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8.впрыгивания, выпрыгивания 

Комплекс упражнений на кисть 

Отжимания. 

Проверка пульса 

Игра на счет 

Заключительная часть. 

Растяжка 

Проверка пульса 

Подведение итогов тренировочного занятия 

Проверка пульса 

Рефлексия тренировочного занятия 

Беседа: Справились ли с поставленными задачами? 

Что давалось тяжело? 

 

 

 

15 мин 

 

Выполнять 

упражнения на 

растяжку на все 

рабочие мышцы 

 

 

План-конспект тренировочного занятия отделения по виду спорта «бадминтон»  

групп начальной подготовки (предсоревновательный период) 

 

Цель и задачи: 

Совершенствование технико-тактических навыков   

Способствование развитию координационных качеств спортсмена. 

Развитие динамической силы мышц рук 

Средства тренировки: специально подготовительные упражнения 

Методы тренировочного занятия: словесный, наглядный, игровой 

Инвентарь и оборудование: скакалки, мячи, ракетки, воланы, секундомер, 

координационная лесенка 

Время проведения: 90 мин 

Таблица №16 

Содержание занятия Время 

проведения 

(мин) 

Методические 

указания 

Вводная часть.  

1.Организационный момент: построение приветствие, 

проверка  

по журналу, инструктаж по профилактики детского 

травматизма  

и техники безопасности.  

2. Доведение темы занятия до занимающихся. 

Постановка перед занимающимися задач 

тренировочного занятия. 

 

 

5 мин 
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Подготовительная часть. 

 

Комплекс ОРУ 

Добиться увеличения подвижности всех отделов 

позвоночника и увеличить эластичность мышц 

туловища. 

Проверка пульса 

20 мин 

 

 

15-20 раз 

 

Выполнять 

постепенно 

увеличивая 

темп, стараться 

правильно 

скоординировать 

движения   

Основная часть. 

 

Комплекс упражнений с использованием лесенки 

1.на правой ноге 

2.на левой ноге 

3. на двух ногах 

4. бег за правой ногой 

5.бег за левой ногой 

6.спиной вперѐд. 

7. короткая разножка 

8.впрыгивания, выпрыгивания  

Проверка пульса 

Игра в парах на счет 

60  мин 

 

30 сек работа 

30 сек отдых 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Выполнять в 

среднем темпе. 

 

Заключительная часть. 

Растяжка 

Проверка пульса 

Подведение итогов тренировочного занятия 

Проверка пульса 

Рефлексия тренировочного занятия 

Беседа: Справились ли с поставленными задачами? 

Что давалось тяжело? 

 

 

 

15 мин 

 

Выполнять 

упражнения на 

растяжку на все 

рабочие мышцы 

 

План-конспект тренировочного занятия отделения по виду спорта «бадминтон»  

Тренировочных групп (подготовительный период) 

 

Цель и задачи: 

Совершенствование технико-тактических навыков   

Совершенствование  высоко-далекой подачи  

Способствование развитию подвижности кистей рук 

Средства тренировки: специально подготовительные упражнения 

Инвентарь и оборудование: скакалки, мячи, ракетки, воланы, секундомер 

Время проведения: 100 мин 

Таблица № 17 

Содержание занятия Время 

проведения 

(мин) 

Методические 

указания 

Вводная часть.  

1.Организационный момент: построение приветствие, 
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проверка  

по журналу, инструктаж по профилактики детского 

травматизма  

и техники безопасности.  

2. Доведение темы занятия до занимающихся. 

Постановка перед занимающимися задач 

тренировочного занятия. 

 

5 мин 

Подготовительная часть. 

Бег: 

- обычный 

- правым боком 

- левым боком 

- спиной вперед 

- кругами 

- «елочкой» вперед 

- «елочкой» назад  

-скрестный бег  

а) хвата ракетки; 

б) сгибания и разгибания в лучезапястном суставе 

кисти с ракеткой; 

в) кругов в лучезапястном суставе кистью с ракеткой; 

г) восьмерки в лучезапястном суставе кистью с 

ракеткой 

Проверка пульса 

20 мин 

 

   

 

 

 

 

 

 

Правильный хват 

Основная часть. 

 

 

- Имитация высоко-далекой подачи 

- высоко –далекая подача с воланом 

- Имитация высоко-далекого удара справа 

-высоко-далекий удар справа в парах 

- Имитация нападающего 

 удара 

- нападающий удар в парах 

  

Учебная игра с применением высоко-далеких подач  

 

Проверка пульса 

Игра на счет 

 60 мин 

 

 

2 мин 

5 мин 

2 мин 

5 мин 

2 мин 

             

5 мин      

7 мин 

 

 

 

Правильное 

Исходное 

положение  

-не подбрасывать 

волан 

Удар по волану 

ниже пояса 

-Правильный 

выход  к волану 

- волан должен 

быть  сверху 

спереди 

-не сгибать руку  

в момент удара 

Волан после 

удара должен 

лететь строго 
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вниз  

- выполнять 

удары на 

максимальной 

высоте 

-не опускать руку 

в момент удара 

Заключительная часть. 

Упражнения на пресс и спину. 

Планка «боком» на правую и левую сторону. 

 

Подведение итогов тренировочного занятия 

Проверка пульса 

Рефлексия тренировочного занятия 

Беседа: Справились ли с поставленными задачами? Что 

давалось тяжело? 

 

 

 

15 мин 

 

Во время стойки 

на пальцах 

сохранять 

правильное 

положение 

туловища 

 

 

План-конспект тренировочного занятия отделения по виду спорта «бадминтон»  

Тренировочных групп (переходный период) 

Цели и задачи: 

Совершенствование технико-тактических навыков   

Повторение техники выполнения бадминтонных перемещений. 

Способствование развитию силы мышц ног 

Средства тренировки: специально подготовительные упражнения 

Методы тренировочного занятия: словесный, наглядный, игровой 

Инвентарь и оборудование: скакалки, мячи, ракетки, воланы, секундомер 

Время проведения: 100 мин 

 

Таблица № 18 

Содержание занятия Время 

проведения 

(мин) 

Методические 

указания 

Вводная часть.  

1.Организационный момент: построение приветствие, 

проверка  

по журналу, инструктаж по профилактики детского 

травматизма  

и техники безопасности.  

2. Доведение темы занятия до занимающихся. 

Постановка перед занимающимися задач 

тренировочного занятия. 

 

 

5 мин 
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Подготовительная часть. 

 

Комплекс ОРУ 

Добиться увеличения подвижности всех отделов 

позвоночника и увеличить эластичность мышц 

туловища. 

Проверка пульса 

20 мин 

 

 

15-20 раз 

 

Выполнять 

постепенно 

увеличивая темп, 

стараться 

правильно 

скоординировать 

движения   

Основная часть. 

Комплекс упражнений на ноги  (направлен на 

развитие динамической силы мышц ног):  

1. Выпрыгивания 

2. Разножка 

3. Прыжки с разворотом на 180 

4. Кенгуру 

 

 

 

 

Имитация бадминтонных движений (направлена на 

формирование  двигательного стереотипа движений в 

бадминтоне): 

1.Выход на сетку 

2.Выход в средней зоне 

3.Удар на задней линии 

 

Проверка пульса 

Игра в парах на счет 

60 мин 

 

 

30 раз 

40 раз 

20раз 

20 раз 

2 круга 

 

 

 

 

40 сек работа 

20 отдых 

3 круга 

Не забывать 

делать 

вспомогательные 

движения 

руками  

  

 

 

 

 

 

При выполнении 

имитаций 

следить за 

выпадом с пятки 

на носок. 

Следить за 

возвращением 

ног в стойку.   

  

  

Заключительная часть. 

Увеличить подвижность суставов и связок всего 

туловища 

 

Мостик  

Свечка  

Упражнение «Велосипед» 

Прогибания 

Подведение итогов тренировочного занятия 

Проверка пульса 

Рефлексия тренировочного занятия 

Беседа: Справились ли с поставленными задачами? 

Что давалось тяжело? 

 

 

 

15 мин 

 

Выполнять  

в среднем темпе 

по очереди.  
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План-конспект тренировочного занятия отделения по виду спорта «бадминтон»  

Тренировочных групп (предсоревновательный период) 

 

Цель и задачи: 

Совершенствование технико-тактических навыков   

Способствование развитию координационных качеств спортсмена. 

Развитие динамической силы мышц рук 

Средства тренировки: специально подготовительные упражнения 

Методы тренировочного занятия: словесный, наглядный, игровой 

Инвентарь и оборудование: скакалки, мячи, ракетки, воланы, секундомер, 

координационная лесенка 

Время проведения: 100 мин 

 

Таблица №19 

Содержание занятия Время 

проведения 

(мин) 

Методические 

указания 

Вводная часть.  

1.Организационный момент: построение приветствие, 

проверка  

по журналу, инструктаж по профилактики детского 

травматизма  

и техники безопасности.  

2. Доведение темы занятия до занимающихся. 

Постановка перед занимающимися задач 

тренировочного занятия. 

 

 

 

 

5 мин 

 

Подготовительная часть. 

 

Комплекс ОРУ 

Добиться увеличения подвижности всех отделов 

позвоночника и увеличить эластичность мышц 

туловища. 

Проверка пульса 

20 мин 

 

 

15-20 раз 

 

Выполнять 

постепенно 

увеличивая 

темп, стараться 

правильно 

скоординировать 

движения   

Основная часть. 

Комплекс упражнений с использованием лесенки 

1.на правой ноге 

2.на левой ноге 

3. на двух ногах 

4. бег за правой ногой 

5.бег за левой ногой 

6.спиной вперѐд. 

7. короткая разножка 

8.впрыгивания, выпрыгивания  

 

60  мин 

 

30 сек работа 

30 сек отдых 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Выполнять в 

максимальном 

темпе. 
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Проверка пульса 

Игра в парах на счет 

 

20 раз 3 круга 

Заключительная часть. 

Растяжка 

Проверка пульса 

Подведение итогов тренировочного занятия 

Проверка пульса 

Рефлексия тренировочного занятия 

Беседа: Справились ли с поставленными задачами? 

Что давалось тяжело? 

 

 

 

15 мин 

 

Выполнять 

упражнения на 

растяжку на все 

рабочие мышцы 

 

 

План-конспект тренировочного занятия отделения по виду спорта «бадминтон»  

групп совершенствования спортивного мастерства  

(подготовительный период) 

Цель и задачи: 

1. Закрепить умение выполнять перемещения по корту. 

