

упражнения на месте и в движении, вращение тела. Бег: рывками, с изменением 

направления. Прыжки: блокирующий с ударом из-за головы, справа, в заднем 

углу. 

Специальная физическая подготовка. Развитие специальных физических 

качеств, необходимых спортсмену для достижения высоких результатов в 

бадминтоне, интенсификация тренировочного процесса. Использование 

имитационных упражнений – для совершенствования ударных движений, 

передвижений. Повторение упражнений, применявшихся на предыдущем этапе 

подготовки. Применение тренажеров и приспособлений. Упражнения для 

выработки скоростной выносливости. Упражнения для развития реакции. 

Подвижные игры с элементами бадминтона. Классификация ударов и подач. 

Развитие наблюдательности у бадминтонистов. Обманные действия в игре. 

Совершенствование точности выполнения ударов. Совершенствование подач и 

приемов подач. Совершенствование в обманных действиях. 

Совершенствование в тактике одиночных, парных игр.  

Технико – тактическая подготовка. Повторение материала предыдущего 

этапа подготовки: имитация передвижений, ударов, сочетание ударов справа и 

слева, игра на счет. Повышение скорости обработки всех ударов, многоваланка. 

Индивидуализация стиля игры в зависимости от особенностей физического 

развития, психофизиологических показателей и склонностей учащихся. Игры на 

счет с применением различных заданий. Соревнования в группах. Участие в 

квалификационных турнирах. Спортсмены тренировочных групп принимают 

участие за спортивный сезон не менее, чем в четырех турнирах. Программные 

требования по психологической подготовке, воспитательной работе, медико- 

биологическому контролю и инструктор  по судейской практике изложены в 

соответствующих разделах. Биомеханика основных приемов техники бадминтона. 

Совершенствование техники перемещения по площадке. Тактика смешанных игр. 

Одиночные игры со сменой партнеров.  

Судейская практика. Оформление результатов, обязанности судей на 

вышке, на линиях, при подаче. Инструкторская практика. Проведение разминки, 

показ выполнения подач и ударов, помощь руководителю при проведении 

занятий. Тренировочный этап четвертый и последующие годы. 

Общая физическая подготовка. Для общего развития применяются средства 

и упражнения предыдущего этапа подготовки. Особое внимание уделяется 

развитию скоростной скоростно-силовой выносливости, быстроты передвижений, 

игровой выносливости. Спортивные игры – баскетбол, флорбол, футбол, теннис. 

Широкое использование тренажеров и технических приспособлений для развития 

мышц ног, туловища.  

Специальная физическая подготовка. Продолжение работы по развитию 

специальных физических качеств и способностей, характерных для ведущих 

игроков мира. Широкое применение в занятиях имитационных упражнений, как 

средства тренировки наиболее необходимых для игры групп мышц. Повышение 



уровня функциональной работоспособности организма при помощи технических 

средств: тренажеров, приспособлений и педагогических методов. Повторение 

упражнений предыдущего этапа подготовки.  

Технико-тактическая подготовка. Повторение материала предыдущего 

этапа подготовки. Повышение скорости передвижений и выполнения всех ударов. 

Отработка ударов на площадке, тренировка подач и их приема. Тренировка 

комбинаций для одиночных, парных и смешанных игр. Изучение технико-

тактических действий в парах Индивидуальные тренировки в зависимости от 

индивидуальных особенностей стиля игры. Тренировочные игры, участие в 

соревнованиях. 

Техника: 

-Прямой сеточный удар справа. 

-Удары слева от сетки и около сетки.  

-Удары справа от боковой линии.  

-Удары слева от боковой линии. 

-Удары сверху справа. 

-Удары слева сверху. 

-Прямые ответные удары на сетке. 

-Диагональные косые удары через сетку. 

-Прямой короткий справа и высокий слева закрытой стороной ракетки. 

-Прямой короткий удар вокруг головы и высокий в угол площадки. 

-Прямой короткий удар слева и высокий удар справа.  

-Высокие и короткие удары по диагонали. 

-Прямой смеш справа и высокий удар слева закрытой стороной ракетки. 

-Прямой смеш ударом вокруг головы и высокий удар справа.  

-Прямой смеш слева закрытой стороной ракетки и высокий справа.  

-Смеш по диагонали, высокий удар по диагонали в задний угол.  

-Прямой удар справа и высокий удар вокруг головы слева. 

-Прямой удар справа и высокий удар закрытой стороной ракетки. 

-Высокие удары справа по диагонали. 

-Высокие удары по диагонали справа и слева, закрытой стороной ракетки. 

-Плоские удары справа и слева по диагонали площадки. 

Программный материал для практических занятий для тренировочного 

этапа  

На этапе начальной спортивной специализации (Т до 2-х лет) входят в 

содержание всех частей занятия. В группах УЭТ свыше 2х лет материал по ОФП 

и СФП составляет основное содержание подготовительной и заключительной 

частей занятия. В эти годы должны быть заложены основы спортивно-

технического мастерства. В этих группах увеличивается объем тренировочных и 

соревновательных нагрузок, в связи с чем наступает общее утомление и снижение 

работоспособности. Поэтому, начиная с 3 года подготовки в группах УТЭ, 

планируются восстановительные мероприятия.  Они помогают восстановить 

работоспособность спортсменов медико-биологическими средствами 

(рациональное питание, поливитамины, различные виды массажа, сауна, душевые 



процедуры). Дети должны проходить 1 раз в год углубленное медицинское 

обследование.  

Тактическая и психологическая подготовка спортсменов осуществляется в 

процессе всего года подготовки на каждом занятии. Тренер должен готовить 

своих воспитанников вести спортивную борьбу на соревнованиях. Спортсмен 

должен знать правила соревнований, иметь несколько вариантов собственной 

программы, содержащей оригинальные элементы и соединения и уметь 

произвести благоприятное впечатление на судей и зрителей. Большое внимание 

должно уделяться в эти годы воспитанию морально-волевых качеств: 

трудолюбия, честности, целеустремленности, самостоятельности, активности, 

чувства ответственности и т. п.  

Психологическая подготовка также направлена на воспитание умения 

проявить волю, преодолеть чувство страха при выполнении упражнений, в 

определенные моменты быть готовым прийти на помощь своим товарищам.  

Основные задачи тренировочного этапа: 

-всестороннее развитие физических качеств занимающихся, овладение 

техникой упражнений, приобретение разносторонней физической 

подготовленности и соревновательного опыта, выполнение нормативных 

требований по ОФП и СФП. 

-совершенствование общих, специальных физических и волевых качеств, 

совершенствование техники в избранном виде, освоение допустимых 

тренировочных  нагрузок приобретение соревновательного опыта, выполнение 

нормативов общей физической и специальной физической подготовки  и 

спортивных разрядов, в соответствии с возрастной группой и классификационной 

программой по избранному виду бадминтон. 

 

Рекомендации по организации психологической подготовки 

Основными психологическими факторами  спортивной подготовки 

являются: 

-сложность освоения технических элементов; 

-напряженность спортивной борьбы; 

-необходимость проявления  физических возможностей в условиях 

соревнований; 

-риск при выполнении сложных приемов подачи и атаки (упражнений);  

-сложность взаимоотношений в парах и группах; 

-необходимость соблюдения жесткий режим тренировок. 

Психологическая подготовка условно делится на общую, проводимую во 

все периоды тренировки, и специальную  при подготовке к конкретному 

соревнованию.  

Общая психологическая подготовка  предусматривает совершенствование 

психических качеств спортсмена, формирование мотивов спортивной 

деятельности, воспитание волевых качеств, выработку умения управлять своим 

психическим состоянием.  

Специальная подготовка направлена на нивелировку психогенных факторов 

очередных состязаний.  



Отношение человека к спортивной деятельности обусловлено 

определенными мотивами. К числу наиболее распространенных мотивов в спорте 

относится стремление к успеху, славе, популярности.  

Тренер (инструктор), формируя положительные мотивы, связанные с 

совершенствованием спортивного мастерства, стремится укреплять 

общественную основу, а именно: товарищество, дружба, поддержка, 

коллективизм.  

Для воспитания целеустремленности применяется расширенное и 

углубленное изучение теории, продуманное планирование с учетом 

индивидуальных возможностей спортсмена, стимулирование творческой 

активности спортсмена.  

Дисциплинированность – это умение подчинять свое поведение 

целесообразным требованиям  и принципам. Главными условиями воспитания 

дисциплинированности является строгое соблюдение режима тренировки и быта.  