2. Развивать умение выполнять удары на задней линии (укороченный удар, высоко-

далекий удар, смеш) 

3. Развивать скоростно-силовые качества. 

4. Формировать правильную осанку при ходьбе 

5. Формировать зрительное преставление о правильной осанке 

6. Способствовать воспитанию трудолюбия, дисциплинированности . 

7. Воспитывать доброжелательное отношение к занимающимся в коллективе. 

8. Воспитывать мотивацию к занятиям по бадминтону 

Средства тренировки: специально подготовительные упражнения 

Методы тренировочного занятия: словесный, наглядный, игровой 

Инвентарь и оборудование: свисток, воланы, ракетки, скакалки, тренировочная лестница 

Время проведения: 130 мин 

Таблица №20 

Содержание занятия Дозировка 

(мин) 

Методические указания 

Вводная часть. 

1.Организационный момент: 

построение приветствие, 

проверка  

по журналу, инструктаж по 

профилактики детского 

травматизма  

и техники безопасности.  

2. Доведение темы занятия до 

занимающихся. Постановка 

перед занимающимися задач 

тренировочного занятия.  

 

10 мин 
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Подготовительная часть. 

 

Ходьба 

   

 

Бег   

 

 

 

 

 

 

Ходьба, руки через стороны 

вверх – вдох, руки вниз – 

выдох. 

   

 

 

Упражнение :Лестница 

1. Шаги. Правая вперед

   

2. Шаги. Левая вперед   

3. Прыжки двумя ногами 

вперед и назад   

 

 

 

4. Прыжки на правой и 

левой ноге  

 

  

5. Прыжки в сторону и 

вместе  

  

6. «Паровозик» в сторону 

правым и левым боком  

  

7. Бег с высоким 

подниманием бедра   

 

 

 

8. Бег с захлестом голени

  

 

 

30 мин 

 

1  круг 

 

 

 

 

5 кругов 

 

 

 

 

 

30 сек 

 

 

 

 

2 раза 

 

2 раза 

 

2 раза 

 

 

 

2 раза на 

каждой ноге 

 

 

 

2 раза 

 

 

2 слева, 2 

справа 

 

2 раза 

 

 

 

 

2 раза 

 

 

 

   

Команды: Направо, шагом марш, 

дистанция – 2 шага. Задание: опустить 

плечи, взгляд направлен вперед. 

Напомнить, что такое положение 

позволяет создать красивую осанку.  

 

Команда: бегом марш. Дать указание 

направляющему сохранять медленную 

скорость движения, остальным –

сохранять строй и дистанцию  

 

Соблюдать дистанцию. Обратить 

внимание на дыхание. Напомнить, что 

вдох делается через нос, а выдох – через 

рот. 

 

 

 

 Темп быстрый. Соблюдать дистанцию 

между детьми. Следить за правильностью 

выполнения упражнения  

Метод поточный. Соблюдать дистанция. 

Приземление выполнять мягко. Темп 

быстрый. При прыжках назад смотреть 

назад через правую сторону.  

 

Выполнять на передней части стопы. 

Приземление выполнять мягко. 

Соблюдать дистанцию  

 

Темп быстрый. Колени немного согнуты. 

Пятки развернуты. 

 

 Метод поточный. Темп быстрый. По 

ходу движения вперед идет передняя 

нога.  

 

Выполнять на передней части стопы. 

Бедро маховой ноги поднимается до 90 

градусов, туловище слегка наклонено 

вперед. Темп средний  

 

Выполнять на передней части стопы. 

Ноги сгибаются в коленных суставах, 

пятки касаются ягодиц. Колено 
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 . 

И.п. – стойка ноги врозь, руки 

за голову, приседания. 

  

 

 

 

 

 

 

 

И. п.- сед на левой ноге, правая 

в сторону на носок, руки на 

поясе, 1-2 перенос веса тела на 

правую ногу, 3-4-и.п, 5-8- 

повторить счѐт 1-4   

 

10 раз 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8 раз 

направлено вертикально вниз   

 

Спину держать ровно, взгляд направлен 

вперед. Выполняется под медленный 

счет. Тренер ходит по залу и 

комментирует индивидуальное 

выполнение упражнений. Объяснить, что 

при усталости осанку сохранять труднее, 

но необходимо, так как плохая осанка 

мешает работе сердца и дыхания. 

 

 

Переносить вес тела аккуратно. Не 

мешать друг другу. Темп медленный. 

Основная часть 

Смеш по прямой. Справа и 

слева 

 

 

Один против двоих 

 

 

 

 

 

 

 

Двое против двоих  

 

 

 

 

 

 

Двое против двоих 

 

 

 

Смешанная парная игра.  

80 мин 

 

 

15 серий по 

20 воланов 

 

 

 

15 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

20 мин 

 

 

 

 

 

 

 

15 мин 

 

 

 

Выход из центра. Кисть в конце загнуть 

вниз и резким движением ударить по 

волану. Темп средний.  Обратить 

внимание на индивидуальные ошибки 

Работа в тройках. 1 человек в атаке по 

всему корту. Может выполнять любые 

удары(главное вниз). Обратить внимание 

на завершающее движение кисти при 

ударах. Те, кто стоят вдвоем 

защищаются, стараются как можно 

«шире» растягивать игрока, который 

выполняет упражнение один. 

Выполнять в четверках. Два в защите. 

Два атакуют. При атаке в паре – один 

человек атакует на задней линии, один 

человек атакует на сетке, так же он 

старается перехватить плоские удары. 

Смена после 3-5 смешей. Следить за 

перемещениям по корту.  

Выполнять в четверках. Два в защите. 

Два атакуют. При атаке в смешанной 

паре – мальчик старается выполнять 

атаку на задней линии, девочка атакует 

на сетке, так же она старается 

перехватить плоские удары. Следить за 
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 20 мин 

перемещениям по корту. 

Игра 2 партии до 21 очка. Стараться 

выполнять атакующие удары, изученные 

на занятии. Следить за правильностью 

выполнения подачи, техники ударов, 

правилами игры. Следить за 

перемещениям по корту( девочка 

старается как можно чаще выходить на 

сетку) 

Заключительная часть 

Растяжка на тренировочной 

стенке. 

1. Вис на перекладине 

2. Вис на перекладине на 

правой и левой руке 

3. Одна нога на стенке под 

углом 90 градусов, 

прямая.  

4.  Спиной к стене, руки 

сзади на вытянутой руке 

тянутся вперед 

Построение в 1 шеренгу 

Итоги ТЗ. 

10 мин 

 

1 мин 

1 мин 

1 мин 

1 мин 

 

Упражнения выполнять медленно. 

Глубокие вдохи выдохи. Соблюдать 

дистанцию 

 

 

 

 

Похвалить спортсменов за выполненную 

работу на ТЗ. Указать на ошибки. 

Напомнить о ведение спортивного 

дневника. 

 

План-конспект тренировочного занятия отделения по виду спорта «бадминтон»  

групп совершенствования спортивного мастерства (переходный период) 

Цель и задачи: 

1. Совершенствовать удары на сетке  

2. Развивать скоростно-силовые качества. 

3. Способствовать воспитанию трудолюбия, дисциплинированности. 

4. Воспитывать доброжелательное отношение к занимающимся в коллективе. 

5. Воспитывать мотивацию к занятиям по бадминтону 

Средства тренировки: специально подготовительные упражнения 

Инвентарь и оборудование: воланы, свисток, утяжеленные ракетки 

Время проведения: 130 мин 

Таблица №21 

Содержание занятия Дозировка 

(мин) 

Методические указания 

Вводная часть. 

1.Организационный момент: 

построение приветствие, 

проверка по журналу, 

 

10 мин 
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инструктаж по профилактики 

детского травматизма  

и техники безопасности.  

2. Доведение темы занятия до 

занимающихся. Постановка 

перед занимающимися задач 

тренировочного занятия.  

Подготовительная часть. 

 

Ходьба 

 

 

 

 

 

 

Бег 

 

 

 

 

 

Ходьба, руки через стороны 

вверх – вдох, руки вниз – 

выдох. 

 

Передвижение многоскоками 

 

 

Бег с выполнением оборотов 

 

 

 

Бег с высоким подниманием 

бедра 

 

 

 

 

 

Бег с захлестом голени 

 

 

 

 

И.п. – о.с. , 1 – наклон головы 

30 мин 

 

круг 

 

 

 

 

 

 

5 кругов 

 

 

 

 

 

30 сек 

 

 

 

1 круг 

 

 

1 круг 

 

 

 

½ круга 

 

 

 

 

 

 

 

½ круга 

 

 

 

 

   

 

Команды: Направо, шагом марш, 

дистанция – 2 шага. Задание: опустить 

плечи, взгляд направлен вперед. 

Напомнить, что такое положение 

позволяет создать красивую осанку. 

Команда: бегом марш. Дать указание 

направляющему сохранять медленную 

скорость движения, остальным – 

сохранять строй и дистанцию. 

Соблюдать дистанцию. Обратить 

внимание на дыхание. Напомнить, что 

вдох делается через нос, а выдох – через 

рот 

Активно работать руками. Соблюдать 

дистанцию. Темп средний 

По свистку тренера во время бега 

выполнить поворот на 360 градусов с 

сохранением осанки. Взгляд направлен 

вперед 

Выполнять на передней части стопы. 

Бедро маховой ноги поднимается до 90 

градусов, туловище слегка наклонено 

вперед. Темп средний 

Выполнять на передней части стопы. 

Ноги сгибаются в коленных суставах , 

пятки касаются ягодиц. Колен 

направлено вертикально вниз. 

Выполняется под счет на каждое 

движение с закрытыми глазами. Дать 

указание: движения делать плавно, без 

рывков, почувствовать натяжение мышц 

Туловище прямое. Плечи параллельны 
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вперед, 2 – назад , 3 – вправо, 4 

– влево. 

 

 

 

И.п. – стойка руки в стороны 

согнуты в логтевых суставах. 1-

4 круговые движения вперед и 

назад 

 

 И. п.- ноги врозь, руки на пояс, 

1-наклон туловища вперѐд, 2-

назад, 3-вправо, 4-влево, 

 

И.п. - ноги врозь, руки на пояс, 

1-4 круговые движением 

вправо, 5-8 то же влево 

 

И.п. – стойка ноги врозь, руки 

за голову, приседания. 