Инициативность – это способность к самостоятельной постановке и 

реализации задач.  

Решительность – это способность приступить к трудному или 

сопряженному с опасностью (мнимой или реальной) действию, исход которого не 

вполне ясен.  

Стойкость – это способность неуклонно добиваться намеченной цели, 

преодолевая на пути различного рода препятствия. 

Воспитание спортивного коллектива 

-варианты взаимодействия коллектива и личности спортсмена;  

-повышение знаний тренера о коллективе;  

-формирование личности спортсмена. 

Изучение деятельности юных спортсменов 

-как членов коллектива; 

-изучение группы как коллектива; 

-изучение среды коллектива (семья, школа, внешкольное учреждение) - 

межличностное отношение в коллективе, деловое взаимодействие, гражданское 

взаимодействие - «звезды», «предпочитаемые», «пренебрегающие», 

«отверженные». 

Управление коллективом: изучение тренером личностных свойств 

спортсменов; изучение состояний коллектива; регулирование отношений в 

коллективе; изучение общения спортсмена. 

Содержание воспитательной работы 

-Возрождение духовной нравственности граждан России; 

-Воспитание трудолюбия; 

-Воспитание преданности Родине; 

-Воспитание добросовестного отношения к труду; 

-Стремление к постоянному спортивному совершенствованию; 

-Стремление быть примером для воспитанников; 

-Формирование высоких нравственных принципов и моральноволевых 

качеств; 



-Воспитание на примерах мужества и моральной чистоты спортсменов 

старшего поколения; 

-Поддержание и развитие таких традиций, как прием новичков и проводы 

ветеранов спорта; 

-Создание истории коллектива; 

-Повышение роли капитанов команд. 

Недопустимо в воспитательной работе: 

-Ограждение спортсменов от созидательной критики; 

-Низкая профессиональная квалификация тренеров; 

-Игнорирование повышения квалификации и слабая работа над 

приобретением знаний; 

-Нарушение дисциплины; 

-Недостаточная требовательность к спортсменам; 

-Отсутствие помощи руководства тренерско-преподавательскому составу и 

контроля за их работой; 

-Игнорирование процессов толерантности (терпимости) к различным 

религиозным конфессиям. 

Гуманизация соревновательной деятельности 

Под гуманизацией соревновательной деятельности понимается изменение 

форм проведения соревнований, направленное на обогащение их содержания с 

целью повышения удовлетворенности состязательным процессом, как тренера, 

так и юного спортсмена.  

Соревнования относятся к видам человеческой деятельности с крайне 

напряженными условиями, предъявляющими повышенные требования к психике.  

В обстановке соревнований значительно возрастает количество 

действующих на спортсмена звуковых (аплодисменты, объявления информатора, 

музыкальное сопровождение) и зрительных (флаги, вспышки, зрители, судьи, 

прожекторы) раздражителей. Сложность соревновательной борьбы усугубляется 

еще и тем, что связана со строго дозированными скоростно-силовыми 

действиями, поэтому чрезмерная стимуляция нередко приводит к 

парадоксальному результату – снижению ее качества. Чем значимее для 

спортсмена цель, тем труднее ему избавиться от излишней напряженности в 

решении двигательных задач, тем сложнее  реализовать их в рамках строгого 

гимнастического стиля.  

Состояние психической готовности (СПГ) характеризуется уверенностью 

спортсмена в своих силах, оптимальным уровнем эмоциональной напряженности, 

высокой степенью помехоустойчивости, способностью управлять своим 

поведением в изменчивых условиях соревнований. СПГ во многом зависит от 

уровня тренированности спортсмена. При этом важная роль отводится 

самооценке готовности. 

Состояние полной психической готовности характеризуется глубоким 

внутренним сосредоточением и направленностью внимания спортсмена на 

выполнение действия. 

Умение сосредоточиться на предстоящих действиях вырабатывается путем 

регулярного использования идеомоторной и аутогенной тренировки. Это 



положительно влияет на корректировку состояния и поведения в зависимости от 

хода соревновательной борьбы. 

Следует помнить, что не только неудача в предшествующем упражнении 

создает неблагоприятный эмоциональный фон и может отрицательно сказаться на 

результативности дальнейшей деятельности, а и удача, особенно если она 

вызывает чрезмерный восторг и самодовольство.  

Морально-волевая подготовка спортсмена. 

Волевая подготовка спортсмена заключается в умении преодолевать 

физические, технические и психологические трудности. Решающую роль в 

преодолении этих трудностей играют настойчивость спортсмена, его трудолюбие 

и дисциплинированность. Выполнение многих технических элементов связано с 

известным риском. Поэтому на занятиях воспитываются смелость, 

решительность, сила воли, самообладание, умение побороть страх.  

Наиболее простые упражнения не предъявляют к этим качествам высоких 

требований, однако по мере роста спортивного мастерства морально-волевые 

требования повышаются. Необходимо постепенно переходить к более 

рискованным упражнениям, требующим умения подавлять в себе чувство страха. 

Морально-волевые качества воспитываются на каждом занятии параллельно с 

изучением спортивной техники и овладением двигательными навыками.  

При освоении сложных технических элементов возникает защитный 

рефлекс, который тормозит процесс освоения двигательных навыков. У 

спортсмена возникает чувство страха, боязнь выполнить рискованное 

упражнение. Внешне защитный рефлекс обычно проявляется в скованности. 

Оборонительная реакция мешает образованию правильного двигательного 

навыка, поэтому при ее приходится тормозить. Для этого спортсмену необходимо 

приобретать положительный опыт в выполнении данного упражнения. Это 

достигается путем страховки спортсмена со стороны тренера. После того как 

спортсмен (занимающийся) выполнил упражнение даже со значительной 

помощью, защитный рефлекс проявляется у него слабее и каждую следующую 

попытку он делает смелее. В дальнейшем, по мере увеличения числа повторений, 

приобретает все большую уверенность в своих силах.  

На данном этапе тренировки  огромную роль играет профессионализм 

тренера, а точнее его умение качественно страховать юного спортсмена.  

Тормозной процесс – процесс тренируемый. Поэтому чем больше сложных, 

рискованных упражнений выполняет спортсмен, тем он легче подавляет 

оборонительную реакцию, подавляет чувство страха перед выполнением  

сложного упражнения, т.е. воспитывает силу воли, смелость, решительность. 

Таким образом, с повышением требований постепенно воспитываются морально-

волевые качества спортсмена.  

Положительную роль в воспитании морально-волевых качеств играет 

воздействие коллектива. Это проявляется в том, что обычно спортсмены хотят 

показать себя перед коллективом с положительной стороны. 

 

 



16.Учебно-тематический план 
 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической подготовке 

Объем 

времен

и в год 

(минут

) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного года 

обучения: 

≈ 

120/18

0 

 

 

История возникновения вида 

спорта «спорт лиц с поражением 

ОДА» и его спортивных 

дисциплин. Развитие системы 

организации спортивного движения 

по виду спорта «спорт лиц с 

поражением ОДА» 

≈13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры 

Паралимпийских игр. Расширение географии сотрудничества 

между различными организациями. 

Физическая культура – важное 

средство физического развития и 

укрепления здоровья человека 

≈13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств 

и жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы физической 

культуры и спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и спортом 

≈13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта 

и зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе занятий 

физической культуры и спортом 
≈13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. 

Его формы и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы обучения 

базовым элементам техники и 

тактики по спортивным 

≈13/20 май 

Понятие о технических элементах в спортивных дисциплинах 

вида спорта«спорт лиц с поражением ОДА». Теоретические 

знания по технике их выполнения. 



дисциплинам по виду спорта 

«спорт лиц с поражением ОДА» 

Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта «спорт лиц с 

поражением опорно - двигательного 

аппарата» 

≈14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. Организационная работа по 

подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание обучающихся ≈14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 

Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь в спортивных 

дисциплинах вида спорта «спорт 

лиц с поражением ОДА» 

≈14/20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря. 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-тренировочном 

этапе до трех лет обучения/ 

свыше трех лет обучения: 

≈600/9

60 
 

 

Роль и место физической культуры 

в формировании личностных 

качеств 

≈70/10

7 
сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. 

Спорт – явление культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского и паралимпийского 

движения 

≈70/10

7 
октябрь 

Зарождение олимпийского и паралимпийского движения. 