 

И. п.- сед на левой ноге, правая 

в сторону на носок, руки на 

поясе, 1-2 перенос веса тела на 

правую ногу, 3-4-и.п, 5-8- 

повторить счѐт 1-4 

 

И.п. упор сидя на полу 

1-3 наклоны вперед , 

4 и.п 

8 раз 

 

 

 

 

 

8 раз 

 

 

 

8 раз 

 

 

 

8 раз 

 

 

 

8 раз 

 

 

8 раз 

 

 

 

8 раз 

полу. Выполнять под счет 

 

Наклоны выполнять глубже.  Ноги 

прямые. 

 

Темп средний. Упражнение выполнять с 

увеличением амплитуды 

Спину держать ровно, взгляд направлен 

вперед. Выполняется под медленный 

счет.  

Переносить вес тела аккуратно. Не 

мешать друг другу. Темп медленный. 

 

Пружинистые наклоны. ноги стараться 

держать прямыми,  как бы продолжением 

туловища. комментировать выполнение, 

особенно отмечая занимающихся, 

которые настойчиво делают упражнение, 

несмотря на трудность 

Основная часть 

Самостоятельная разминка с 

воланом. 

Смешанные парные категории 

 

 

Многоволанка. По 20 воланов. 

Выход на сетку из центра корта 

вправо и влево. 

 

80 мин 

10 мин 

 

30 мин 

 

 

 

20 мин 

 

 

 

Выполнить все удары. Подготовиться к 

предстоящим упражнениям. Работа в 

парах. 

Встреча до 2х побед. Поставить 

спортсменов по равным силам, чтобы им 

было интереснее играть. Следить за 

правильностью выполнения подачи, 

техникой ударов. Перемещениям по 

корту 

Упражнение делать в парах. Первый шаг 

из центра самый быстрый. Делаем 

подставки и переводы на сетке. Волан 

взять как можно выше. Кистью загнуть 
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Многоволанка. По 20 воланов. 

Выход на сетку из центра корта 

вправо и влево. Откидка 5 

серий по прямой, 5 серий по 

дигонали 

 

 

20 мин 

волан в диагональ. Темп быстрый 

Откидку выполнять по высокой 

траектории. Темп средний. После 

каждого удара возвращаться в центр. 

Обратить внимание на индивидуальные 

ошибки 

Заключительная часть 

Упражнения для успокоения, 

для формирования правильной 

осанки «Бабочка» сидя на 

коленях руки опущены, заведя 

руки за спину, соединить 

ладони. вывернуть сложенные 

руки пальцами вверх, 

расположить кисти так, чтобы 

мизинцы по всей длине 

касались позвоночника.  

Упражнение на пресс и спину. 

 

Итоги тренировочного занятия. 

10 мин 

 

4 мин 

 

 

 

 

4 мин 

 

 

 

 

2 мин 

 

Локти приподнять, спину выпрямить, 

грудную клетку максимально развернуть, 

плечи обязательно отвести назад. 

Дыхание произвольное, спокойное 

Упражнение выполнять плавно, можно с 

закрытыми глазами 

 

3 серии по 20 повторов. Для пресса: 

поднимание туловища с утяжелением 5 

кг. Для спины: упор лежа на животе           

поднимание туловища до максимума. 

 Похвалить занимающихся за 

выполненную работу на тренировочном 

занятии. Указать на ошибки. 

Организованный выход в раздевалку. 

 

План-конспект тренировочного занятия отделения по виду спорта «бадминтон»  

групп совершенствования спортивного мастерства (предсоревновательный период) 

Цель и задачи: 

1. Совершенствовать индивидуальную технику ударов в тренировочной 

деятельности 

2. Совершенствовать умение применять удары в игровой деятельности 

3. Развивать скоростно-силовые качества. 

4. Формировать зрительное представление о правильной осанке 

5. Формировать знания об технике удара на сетке. 

6. Воспитывать мотивацию к занятиям по бадминтону 

Средства тренировки: специально подготовительные упражнения 

Инвентарь и оборудование: воланы, свисток 

Время проведения: 100 мин 

Таблица №22 

Содержание занятия Дозировка 

(мин) 

Методические указания 

Вводная часть. 

1.Организационный момент: 

 

10 мин 
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построение приветствие, 

проверка  

по журналу, инструктаж по 

профилактики детского 

травматизма  

и техники безопасности.  

2. Доведение темы занятия до 

занимающихся. Постановка 

перед занимающимися задач 

тренировочного занятия.  

Подготовительная часть. 

 

Ходьба 

   

 

Бег   

 

 

 

 

 

 

Ходьба, руки через стороны 

вверх – вдох, руки вниз – 

выдох. 

   

 

 

Упражнение :Лестница 

1. Шаги. Правая вперед

   

2. Шаги. Левая вперед   

3. Прыжки двумя ногами 

вперед и назад   

 

 

 

4. Прыжки на правой  

и левой ноге  

 

  

5. Прыжки в сторону  

и вместе  

  

6. «Паровозик» в сторону 

правым и левым боком  

30 мин 

 

1  круг 

 

 

 

5 кругов 

 

 

 

 

 

30 сек 

 

 

 

 

 

 

2 раза 

 

2 раза 

 

2 раза 

 

 

 

2 раза на 

каждой ноге 

 

 

2 раза 

 

 

2 слева,  

2 справа 

   

Команды: Направо, шагом марш, 

дистанция – 2 шага. Задание: опустить 

плечи, взгляд направлен вперед. 

Напомнить, что такое положение 

позволяет создать красивую осанку.  

 

Команда: бегом марш. Дать указание 

направляющему сохранять медленную 

скорость движения, остальным –

сохранять строй и дистанцию  

 

Соблюдать дистанцию. Обратить 

внимание на дыхание. Напомнить, что 

вдох делается через нос, а выдох – через 

рот. 

 

 

 

 Темп быстрый. Соблюдать дистанцию 

между детьми. Следить за правильностью 

выполнения упражнения  

Метод поточный. Соблюдать дистанция. 

Приземление выполнять мягко. Темп 

быстрый. При прыжках назад смотреть 

назад через правую сторону.  

 

Выполнять на передней части стопы. 

Приземление выполнять мягко. 

Соблюдать дистанцию  

 

Темп быстрый. Колени немного согнуты. 

Пятки развернуты. 

 

 Метод поточный. Темп быстрый. По 

ходу движения вперед идет передняя 
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7. Бег с высоким 

подниманием бедра   

 

 

 

8. Бег с захлестом голени

  

 

 

 

И.п. – стойка ноги врозь, руки 

за голову, приседания 

  

 

 

 

 

 

 

 

И. п.- сед на левой ноге, правая 

в сторону на носок, руки на 

поясе, 1-2 перенос веса тела на 

правую ногу, 3-4-и.п,  

5-8- повторить счѐт 1-4  

 

2 раза 

 

 

 

 

2 раза 

 

 

 

 

10 раз 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8 раз 

нога.  

 

Выполнять на передней части стопы. 

Бедро маховой ноги поднимается до 90 

градусов, туловище слегка наклонено 

вперед. Темп средний  

 

Выполнять на передней части стопы. 

Ноги сгибаются в коленных суставах, 

пятки касаются ягодиц. Колено 

направлено вертикально вниз   

 

Спину держать ровно, взгляд направлен 

вперед. Выполняется под медленный 

счет. Тренер ходит по залу и 

комментирует индивидуальное 

выполнение упражнений. Объяснить, что 

при усталости осанку сохранять труднее, 

но необходимо, так как плохая осанка 

мешает работе сердца и дыхания. 

 

 

Переносить вес тела аккуратно. Не 

мешать друг другу. Темп медленный. 

Основная часть 

Самостоятельная разминка с 

воланом 

Многоволанка 

 

 

 

 

 

 

Многоволанка 

55 мин 

15 мин 

 

 

 

20 мин 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20 мин 

 

Выполнить все удары. Подготовиться  

к предстоящим упражнениям. Работа  

в парах. 

Выполнять в 4 человека. Пара делает, 

пара отдыхает. 1 серия 50 воланов. 

Каждый делает по 3 серии. Начальная 

позиция – у каждого свой квадрат. По 

ходу движения волана спортсмены 

перемещаются по корту. При атаке – 

один сзади, второй на сетке. При защите 

– у каждого свой квадрат с смещением к 

боковой линии. Скорость – высокая. 

Стараться не делать ошибок. Волан брать 

перед собой. 

Выполнять в 4 человека. Пара делает, 

пара отдыхает. 1 серия 50 воланов. 

Каждый делает по 3 серии. 1 человек на 
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 сетке, 1 сзади. Тот, кто на сетке старается 

перехватить все удары. Локоть держать 

как можно выше, удары выполнять 

кистью. 

Заключительная часть 

Упражнения для успокоения, 

для формирования правильной 

осанки «Бабочка» сидя на 

коленях руки опущены, заведя 

руки за спину, соединить 

ладони. вывернуть сложенные 

руки пальцами вверх, 

расположить кисти так, чтобы 

мизинцы по всей длине 

касались позвоночника.  

Итоги тренировочного занятия. 

8 мин 

6 мин 

 

 

 

 

 

 

2 мин 

 

Локти приподнять, спину выпрямить, 

грудную клетку максимально развернуть, 

плечи обязательно отвести назад. 

Дыхание произвольное, спокойное 

Упражнение выполнять плавно, можно с 

закрытыми глазами 

 

План-конспект тренировочного занятия отделения по виду спорта «бадминтон»  

групп высшего спортивного мастерства (подготовительный период) 

Цель и задачи: 

1. Совершенствовать координационные способности 

2. Совершенствовать завершающее движение кисти при быстром высоко-

далеком ударе.  

3. Развивать скоростно-силовые качества. 

4. Формировать зрительное преставление о правильной осанке 

5. Способствовать воспитанию трудолюбия, дисциплинированности . 

6. Воспитывать мотивацию к занятиям по бадминтону 

Средства тренировки: специально подготовительные упражнения 

Инвентарь и оборудование: воланы, свисток, скакалки, секундомер 

Время проведения: 130 мин 

Таблица №23 

Содержание занятия Дозировка 

(мин) 

Методические указания 

Вводная часть. 

1.Организационный момент: 

построение приветствие, 

проверка  

по журналу, инструктаж по 

профилактики детского 

 

10 мин 
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травматизма  

и техники безопасности.  

2. Доведение темы занятия до 

занимающихся. Постановка 

перед занимающимися задач 

тренировочного занятия.  

Подготовительная часть 

Ходьба 

 

Бег 

 

 

Ходьба, руки через стороны 

вверх – вдох, руки вниз – 

выдох. 