История Паралимпийских игр. Термин «Паралимпийские 

игры». Международная неправительственная организация, 

управляющая паралимпийским движением – 

Международный паралимпийский комитет 

Режим дня и питание обучающихся 
≈70/10

7 
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 

Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание. 



Физиологические основы 

физической культуры 

≈70/10

7 
декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов 

мышечной деятельности. Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной деятельности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈70/10

7 
январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы технико-

тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈70/10

7 
май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Методика 

обучения. Значение рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.  

Психологическая подготовка 
≈60/10

6 

сентябрь

- апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности 

Оборудование и спортивный 

инвентарь в спортивных 

дисциплинах вида спорта «спорт 

лиц с поражением ОДА» 

≈60/10

6 

декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для 

вида спорта «спорт лиц с поражением ОДА» и его 

спортивным дисциплинам, подготовка к эксплуатации, уход 

и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта 
≈60/10

6 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных соревнованиях. 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования спортивного 

мастерства: 

≈1200  

 

Олимпийское и Паралимпийское 

движение. Роль и место 

физической культуры в обществе. 

Состояние современного спорта 

≈200 сентябрь 

Социокультурные процессы в современной России. Влияние 

олимпизма и паралимпизмана развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в 

том числе, по виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА». 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/недотрениро

ванность 

≈200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». 

Принципы спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной деятельности. 



Психологическая подготовка ≈200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности. 

Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈200 январь 

Современныетенденциисовершенствованиясистемыспортивн

ойтренировки. Спортивные результаты – специфический и 

интегральный продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта 

≈200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. 

Общая структура спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈600  

 

Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в спорте. 

Их роль и содержание в спортивной 

деятельности 

≈120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, 

правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере 

физической культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции спорта ≈120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и социализации личности. 



Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈120 декабрь 

Современныетенденциисовершенствованиясистемыспортивн

ойтренировки. Спортивные результаты – специфический и 

интегральный продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта 

≈120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. 

Общая структура спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения различных восстановительных 

средств. Организация восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных мероприятий 



V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

 

17.Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «спорт лиц с поражением ОДА», 

содержащим в своем наименовании слова «бадминтон» и основаны на 

особенностях вида спорта «спорт лиц с поражением ОДА» и его спортивных 

дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки, спортивных 

дисциплин, функциональных групп, которым относятся обучающиеся в 

зависимости от степени их функциональных возможностей, и имеющихся 

поражениях ОДА. 

Спортивная подготовка по виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА» 

проводится с учетом спортивных дисциплин и функциональных групп, к которым 

относятся лица, проходящие спортивную подготовку, в зависимости от степени 

их функциональных возможностей, требующихся для занятий определенной 

спортивной дисциплиной вида спорта «спорт лиц с поражением ОДА». 

Распределение лиц, проходящих спортивную подготовку, на 

функциональные группы для занятий спортивной дисциплиной вида спорта 

«спорт лиц с поражением ОДА» определяется организацией, осуществляющей 

спортивную подготовку, самостоятельно. 

На спортивную подготовку допускается зачисление лиц, у которых 

отсутствует инвалидность, но присутствуют стойкие функциональные нарушения 

ОДА, позволяющие отнести их к соответствующим функциональным группам, и 

(или) которые прошли спортивно-функциональную классификацию и им 

присвоен соответствующий спортивный класс всероссийского или 

международного статуса. 

Порядок и сроки формирования групп на каждом этапе спортивной 

подготовки, с учетом особенностей вида спорта «спорт лиц с поражением ОДА» и 

его спортивных дисциплин определяются организациями, осуществляющими 

спортивную подготовку, самостоятельно. 

В случае недостаточного для формирования группы спортивной подготовки 

количества обучающихся на этапах начальной подготовки и учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), и (или) тренерского 

состава, допускается объединение лиц разных функциональных групп с учетом 

специфики спортивных дисциплин, возрастных, гендерных и функциональных 

особенностей. 

В спортивной дисциплине академическая гребля«III функциональная 

группа» может состоять из обучающихся с физическими поражениями ОДА и 

обучающихся без физических поражений ОДА, но обучающихся без физических 

поражений не должно быть более 20% от общего количества обучающихся в 

группе. 

В спортивной дисциплине танцы на колясках группа может состоять из 

обучающихся с физическими поражениями ОДА и обучающихся без физических 



поражений ОДА, но обучающихся без физических поражений не должно быть 

более 50% от общего количества обучающихся в группе. 

С учетом особенностей спортивных дисциплин вида спорта «спорт лиц с 

поражением ОДА» определяется следующая специфика спортивной подготовки: 

-комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 

учебно-тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных 

нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и 

возрастными особенностями развития, функциональными группами, а также 

индивидуальными особенностями ограничения в состоянии здоровья; 

-для обучающихся, проходящих спортивную подготовку по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спорт лиц с поражением ОДА», проводятся занятия, 

направленные на физическую реабилитацию и социальную адаптацию с учетом 

функциональных групп, а также индивидуальных особенностей ограничения в 

состоянии здоровья. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спорт лиц с поражением ОДА» учитываются 

организациями, реализующими дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного 

плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «спорт лиц с поражением ОДА» и участия 

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «спорт лиц с 

поражением ОДА» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «спорт лиц с поражением ОДА». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

18.Материально-технические условия реализации Программы 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 



инфраструктуры): 

-наличие тренировочного спортивного зала; 

-наличие тренажерного зала; 

-наличие раздевалок, душевых; 

-наличие беговой дорожки; 

наличие игрового зала; 

-наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий 

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

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

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

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

спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

-обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки с учетом функциональных групп, 

спортивных классов и индивидуальных поражений ОДА лиц, проходящих 

спортивную подготовку; 

-обеспечение спортивной экипировкой с учетом функциональных групп, 

спортивных классов и индивидуальных поражений ОДА лиц, проходящих 

спортивную подготовку; 

-обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

-обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

-медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, могут осуществлять материально-техническое 

обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, включая спортивное 

протезирование и приобретение спортивных (активных) колясок в целях 

организации и проведения учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

 

 

 

 

 

 

 

 



Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения 

спортивной подготовки 
 

№ 

п/п 
Наименование спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Для спортивной дисциплины бадминтон (I, II, III функциональные группы) 

1.  Волан для бадминтона (перьевой) штук 360 

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

3.  Эспандер резиновый ленточный штук 6 

4.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 2 

5.  
Набор препятствий для зала (конусы, фишки, 

вешки) 
комплект 1 

6.  Ракетка для бадминтона штук 12 

7.  Сетка для бадминтона штук 3 

8.  Скамейка гимнастическая штук 3 

9.  Станок для натяжки ракеток штук 1 

10.  Стенка гимнастическая штук 3 

11.  Стойки для бадминтона комплект 3 

12.  
Струна для ракетки для бадминтона бобина (200 

м) 
штук 2 

13.  Информационное табло штук 1 

14.  Силовой тренажер штук 13 

15.  Гриф штук 10 

16.  Гантели штук 32 

17.  Диски для штанги штук 36 

18.  Крытый тренажерный комплекс комплект 1 

19.  Скамья для пресса штук 2 

20.  Штанга обрезиненная штук 2 

 
 



Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
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Для спортивной дисциплины бадминтон (I, II, III функциональные группы) 

1.  
Волан для бадминтона 

(перьевой) 
штук на обучающегося - - 180 1 360 1 720 1 

2.  Ракетка для бадминтона штук на обучающегося - - 1 1 3 1 5 1 

3.  
Струна для ракетки для 

бадминтона (200 м) 
бобина на обучающегося - - 1 1 2 1 3 1 

 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 
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единица 

Этапы спортивной подготовки 
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Для спортивной дисциплины бадминтон (I, II, III функциональные группы) 



1.  Кепка штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

2.  
Костюм спортивный 

парадный 
штук на обучающегося - - - - 1 2 1 1 

3.  
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

4.  
Кроссовки игровые для 

зала 
пар на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1 

5.  Носки пар на обучающегося - - 1 1 2 1 4 1 

6.  Рюкзак спортивный штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

7.  Спортивные брюки штук на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1 

8.  Сумка спортивная штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

9.  Сумка-чехол для ракеток штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

10.  
Сумка-чехол для 

транспортировки колес 
штук на обучающегося - - 1 3 1 3 1 3 

11.  