Упражнение : работа ног на 

месте, ускорение 30 м  

 

1. Ускорение на месте 

 

 

2. Бег с высоким 

поднимание бедра на 

месте 

 

3. Прыжки на правой и 

левой ноге на месте 

 

4. Прыжки в 3 стороны 

5. «Паровозик»  

 

6. Прыжки в сторону – 

вместе. 

 

30 мин 

1  круг 

 

 

10 кругов 

 

 

30 сек 

 

2 повтора 

 

 

15 секунд 

 

 

 

 

2 раза 

2х15 секунд 

на каждой 

ноге  

 

2 раза 

 

 

15 секунд 

 

 

 

15 секунд 

 

 

 

 

Команды: Направо, шагом марш, 

дистанция – 2 шага. Задание: опустить 

плечи, взгляд направлен вперед.  

Команда: бегом марш. Дать указание 

направляющему сохранять медленную 

скорость движения, остальным – 

сохранять строй и дистанцию. 

Соблюдать дистанцию. Обратить 

внимание на дыхание. Напомнить, что 

вдох делается через нос, а выдох – через 

рот 

 

Показывать каждое упражнение для 

работы ног. Делать по 2 человека. Работа 

ног – 15 секунд. Отдых между 

упражнениями 30 секунд 

Темп быстрый. Соблюдать дистанцию 

между спортсменами. Следить за 

правильностью выполнения упражнения. 

После 15 секунд работы ног сразу же 

ускорение 20 метров. 

Приземление выполнять мягко. Темп 

быстрый. После 15 секунд работы ног 

сразу же ускорение 20 метров. 

Выполнять на передней части стопы. 

Приземление выполнять мягко.  

Темп быстрый. Колени немного согнуты. 

Пятки развернуты. 

Следить за правильностью выполнения 

упражнения 
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7. Бег с захлестом голени 

8. Прыжки вперед – назад 

– право – лево 

 

И. п.- сед на левой ноге, правая 

в сторону на носок, руки на 

поясе, 1-2 перенос веса тела на 

правую ногу, 3-4-и.п, 5-8- 

повторить счѐт 1-4 

15 секунд 

10 раз 

 

 

 

 

 

8 раз 

Выполнять на передней части стопы. 

Темп быстрый 

Выполнять на передней части стопы. 

Ноги сгибаются в коленных суставах, 

пятки касаются ягодиц. Колено 

направлено вертикально вниз. 

Переносить вес тела аккуратно. Не 

мешать друг другу. Темп медленный. 

Основная часть 

Быстрый высоко-далекий удар 

по прямой справа. 

Многоволанка 

 

 

 

 

 

Многоволанка. Высоко-далекий 

удар слева открытой стороной 

ракетки 

 

Быстрые высоко-далекие справа 

и слева  

 

Одиночная  игра 

80 мин 

10 серий х 20 

воланов 

 

 

 

 

10 серий х 20 

воланов 

 

 

 

 

20 мин 

  

 

 

 

15 мин 

 

Выход из центра. Кистью резким 

движением ударить по волану. Темп 

средний.  Обратить внимание на 

индивидуальные ошибки. Траектория 

волана не слишком высокая, чтобы могли 

ускорить противника и(или) поставить 

его в неудобное положение в игровых 

ситуациях. 

 

Выход из центра. Волан брать перед 

собой. В момент удара резким 

движением кисти придать волану 

быструю скорость. Траектория волана не 

слишком высокая, чтобы могли ускорить 

противника и(или) поставить его в 

неудобное положение в игровых 

ситуациях. 

Выход из центра к удару за два шага. 

Волан брать перед собой в наивысшей 

точке. Следить за перемещениям по 

корту.  

Следить  за правильностью подачи. 

Следить за выполнением отработанных 

сегодня ударов.  

Заключительная часть 

Упражнения для успокоения, 

комплекс растяжка.  

Итоги тз 

 

10 мин 

 

Дыхание произвольное, спокойное 

Упражнения выполнять плавно, можно с 

закрытыми глазами.  
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План-конспект тренировочного занятия отделения по виду спорта «бадминтон»  

групп высшего спортивного мастерства (переходный период) 

Цель и задачи: 

1. Совершенствовать умение выполнять удары на задней линии с выходом на 

сетку 

2. Развивать скоростные качества. 

3. Формировать правильную осанку при беге 

4. Способствовать воспитанию трудолюбия, дисциплинированности . 

5. Способствовать воспитанию трудолюбия, дисциплинированности . 

6. Воспитывать мотивацию к занятиям по бадминтону 

Средства тренировки: специально подготовительные упражнения 

Инвентарь и оборудование: воланы, свисток, скакалки, секундомер 

Время проведения: 130 мин 

 

Таблица №24 

Содержание занятия Дозировка 

(мин) 

Методические указания 

Вводная часть. 

1.Организационный момент: 

построение приветствие, 

проверка  

по журналу, инструктаж по 

профилактики детского 

травматизма  

и техники безопасности.  

2. Доведение темы занятия до 

занимающихся. Постановка 

перед занимающимися задач 

тренировочного занятия.  

 

10 мин 

 

Подготовительная часть 

Ходьба 

 

 

 

Бег 

 

Ходьба, руки через стороны 

вверх – вдох, руки вниз – 

выдох. 

 

1  круг 

 

 

 

5 кругов 

 

 

 

 

30 сек 

 

 

2х10 ударов 

 

Команды: Направо, шагом марш, 

дистанция – 2 шага. Задание: опустить 

плечи, взгляд направлен вперед.  

Команда: бегом марш. Дать указание 

направляющему сохранять медленную 

скорость движения, остальным – 

сохранять строй и дистанцию. 

 

Соблюдать дистанцию. Обратить 

внимание на дыхание. Напомнить, что 
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Перемещения по корту. 

 

 

Имитация ударов на передней 

зоне 

 

Имитация ударов на средней 

зоне 

 

 

Имитация ударов на задней 

линии высокодалекого удара 

 

 

 

 

Имитация ударов на задней 

линии смеша и укороченного 

удара 

 

Имитация ударов: 1 удар на 

передней зоне, один на задней. 

По очереди 

 

Имитация ударов: 1 удар на 

средней зоне, один на передней 

Имитация ударов: 1 удар на 

средней зоне, один на задней 

Имитация ударов в любой 

последовательности 

И. п.- сед на левой ноге, правая 

в сторону на носок, руки на 

поясе, 1-2 перенос веса тела на 

правую ногу, 3-4-и.п, 5-8- 

повторить счѐт 1-4 

 

 

 

 

2х10 ударов 

 

 

 

 

2х8 ударов 

 

 

 

 

 

2х10 ударов 

 

 

 

 

2х10 ударов 

 

 

 

 

 

2х8 ударов 

 

 

 

2х8 ударов  

 

 

1х15 ударов 

 

 

 

8 раз 

вдох делается через нос, а выдох – через 

рот 

По 4 человека на корт. 2 выполняют, 2 

отдыхают. Темп средний. Выполнять 

удары : подставки, переводы, добивания, 

откидки  

По 4 человека на корт. 2 выполняют, 2 

отдыхают. Темп средний. Выполнять 

удары: плоские удары по прямой и 

диагонали, блокирующие. Следить за 

кистью 

По 4 человека на корт. 2 выполняют, 2 

отдыхают. Темп средний. Выход из 

центра на заднюю линию, имитацию 

выполнять в наивысшей точке перед 

собой. 

Темп быстрый. Выход из центра на 

заднюю линию, имитацию выполнять в 

наивысшей точке перед собой. 

Последовательность любая. Темп 

средний. Сделать рывок с задней линии 

на переднюю линию. Удары на 

усмотрение спортсмена. 

Последовательность любая. Темп 

средний. Сделать рывок со средней 

линии на переднюю линию. Удары на 

усмотрение спортсмена. Желательно 

выполнять выход на сетку в диагональ. 

все удары выполняем из выхода из 

центра 

Последовательность любая. Темп 

средний. Сделать рывок с задней линии 

на среднюю линию. Удары на 

усмотрение спортсмена. Желательно 

выполнять выход на среднюю зону в 

диагональ. все удары выполняем из 

выхода из центра 

Темп быстрый. Все удары выполнять 

четко. Последовательность любая. На 

задней линии удары выполнять в 
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наивысшей точке. На сетке локоть 

поднимать как можно выше. Не забывать 

про завершающее движение кисти во 

время имитации ударов 

Переносить вес тела аккуратно. Не 

мешать друг другу. Темп медленный. 

Основная часть 

Смеш справа и слева по 

очереди 

 

 

 

 

Добивания справа и слева по 

очереди 

 

 

 

Смеш справа → добивание 

справа 

 

 

 

 

Смеш слева → добивание 

справа  

 

 

 

Упражнение «конверт»: смещ 

справа  → добивание слева → 

смеш справа → добивание 

справа. 5 х 12 серий. 

 

10 мин 

 

 

 

 

 

10 мин 

 

 

 

 

15 мин 

 

 

 

 

 

15 мин 

 

 

 

 

 

30 мин 

 

Выполнять в парах. Выход из центра к 

каждому удару. Удар выполнять со всей 

силы перед собой. Кисть в конце резким 

движением загибается вниз. Темп 

средний. 

 

Выполнять в парах. Выход из центра к 

каждому удару. Локоть на уровне кромки 

сетки. Удар выполнять кистью. Темп 

средний  

 

Быстрый выход с задней линии в 

переднюю. За 3-4 шага максимум. 

Широкие шаги. Взять волан на сетке как 

можно выше. Держать спину, не 

заваливаться вперед. 

 

Быстрый выход с задней линии в 

переднюю. За 3-4 шага максимум. 

Широкие шаги. Взять волан на сетке как 

можно выше. Держать спину, не 

заваливаться вперед. 

 

Следить за правильностью выполнения 

ударов. Указать на ошибки. Темп 

игровой.  

Заключительная часть 

Упражнения для успокоения, 

комплекс растяжка.  

 

Итоги тз 

 

10 мин 

 

Дыхание произвольное, спокойное 

Упражнения выполнять плавно, можно с 

закрытыми глазами.  
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План-конспект тренировочного занятия отделения по виду спорта «бадминтон»  

групп высшего спортивного мастерства (предсоревновательный период) 

Цель и задачи: 

7. Совершенствовать умение выполнять удары на задней линии с выходом на 

сетку 

8. Развивать скоростные качества. 

9. Формировать правильную осанку при беге 

10. Способствовать воспитанию трудолюбия, дисциплинированности . 

11. Способствовать воспитанию трудолюбия, дисциплинированности . 