Сумка-чехол для 

транспортировки 

коляски 

штук на обучающегося - - 1 3 1 3 1 3 

12.  
Фиксаторы для 

голеностопа 
комплект на обучающегося - - - - 1 1 2 1 

13.  
Фиксаторы коленных 

суставов 
комплект на обучающегося - - - - 1 1 2 1 

14.  
Фиксаторы локтевых 

суставов 
комплект на обучающегося - - - - 1 1 2 1 

15.  Футболка штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

16.  Шорты штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

 

 



 

19.Кадровые условия реализации Программы 

 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на всех этапах спортивной подготовки, кроме 

основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-

преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида 

спорта «спорт лиц с поражением ОДА», а также иных специалистов (при 

условии их одновременной работы с обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к 

учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания 

техники, оборудования и спортивных сооружений, необходимых для 

осуществления спортивной подготовки, допускается привлечение 

соответствующих специалистов. 

В спортивной дисциплине танцы на колясках к работе с обучающимися 

могут привлекаться другие специалисты: хореографы, преподаватели танцев, 

звукорежиссеры. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель по адаптивной физической культуре и 

спорту», утвержденный приказом Минтруда России от 19.10.2021 № 734н 

(зарегистрирован Минюстом России 19.11.2021, регистрационный № 65904), 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом 

«Тренер по адаптивной физической культуре и адаптивному спорту», 

утвержденным приказом Минтруда России от 02.04.2019 № 199н 

(зарегистрирован Минюстом России 29.04.2019, регистрационный № 54541), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда 

России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Инструктор-

методист по адаптивной физической культуре и адаптивному спорту», 

утвержденным приказом Минтруда России от 02.04.2019 № 197н 

(зарегистрирован Минюстом России 29.04.2019, регистрационный № 54540), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный № 68615), профессиональным стандартом 

«Сопровождающий инвалидов, лиц с ограниченными возможностями здоровья 

и несовершеннолетних лиц на спортивные мероприятия», утвержденным 

приказом Минтруда от 31.03.2022 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 

11.05.2022, регистрационный № 68499), профессиональным стандартом 

«Специалист по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и 

оборудования», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 

192н (зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, регистрационный № 

54475), или Единым квалификационным справочником должностей 

consultantplus://offline/ref=31F32BFAB6CDE0DBE880AC2A2CD5AB35B7D9774FDE5877F9B60519D0D203C60AE89620A9D57EB68996E96795303A7208184B0FA6502E90D2cFj3I
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руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и 

спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 

№ 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 

22054). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 

 

Информационно-методические условия реализации Программы 

 

• Письмо Минспорта России от 12.05.2014 г. № ВМ-04-10/2554 

«Онаправлении    методических рекомендаций по организации спортивной 

подготовки в Российской Федерации».  

• Федеральный закон от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О 

физическойкультуре и спорте в Российской федерации». 

• Евсеев С.П. Теория и организация адаптивной физической культуры: 

учебник. - Т.1 - М.. 2005. 

• Евсеев С.II. Теория и организация адаптивной физической культуры: 

• учебник - Т. 2. - М„ 2007. Евсеев С. П., Шапкова Л. В. Адаптивная 

физическая культура: Учеб. пособие. – М.: Советский спорт, 2000, – 296. 

• Царик А.В. Паралимпийский спорт: нормативное правовое 

иметодическое регулирование. - М„ 2001. 

• Царик Л.В. Правила соревнований по паралимпийским видам спорта: 

сборник. - М„ 2009. 

• Шапкова Л.В. Средства адаптивной физической культуры. М., 2001 8. 

Шапкова Л..B. Частные методики адаптивной физической культуры: учебник. - 

М., 2007 

 

Список интернет-ресурсов 

• Царик А.В. Сборник нормативных правовых документов в 

областипаралймпийского спорта М-2009 idy-sporta/badminton/. 

• Википедия https://ru.wikipedia. org/wiki/Бадминтон, 

национальнаяфедерация бадминтона России 

• http://www.badm.ru/files/File/docs/2014/pravila.pdf 

• 3.Паралипийский комитет.  

• https://paralymp.ru/sport/sports/paralimpiyskiedistsipliny/badminton/ 

• Спортивная энциклопедия http://ru.sport-wiki.org/v 
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