12. Воспитывать мотивацию к занятиям по бадминтону 

Средства тренировки: специально подготовительные упражнения 

Инвентарь и оборудование: воланы, свисток, скакалки, секундомер 

Время проведения: 130 мин 

 

Таблица № 25 

Содержание занятия Дозировка 

(мин) 

Методические указания 

Вводная часть. 

1.Организационный момент: 

построение приветствие, 

проверка  

по журналу, инструктаж по 

профилактики детского 

травматизма  

и техники безопасности.  

2. Доведение темы занятия до 

занимающихся. Постановка 

перед занимающимися задач 

тренировочного занятия.  

 

10 мин 

 

Подготовительная часть. 

 

Ходьба 

   

 

Бег   

 

 

 

 

 

 

Ходьба, руки через стороны 

вверх – вдох, руки вниз – 

выдох. 

30 мин 

 

1  круг 

 

 

 

 

5 кругов 

 

 

 

 

 

30 сек 

 

   

Команды: Направо, шагом марш, 

дистанция – 2 шага. Задание: опустить 

плечи, взгляд направлен вперед. 

Напомнить, что такое положение 

позволяет создать красивую осанку.  

 

Команда: бегом марш. Дать указание 

направляющему сохранять медленную 

скорость движения, остальным –

сохранять строй и дистанцию  

 

Соблюдать дистанцию. Обратить 

внимание на дыхание. Напомнить, что 

вдох делается через нос, а выдох – через 
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Упражнение :Лестница 

1. Шаги. Правая вперед

   

2. Шаги. Левая вперед   

3. Прыжки двумя ногами 

вперед и назад   

 

 

 

4. Прыжки на правой и 

левой ноге  

 

  

5. Прыжки в сторону и 

вместе  

  

6. «Паровозик» в сторону 

правым и левым боком  

  

7. Бег с высоким 

подниманием бедра   

 

 

 

8. Бег с захлестом голени

  

 

 

 . 

И.п. – стойка ноги врозь, руки 

за голову, приседания. 

  

 

 

 

 

 

 

 

И. п.- сед на левой ноге, правая 

в сторону на носок, руки на 

поясе, 1-2 перенос веса тела на 

правую ногу, 3-4-и.п, 5-8- 

повторить счѐт 1-4   

 

 

2 раза 

 

2 раза 

 

2 раза 

 

 

 

2 раза на 

каждой ноге 

 

 

 

2 раза 

 

 

2 слева, 2 

справа 

 

2 раза 

 

 

 

 

2 раза 

 

 

 

 

10 раз 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8 раз 

рот. 

 

 Темп быстрый. Соблюдать дистанцию 

между детьми. Следить за правильностью 

выполнения упражнения  

Метод поточный. Соблюдать дистанция. 

Приземление выполнять мягко. Темп 

быстрый. При прыжках назад смотреть 

назад через правую сторону.  

 

Выполнять на передней части стопы. 

Приземление выполнять мягко. 

Соблюдать дистанцию  

 

Темп быстрый. Колени немного согнуты. 

Пятки развернуты. 

 

 Метод поточный. Темп быстрый. По 

ходу движения вперед идет передняя 

нога.  

 

Выполнять на передней части стопы. 

Бедро маховой ноги поднимается до 90 

градусов, туловище слегка наклонено 

вперед. Темп средний  

 

Выполнять на передней части стопы. 

Ноги сгибаются в коленных суставах, 

пятки касаются ягодиц. Колено 

направлено вертикально вниз   

 

Спину держать ровно, взгляд направлен 

вперед. Выполняется под медленный 

счет. Тренер ходит по залу и 

комментирует индивидуальное 

выполнение упражнений. Объяснить, что 

при усталости осанку сохранять труднее, 

но необходимо, так как плохая осанка 

мешает работе сердца и дыхания. 

 

 

Переносить вес тела аккуратно. Не 

мешать друг другу. Темп медленный. 



74 
 

Основная часть 

Самостоятельная разминка с 

воланом. 

 

Смешанные парные категории 

 

 

 

 

 

 

Женские и мужские пары 

 

 

 

 

 

 

Одиночные игры 

 

10 мин 

 

 

 

30 мин 

 

 

 

 

 

 

30 мин 

 

 

 

 

 

 

30 мин 

 

Выполнить все удары. Подготовиться к 

предстоящим играм. Работа в парах. 

 

Встреча до 2х побед. Поставить 

спортсменов по равным силам, чтобы им 

было интереснее играть. Следить за 

правильностью выполнения подачи, 

техникой ударов. Перемещениям по 

корту 

 

Встреча до 2х побед. Поставить 

спортсменов по равным силам, чтобы им 

было интереснее играть. Следить за 

правильностью выполнения подачи, 

техникой ударов, перемещениям по 

корту.  

 

Напомнить, что в одиночных играх 

соперника нужно «разгонять» по углам. 

Встреча до 2х побед. Поставить 

спортсменов по равным силам, чтобы им 

было интереснее играть. Следить за 

правильностью выполнения подачи, 

техникой ударов, перемещениям по 

корту.  

Заключительная часть 

Упражнения для успокоения, 

комплекс растяжка.  

Итоги тз 

 

10 мин 

 

Дыхание произвольное, спокойное 

Упражнения выполнять плавно, можно с 

закрытыми глазами.  

 

2.6. Рекомендации по организации психологической подготовки 

 

Психологическая подготовка спортсменов состоит из общепсихологических 

воздействий и развития личности, психологической подготовки к соревнованиям  

и управления нервно-психическим восстановлением спортсменов.  

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта  

и психологических свойств и качеств занимающихся, специализированных психических 

функций и психомоторных качеств.  

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из общей психологической 

подготовки к соревнованиям (круглогодично) и специальной психической подготовки  

к конкретным соревнованиям. В ходе общей психологической подготовки  

к соревнованиям формируются потребности к соревновательной борьбе и высокий 

уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты характера, 

предсоревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, способность  
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к самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке. В ходе специальной 

психической подготовки к конкретным соревнованиям формируется боевая готовность 

спортсмена к выступлению, характеризующаяся уверенностью в своих силах, 

стремлением к победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, 

устойчивостью к влиянию внешних и внутренних помех, способностью управлять своими 

действиями, эмоциями и поведением. В процессе управления нервно-психическим 

восстановлением спортсмена снимается нервно-психическое напряжение, 

восстанавливается психическая работоспособность после тренировок и соревновательных 

нагрузок, развивается способность к самовосстановлению. Нервно-психическое 

восстановление осуществляется с помощью словесных воздействий, отдыха, 

переключения на другие виды деятельности и так далее.  

Психологическая подготовка включает мероприятия, которые обеспечивают 

формирование у спортсменов таких психологических функций и качеств, которые 

необходимы для успешного и эффективного решения задач тренировки и участия  

в соревнованиях.  

Психологическая подготовка осуществляется в течении всего этапа спортивной 

подготовки, на каждом занятии. Тренер должен знать, что совершенствование 

психических способностей гораздо сложнее физической и технической подготовки. 

Психологическая подготовка в группах начальной подготовки направлена на преодоление 

чувства страха при выполнении упражнений на батуте, на воспитание умения проявлять 

волю, терпеть усталость и внезапно возникшие болевые ощущения.  

В тренировочных группах решают задачи воспитания, трудолюбия, 

работоспособности, умения мобилизовать свою волю и преодолевать нерешительность.  

С этой целью часто проводят спортивно-показательные выступления, контрольные 

соревнования, прикидки: выполнение комбинаций «на оценку», аутогенная тренировка.  

На этапе спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства  

к проведению теоретических и практических занятий по овладению методами 

психорегулирующей тренировки со спортсменами необходимо привлекать 

специалистовпсихологов. В связи с тем, что у ведущих спортсменов физическая  

и техническая подготовка практически одинакова, побеждает тот, у кого «крепче» нервы, 

сильнее воля.  

Специалист-психолог совместно с тренером определяет важные параметры психики: 

концентрация воли на выполнении поставленной цели, уравновешенность процессов 

торможения и возбуждения, сосредоточение внимания на выполнении двигательной 

задачи, самовнушение и самоконтроль. Уверенность в себе, основанная на трезвой оценке 

своих двигательных возможностей, позволяет прыгуну на батуте использовать  

их наиболее эффективно.  

Разумеется, акцент в распределении средств и методов психологической подготовки 

в решающей степени зависит от типа темперамента и психических особенностей 

спортсменов, задач их индивидуальной подготовки, направленности тренировочных 

занятий и тренировочного цикла. 

 

2.7. Планы применения восстановительных средств 

 

К здоровью юных спортсменов предъявляются большие требования, так как  

в процессе тренировочно-соревновательной деятельности могут возникнуть условия для 

развития перенапряжения и утомления. В современном спорте особое место уделяется 

восстановительным средствам и мероприятиям. 
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Восстановительные средства и мероприятия 

   Таблица № 26 

Предназначения Задачи Средства и мероприятия Методические указания 

Этап начальной подготовки 

Развитие физических качеств 

с учетом специфики 

бадминтона 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 спортивной специализации) 

Перед тренировочным 

занятием, соревнованием 

Мобилизация готовности к нагрузкам, 

повышение эффективности тренировки, 

разминки, предупреждение 

перенапряжений и травм. Рациональное 

построение тренировки и соответствие ее 

объема и интенсивности ФСО юных 

спортсменов 

Упражнения на растяжение 3 мин. 

Разминка 10-20 мин. 

Массаж 5-15 мин. (разминание 60%) 

Искусственная активизация мышц 

Растирание массажным 

полотенцем с подогретым 

пихтовым маслом 38-43 гр. с 3 

мин. 

Психорегуляция мобилизующей 

направленности 
Само-и гетерорегуляция 

Во время тренировочного 

занятия, соревнования 

Предупреждение общего, локального 

переутомления, перенапряжения 

Чередование тренировочных нагрузок 

по характеру и интенсивности 
В процессе тренировки 
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 Восстановительный массаж, 

возбуждающий точечный массаж в 

сочетании с классическим массажем 

(встряхивание, разминание) 

3-8 мин. 

Психорегуляция мобилизующей 

направленности 

3 мин. 

Само-и гетерорегуляция 

Сразу после тренировочного 

занятия, соревнования 

Восстановительные функции 

кардиореспираторной системы, 

лимфоциркуляции, тканевого обмена 

Комплекс восстановительных 

упражнений: 

ходьба; 

дыхательные упражнения; 

душ – теплый/прохладный 

8-10 мин. 

Через 2-4 часа после 

тренировочного занятия 
Ускорение восстановительного процесса 

Локальный массаж, массаж мышц 

спины включая шейно-воротниковую 

зону и паравертебрально) 

8-10 мин. 

Душ – теплый/умеренно 

холодный/теплый 
5-10 мин. 

Сеансы аэроионотерапии 5 мин. 

Психорегуляция реституционной 

направленности 
Саморегуляция, гетерорегуляция 

В соревнованиях и в 

свободный от игр день 

Восстановление работоспособности, 

профилактика перенапряжений 

Упражнения ОФП восстановительной 

направленности 
Восстановительная тренировка 

Сауна, общий массаж 
После восстановительной 

тренировки 

После микроцикла, 

соревнований 

Физическая и психологическая подготовка 

к новому циклу тренировок, профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП восстановительной 

направленности 

Восстановительная тренировка, 

туризм 

Сауна, общий массаж, душ Шарко, 

подводный массаж 

После восстановительной 

тренировки 

Психорегуляция реституционной 

направленности 
Саморегуляция, гетерорегуляция 



78 
 

После макроцикла, 

соревнований 

Физическая и психологическая подготовка 

к новому циклу нагрузок, профилактика 

переутомления 

Средства те же, что и после 

микроцикла, применяются в течение 

нескольких дней 

Восстановительные тренировки 

ежедневно 

Сауна Один 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 
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Восстановительные средства делятся на четыре группы: педагогические, 

психологические, гигиенические и медико-биологические. 

Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном 

построении тренировки остальные средства восстановления оказываются 

неэффективными. Педагогические средства предусматривают оптимальное построение 

одного тренировочного занятия, способствующего стимуляции восстановительных 

процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле и на отдельных этапах 

тренировочного цикла. 

Специальное психологическое воздействие, обучение приемам 

психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные психологи. Однако, 

в спортивных школах возрастает роль тренера в управлении свободным временем 

занимающихся, в снятии эмоционального напряжения и т.д. Эти факторы оказывают 

значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов. 

Особо важное значение имеет определение психической совместимости 

спортсменов. 

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это требования к 

режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо обязательное 

соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, 

инвентарю. 

Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя 

рациональное питание, витаминизацию, физические средства восстановления. 

При организации питания на сборах следует руководствоваться рекомендациями 

Института питания РАМН, в основу которых положены принципы сбалансированного 

питания, разработанные академиком А.А. Покровским. Дополнительное введение 

витаминов осуществляется в зимне-весенний период, а также в период напряженных 

тренировок. Во избежание интоксикации дополнительный прием витаминов 

целесообразно назначать в дозе, не превышающей половины суточной потребности. 

Физические факторы представляют собой большую группу средств, 

используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств 

восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-

двигательного аппарата. В спортивной практике широко используются различные виды 

ручного и инструментального массажа, души (подводный, вибрационный), ванны, сауна, 

локальные физиотерапевтические воздействия (гальванизация, ионофорез, соллюкс и 

др.), локальные баровоздействия, электростимуляция и др. передозировка 

физиотерапевтических процедур приводит к угнетению реактивности организма, 

поэтому в школьном возрасте в одном сеансе не следует применять более одной 

процедуры.  

В течение дня желательно ограничиться одним сеансом. Средства общего воздействия 

(массаж, сауна, ванны) следует назначать по показаниям, но не чаще 1-2 раз в неделю. 

Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются 

под его наблюдением. 

Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной 

работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех 

случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется естественным путем, 
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дополнительные восстановительные средства могут привести к снижению 

тренировочного эффекта и ухудшению тренированности. 

Освоению и быстрой адаптации спортсменов к воздействию высоких 

тренировочных и соревновательных нагрузок способствует пассивный и активный 

отдых, а также специальные восстановительные мероприятия, от них же во многом 

зависит сохранение и укрепление здоровья юных спортсменов, их спортивное 

долголетие, повышение физической работоспособности, уменьшение спортивного 

травматизма. 

Пассивный отдых. Прежде всего, это ночной сон продолжительностью не менее 8 

часов в условиях чистого воздуха и тишины. В периодах с большими нагрузками 

рекомендуется дополнительно отдыхать 1-1,5ч. В послеобеденное время. При очень 

напряженных двух и трехразовых тренировках возможен и трехразовый сон 

продолжительностью примерно по 1ч после завтрака и обеда. Ночной сон увеличивается 

до 9ч. 

Активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто бывает полезен 

активный отдых, которое ускоряет процессы восстановления и снижает нагрузку на 

психическую сферу спортсмена. Однако, необходимо иметь ввиду, что общий объем 

нагрузки при этом увеличивается и утомление от всей суммы тренировочной работы на 

занятии не уменьшается. Во многих случаях на следующий день после занятий с 

большой нагрузкой эффективна 30-40 минутное занятие в виде малоинтенсивных 

упражнений. Частота пульса при этом, как правило, не должна превышать 120 уд./мин. 

 

2.8.  Планы антидопинговых мероприятий 

 

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

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

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры  

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

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

сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности 

за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную 

подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными  

с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами  

по соответствующим виду или видам спорта.  

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе  

с ним, включают следующие мероприятия:  

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

спортсменов, а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку;  

- ежегодная оценка уровня знаний.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными 
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правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила 

как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода.  

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля  

со стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену 

в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или 

назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного  

во внесоревновательный период.  

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. 

Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование 

спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие  

в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-

контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, 

должна быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей 

спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг»  

на сайте организации со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА 

«РУСАДА». 
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Примерный годовой План антидопинговых мероприятий 

Таблица №27 

Спортсмены Вид 

программы 

Тема Ответстве

нный за 

проведение 

мероприят

ия 

Сроки 

проведе

ния 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятия 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этап 

начальной 

подготовки 

«Веселые 

старты» 

«Честная 

Игра» 

тренер 1-2 раза 

в год 

Пример программы 

мероприятия 

(приложение №1) 

Теоретическ

ое занятие 

«Ценности 

спорта. 

Честная 

игра» 

Тренер и 

(или) 

ответственн

ый за 

антидопинг

овое 

обеспечени

е в регионе 

1 раз в 

год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

Проверка 

лекарственн

ых 

препаратов 

(знакомство 

с 

международ

ным 

стандартом 

«Запрещенн

ый список») 

 Тренер 1 раз в 

месяц 

Научить юных 

спортсменов 

проверять 

лекарственные 

препараты через 

сервисы по 

проверке 

препаратов в виде 

домашнего задания 

(тренер называет 

спортсмену 2-3 

лекарственных 

препарата для 

самостоятельной 

проверки дома). 

Сервис по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

(приложение №2). 

Антидопинг

овая 

викторина 

«Играй 

честно» 

Ответствен

ный за 

антидопинг

овое 

обеспечени

е в регионе 

По 

назначе

нию 

 

Онлайн  Спортсмен 1 раз в Ссылка на 
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обучение на 

сайте 

РУСАДА*  

год образовательный 

курс: 

https://newrusada.tria

gonal.net  

Родительско

е собрание 

«Роль 

родителей 

в процессе 

формирова

ния 

антидопинг

овой 

культуры» 

Тренер 1-2 раза 

в год 

Включить в 

повестку дня 

родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. 

Использовать 

памятки для 

родителей. Научить 

родителей 

пользоваться 

сервисом по 

проверке 

препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

(приложение №2). 

Собрания можно 

проводить в онлайн 

формате с показом 

презентации 

(приложения №3 и 

№4). 

Семинар для 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинг

овых 

правил», 

«Роль 

тренера и 

родителей 

в процессе 

формирова

ния 

антидопинг

овой 

культуры» 

Ответствен

ный за 

антидопинг

овое 

обеспечени

е в регионе 

РУСАДА 

1-2 раза 

в год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

 

 

 

 

 

Веселые 

старты 

«Честная 

игра» 

Тренер 1-2 раза 

в год 

Пример программы 

мероприятия 

(приложение №1) 

Онлайн 

обучение на 

 Спортсмен 1 раз в 

год 

Ссылка на 

образовательный 

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
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Тренировоч

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

сайте 

РУСАДА ** 

курс: 

https://newrusada.tria

gonal.net  

Антидопинг

овая 

викторина 

«Играй 

честно» 

Ответствен

ный за 

антидопинг

овое 

обеспечени

е в регионе 

РУСАДА 

По 

назначе

нию 

 

Семинар для 

спортсменов 

и тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинг

овых 

правил», 

«Проверка 

лекарствен

ных 

средств» 

Ответствен

ный за 

антидопинг

овое 

обеспечени

е в регионе 

РУСАДА 

1-2 раза 

в год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  

 Родительско

е собрание 

«Роль 

родителей 

в процессе 

формирова

ния 

антидопинг

овой 

культуры» 

Тренер 1-2 раза 

в год 

Научить родителей 

пользоваться 

сервисом по 

проверке 

препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

(приложение №2). 

Собрания можно 

проводить в онлайн 

формате с показом 

презентации 

(приложение №5  

и №6). 

 

 

 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства, 

 

Этап 

высшего 

спортивного 

Онлайн 

обучение на 

сайте 

РУСАДА 

 Спортсмен 1 раз в 

год 

Ссылка на 

образовательный 

курс: 

https://newrusada.tria

gonal.net  

Семинар «Виды 

нарушений 

антидопинг

овых 

правил», 

«Процедур

а допинг-

Ответствен

ный за 

антидопинг

овое 

обеспечени

е в регионе 

РУСАДА 

1-2 раза 

в год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение  

в регионе 

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
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мастерства контроля», 

«Подача 

запроса на 

ТИ», 

«Система 

АДАМС» 

 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образованности 

спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, необходимо реализовывать 

образовательные программы со спортсменами и персоналом спортсменов на обязательной 

основе в соответствии с ежегодным планом-графиком антидопинговых мероприятий в 

организации, осуществляющей спортивную подготовку.  

 

Определения терминов 

 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, 

управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация 

анализа проб, сбор информации и проведение расследований, обработка запросов на 

получение Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, а также 

иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые осуществляются 

антидопинговой организацией или от ее имени в порядке установленном Всемирный 

антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная 

за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой 

части процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями 

являются Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский 

комитет, другие Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят 

Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные федерации и 

Национальные антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с 

допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 

Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал команды, 

официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или любое иное 
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лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или 

помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 

заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 

относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как 

это установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это 

установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая 

организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые 

правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни 

национального уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении 

Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального 

уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим образом: свести к 

минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы 

не на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего 

количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; 

не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое 

использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой 

организации и выступающий на уровне ниже международного и национального, 

совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, 

то к нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 

2.9, а также для проведения информационных и образовательных программ Спортсменом 

является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся 

стороны, правительства или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 

 

2.9.  Планы инструкторской и судейской практики 

 

Занимающиеся тренировочных групп и групп спортивного совершенствования 

обучения могут привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения 

тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной подготовки  

и тренировочных группах. 

Со второго года обучения, занимающиеся в УТГ должны уметь самостоятельно 

проводить разминку с помощью упражнений, выбранных тренером. С третьего обучения 

необходимо развивать способность занимающихся наблюдать за выполнением 

упражнений другими учениками, находить ошибки в технике выполнения ими отдельных 

приемов. Занимающиеся должны уметь составлять конспект занятий и проводить вместе  

с тренером разминку в группе, совместно с тренером участвовать в судействе учебных игр 

в своей группе, уметь вести простейшие протоколы игры. На четвертом году  

в тренировочных группах занимающиеся должны шире привлекаться в качестве 

помощников при проведении разминки, при разучивании отдельных приемов с юными 

спортсменами, более младших возрастов. Привитие судейских навыков осуществляется 

путем изучения и проверки правил соревнований, привлечения занимающихся к 
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непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других 

группах. 

На пятом году обучения в тренировочных группах занимающиеся должны уметь 

подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по 

заданию тренера, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять 

ошибки при выполнении упражнений другими занимающимися, помогать тренеру в 

разучивании отдельных упражнений, приемов с юными спортсменами младших 

возрастных групп. По судейской практике занимающиеся должны знать основные правила 

соревнований, вести протокол соревнований, уметь выполнять обязанности судьи игры, 

секретаря, секундометриста и судьи на линии. 

Занимающиеся в группах спортивного совершенствования должны самостоятельно 

полностью проводить разминку, уметь составлять комплексы упражнений для развития 

физических качеств, подбирать упражнения для совершенствования технических 

элементов и приемов, правильно вести дневник тренировок, в котором регистрируется 

объем и интенсивность выполняемых нагрузок. Занимающиеся в группах спортивного 

совершенствования должны знать правила соревнований и систематически привлекаться к 

судейству соревнований, уметь организовать и провести соревнования внутри спортивной 

школы и в районе. На третьем году обучения этапа спортивного совершенствования 

учащиеся выполняют необходимые требования для присвоения им звания и судьи по 

спорту.  

 

№ п/п Название мероприятия Сроки 

(дата) 

Ответственный   

 ………………….   

 …………………..   
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III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ ПРОГРАММЫ 

 

3.1.  Конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих спортивную 

подготовку на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста  

и влияния физических качеств и телосложения на результативность  

по виду спорта «бадминтон»  

Целью многолетней подготовки спортсменов является подержание оптимальной 

динамики развития физических качеств и функциональных возможностей  

и формирования специальной структуры спортивных способностей к возрасту высших 

достижений. 

 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду 

спорта бадминтон 

      Таблица № 28 

(Приложение № 9 к ФССП) 

Физические качества и телосложения Уровень влияния 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 2 

Вестибулярная устойчивость 3 

Выносливость 2 

Гибкость 2 

Координационные способности 3 

Телосложение  1 

 

Условные обозначения: 

3- значительное влияние; 

2-среднее влияние; 

1-незначительное влияние. 

 

Результаты спортивной подготовки в значительной степени зависят  

от физических качеств и антропометрических данных спортсменов,  

что необходимо учитывать при отборе претендентов для прохождения спортивной 

подготовки. 

Оценка результатов физической подготовки проверяется с помощью контрольно-

переводных нормативов по годам подготовки, которые представлены тестами, 

характеризующими уровень развития физических качеств. 

На этапе начальной подготовки исключительно важное значение имеет сохранение 

контингента занимающихся (более 50%), а так же обучение детей технике выполнения 

физических упражнений. Формирование двигательных навыков и умений создаст 

необходимую предпосылку для дальнейшего совершенствования двигательного 

анализатора.  

На тренировочном этапе (спортивной специализации) главное внимание должно 

уделяться разносторонней физической подготовке, повышению уровня функциональных 

возможностей, дальнейшее расширение арсенала технико-тактических навыков  

и приемов. А так же выполнение разрядов. 
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На этапе совершенствования спортивного мастерства процесс спортивной 

тренировки направлен на адаптацию организма спортсменов к максимальным 

тренировочным нагрузкам в соответствии с индивидуальной соревновательной практикой. 

Этап высшего спортивного мастерства характеризуется определенными  зонами 

становления спортивного мастерства: участие в международных спортивных 

соревнованиях; зону достижения оптимальных возможностей (выход на уровень лучших 

спортсменов мира, участие на чемпионатах Европы, мира, Олимпийских играх); зону 

поддержания высших спортивных результатов. 

 

3.2. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе 

спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода 

лица, проходящего спортивную подготовку, на следующий этап 

спортивной подготовки 

На этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;  

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта бадминтон;  

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

- укрепление здоровья спортсменов;  

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта 

бадминтон.  

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки;  

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта бадминтон; 

- формирование спортивной мотивации;  

- укрепление здоровья спортсменов.  

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;  

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки;  

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях;  

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;  

- сохранение здоровья спортсменов.  

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской 

Федерации;  

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов на 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.  
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3.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-

технической и тактической подготовки, комплекс контрольных 

испытаний и контрольно-переводных нормативов по годам и этапам 

подготовки, сроки проведения контроля 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на этапе начальной подготовки  

Таблица № 29 

        (Приложение № 5 к ФССП) 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные 

упражнения 

(тесты) 

спортивная подготовка 

Юноши Девушки 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

Скорость Бег 30 м 
не более 6,0  с – 1 балл 

более 6,0  с - 0 баллов 

не более 6,5 с – 1 балл 

более 6,5 с - 0 баллов 

Координация 
Челночный бег 

6х5 м  

не более 12,0 с – 1 балл 

более 12,0 с - 0 баллов 

не более 13,5 с – 1 балл  

более 13,5 с  - 0 баллов 

Скоростно-

силовые 

Прыжок в длину с 

места 

не менее 165 см – 1 

балл 

менее 165 см - 0 баллов 

не менее 152 см – 1 балл 

менее 152 см - 0 баллов 

Метание волана 
не менее 5,0 м – 1 балл 

менее 5,0 м - 0 баллов 

не менее 4,0 м – 1 балл 

менее 4,0 м - 0 баллов 

Сила 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на 

полу  

не менее 7 раз – 1 балл 

менее 7 раз - 0 баллов 

не менее 4 раз – 1 балл 

менее 4 раз - 0 баллов 

Гибкость 

Наклон вперед из 

положения стоя с 

выпрямленными 

ногами на полу 

пальцами коснуться пола 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

 

Таблица № 30 

        (Приложение № 6 к ФССП) 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные 

упражнения 

(тесты) 

спортивная подготовка 

Юноши Девушки 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 
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Скорость Бег 30 м 
не более 5,1  с – 1 балл 

более 5,1  с  - 0 баллов 

не более 5,9 с – 1 балл 

более 5,9 с - 0 баллов  

Координация 

Прыжки боком 

через 

гимнастическую 

скамейку за 30 с 

не менее 16 раз – 1 балл 

менее 16 раз - 0 баллов 

не менее 12 раз – 1 балл 

менее 12 раз - 0 баллов 

Челночный бег 

6х5 м  

не более 11,0 с – 1 балл 

более 11,0 с - 0 баллов 

не более 12,0 с – 1 балл 

более 12,0 с - 0 баллов 

Скоростно-силовые 

Прыжок в длину с 

места 

не менее 195 см – 1 балл 

менее 195 см - 0 баллов 

не менее 185 см – 1 

балл 

менее 185 см - 0 баллов 

Метание волана 
не менее 6,5 м – 1 балл 

менее 6,5 м - 0 баллов 

не менее 5,5 м – 1 балл 

менее 5,5 м - 0 баллов 

Сила 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на 

полу  

не менее 12 раз – 1 балл 

менее 12 раз - 0 баллов 

не менее 7 раз – 1 балл 

менее 7 раз - 0 баллов 

Скоростная 

выносливость 
Бег 400 м 

не более 1 мин 20 с – 1 

балл 

более 1 мин 20 с - 0 

баллов 

не более 1 мин 50 с – 1 

балл 

более 1 мин 50 с - 0 

баллов 

Гибкость 

Наклон вперед из 

положения стоя с 

выпрямленными 

ногами на полу 

касание пола ладонями 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства 

 

Таблица № 31 

(Приложение № 6 к ФССП) 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные 

упражнения (тесты) 

спортивная подготовка 

Юноши Девушки 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

Скорость Бег 30 м 
не более 4,5  с – 1 балл 

более 4,5  с – 0 баллов 

не более 5,5 с – 

1 балл 

более 5,5 с – 0 

баллов 

Координация Челночный бег 6х5 м  
не более 9,0 с – 1 балл 

более 9,0 с – 0 баллов 

не более 11,0 с 

– 1 балл 

более 11,0 с – 0 

баллов 
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Скоростно-

силовые 

Прыжок в длину с места 

не менее 236 см – 1 

балл 

менее 236 см – 0 баллов 

не менее 210 

см – 1 балл 

менее 210 см – 

0 баллов 

Метание волана 
не менее 9,0 м – 1 балл 

менее 9,0 м – 0 баллов 

не менее 7,0 м 

– 1 балл 

менее 7,0 м – 0 

баллов 

Сила 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу  

не менее 20 раз – 1 балл 

менее 20 раз – 0 баллов 

не менее 14 раз 

– 1 балл 

менее 14 раз – 

0 баллов 

Выносливость Бег 1000 м 

не более 6 мин 30 с – 1 

балл 

более 6 мин 30 с – 0 

баллов 

не более 6 мин 

50 с – 1 балл 

более 6 мин 50 

с – 0 баллов 

Гибкость 

Наклон вперед из 

положения стоя с 

выпрямленными ногами 

на полу 

касание пола ладонями 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства 

 

Таблица № 32 

(Приложение № 7 к ФССП) 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные 

упражнения (тесты) 

спортивная подготовка 

Юноши Девушки 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

Скорость Бег 30 м 

не более 4,4  с  

– 1 балл 

более 4,4  с – 0 баллов 

не более 4,8 с  

– 1 балл 

более 4,8 с – 0 

баллов 

Координация Челночный бег 6х5 м  
не более 8,5 с – 1 балл 

более 8,5 с – 0 баллов 

не более 9,8 с  

– 1 балл 

более 9,8 с – 0 

баллов 

Скоростно-

силовые 

Прыжок в длину с 

места 

не менее 260 см  

– 1 балл 

менее 260 см  

– 0 баллов 

не менее 230 см  

– 1 балл 

менее 230 см  

– 0 баллов 

Метание волана не менее 10,0 м – 1 не менее 8,0 м – 1 
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балл 

менее 10,0 м – 0 

баллов 

балл 

менее 8,0 м – 0 

баллов 

Сила 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу  

не менее 22 раз – 1 

балл 

менее 22 раз – 0 

баллов 

не менее 15 раз – 1 

балл 

менее 15 раз – 0 

баллов 

Выносливость Бег 1000 м 

не более 6 мин 10 с – 

1 балл 

более 6 мин 10 с – 0 

баллов 

не более 6 мин 30 с 

– 1 балл 

более 6 мин 30 с – 0 

баллов 

Гибкость 

Наклон вперед из 

положения стоя с 

выпрямленными 

ногами на полу 

касание пола ладонями 

 

Выполнение ударов из 

правого переднего 

угла по положению 

противника 

9 из 10 – 1 балл 

менее 9 – 0 баллов 

Выполнение ударов из 

левого переднего угла 

по положению 

противника 

9 из 10 – 1 балл 

менее 9 – 0 баллов 

 

 

3.4. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей физической, 

специальной физической, технической, тактической подготовки лиц, проходящих 

спортивную подготовку, методические указания по организации тестирования, 

методам и организации медико-биологического обследования. 

 

Этап 

подготовки  Контрольные упражнения (тесты) 

НП  
Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

Бег 30 м 

Челночный бег 6х5 м  

Прыжок в длину с места 

Метание волана 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу  

Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу 

ТЭ(СС) Бег 30 м 

Прыжки боком через гимнастическую скамейку за 30 с 

Челночный бег 6х5 м  
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Прыжок в длину с места 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу  

Метание волана 

Бег 400 м 

Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу 

Высоко-далекая подача 

Короткая подача 

Укороченный удар 

Высоко-далекий удар 

Смэш 

ССМ  Бег 30 м 

Челночный бег 6х5 м  

Прыжок в длину с места 

Метание волана 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

Бег 1000 м 

Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу 

Короткая подача с помехой 

Прием подачи в передней зоне 

Прием смэша в задней зоне 

Прием смэша в передней зоне 

Выполнение ударов из правого заднего угла по положению противника 

Выполнение ударов из левого заднего угла по положению противника 

Выполнение ударов из правого переднего угла по положению противника 

Выполнение ударов из левого переднего угла по положению противника 

ВСМ Бег 30 м 

Челночный бег 6х5 м  

Прыжок в длину с места 

Метание волана 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу  

Бег 1000 м 

Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу 

Короткая подача с помехой 

Прием подачи в передней зоне 

Прием смэша в задней зоне 

Прием смэша в передней зоне 

Выполнение ударов из правого заднего угла по положению противника 

Выполнение ударов из левого заднего угла по положению противника 

Выполнение ударов из правого переднего угла по положению противника 

Выполнение ударов из левого переднего угла по положению противника 
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IV. "Перечень информационного обеспечения"  

 

Информационное обеспечение Программы включает: 

1. Список литературных источников. 

2. Перечень аудиовизуальных средств.  

3. Перечень Интернет-ресурсов, необходимый для использования в работе лицами, 

осуществляющими спортивную подготовку, и при прохождении спортивной подготовки 

лицами, проходящими спортивную подготовку.  

 

 
СПИСОК ЛИТЕРАТУРНЫХ ИСТОЧНИКОВ 

  

1. Бадминтон: Примерная программа спортивной подготовки для ДЮСШ, 

СДЮШОР, УОР и ШВСМ / А.Н. Горячев; А.А. Ивашин; Московская городская федерация 

бадминтона. - М.: Советский спорт. 2010.-160 с.  

2. Игра бадминтон / А.В. Щербаков., Н.И. Щербакова: учебно-методическое 

издание. - М.:ООО «Гражданский альянс», 2009.-121 с. 

3.Турманидзе В.Г. Методические и биологические основы развития силовых 

способностей бадминтонистов: учебное пособие/В.Г. Турманидзе, С.Н. Якименко,  

А.В. Турманидзе. - Омск: Издво Ом. гос. ун-та, 2011.-140 с. 

4.Рыбаков Д.П. Штильман М.И. / Основы спортивного бадминтона. - М.: ФиС, 

2010. 

5.Спортивные игры в физическом воспитании и спорте. Материалы 

международной научно-практической конференции, 24-26 декабря 2009 г. / Под общей 

редакцией профессора, к.п.н. О.Е. Лихачева. к.п.н., доцента РГУФКСТ С.Г. Фомина - 

Смоленск, 2009. 

6. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. / Теория и методика физического воспитания и 

спорта: Учебное пособие. - М.: Академия, 2006. 

7. Ю.И. Портных. / Спортивные и подвижные игры, - М, 2011. 

8. В.М. Щукин. / Новые правила в бадминтоне и их влияние на модернизацию 

учебно-тренировочного процесса. Н. Новгород: ННГАСУ, 2009. 

9. Жбанков О.В. / «Специальная и физическая подготовка в бадминтоне» - М.: Изд-

во МГТУ им Н.Э. Баумана, 2011. 

10.Менхин Ю.В. / Физическое воспитание: теория, методика, практика. - М.: 

СпортАкадемПресс, 2009. 

11. Игра "Бадминтон". - Москва: Гостехиздат, 2016. - 804 c. 

12. Лифшиц, В. Бадминтон / В. Лифшиц, А. Галицкий. - М.: Физкультура и спорт, 

2021. - 176 c. 

13. Марков, О. Бадминтон / О. Марков. - М.: Физкультура и спорт, 2018. - 144 c. 

14. Рассел, Джесси Бадминтон на летних Олимпийских играх 1996 / Джесси Рассел. 

- М.: VSD, 2016. - 134 c. 

15. Рассел, Джесси Бадминтон на летних Олимпийских играх 2004 — мужской 

одиночный разряд / Джесси Рассел. - М.: VSD, 2018. - 878 c. 

16. Рассел, Джесси Бадминтон на летних Олимпийских играх 2008 / Джесси Рассел. 

- М.: VSD, 2015. - 182 c. 

17. Рассел, Джесси Бадминтон на летних Олимпийских играх 2012 — парный 

разряд (женщины) / Джесси Рассел. - М.: VSD, 2016. - 832 c. 

18. Смирнов, Юрий Николаевич Бадминтон. Учебник для вузов. Гриф УМО вузов 

России / Смирнов Юрий Николаевич. - М.: Советский спорт, 2018. - 226 c. 

19. Щербаков, А. В. Бадминтон. Спортивная игра. Учебно-методическое пособие / 

А.В. Щербаков, Н.И. Щербакова. - М.: Советский спорт, 2019. - 156 c. 
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20. Помыткин В.П. Книга тренера по бадминтону. Теория и практика.–ОАО 

«Первая образцовая типография», 2012.– 344с. 

 

ПЕРЕЧЕНЬ АУДИОВИЗУАЛЬНЫХ СРЕДСТВ, необходимый для 

использования в работе лицами, осуществляющими спортивную подготовку 

o слайды,  

o слайд-фильмы,  

o видеофильмы образовательные,  

o учебные кинофильмы,  

o учебные фильмы на цифровых носителях (Video-CD, DVD, BluRay. HDDVD) 

 

 
ПЕРЕЧЕНЬ ИНТЕРНЕТ-РЕСУРСОВ, необходимый для использования в работе 

лицами, осуществляющими спортивную подготовку 

http://www.minsport.gov.ru/ (сайт Министерства спорта России); 

http://kfis.spb.ru/ (сайт Комитета по физической культуре и спорту  

Санкт-Петербурга); 

http://www.badm.ru/ (сайт Федерации бадминтона России); 

http://www.badm.spb.ru/ (сайт Федерации бадминтона Санкт-Петербурга); 

http://www.kometaspb.ru/ (сайт СПб ГБУ СШОР «Комета»); 

http://badmintoneurope.com (сайт Европейской федерации бадминтона) 

 
 

  

http://www.minsport.gov.ru/
http://kfis.spb.ru/
http://www.badm.ru/
http://www.badm.spb.ru/
http://www.kometaspb.ru/
http://badmintoneurope.com/
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V. "План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий"  

 

 План СПб ГБУ СШОР «Комета» формируется на текучий год на основе Единого 

календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий Санкт-Петербурга, муниципальных образований 

(п. 1.7 в ред. Приказа Минспорта России о № 50 от 14.02.2013). 
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Приложение №1 

Пример программы мероприятия «Веселые старты» 

Целевая аудитория: 

• спортсмены этапа начальной подготовки. 

Цель: 

• ознакомление юных спортсменов с ценностями спорта и принципами честной 

игры. 

• формирование ―нулевой терпимости к допингу‖. 

План реализации: 

• проведение интерактивных занятий с использованием методических 

рекомендаций РУСАДА. 

Темы, для иллюстрации которых Вы можно придумать игры, связанные с видом 

спорта: 

• равенство и справедливость; 

• роль правил в спорте; 

• важность стратегии; 

• необходимость разделения ответственности; 

• гендерное равенство. 

 

Также можно воспользоваться следующими играми (которые основаны на 

рекомендациях ВАДА, сформулированных в пособии «Sport values in every classroom»). 

 

1. Равенство и справедливость 

 

Правила: все участники располагаются на разном расстоянии  

от корзины и пытаются попасть в неѐ мячиком, не двигаясь с места. 

Цель: показать участникам важность проведения соревнований  

в равных для всех условиях. 

Какие вопросы необходимо задать спортсменам: 

• кто из участников оказался в более/менее выгодном положении? 

• что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнования 

справедливыми и равными? 
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2 вариант 

Правила: участники делятся на 2 команды. Каждой команде изначально дают 

разный спортивный инвентарь (мяч и обруч/теннисная ракетка или баскетбольный мяч и 

пляжный мяч). Первая пара участников, удерживая предмет (мяч, обруч и т.д.) одной 

рукой, бежит до конуса, обегает его и меняет руки удерживая предмет, затем 

возвращается к своей команде и передает предмет следующим игрокам. 

Цель: показать участникам важность проведения соревнований в равных для всех 

условиях. 

Какие вопросы необходимо задать спортсменам: 

• какая команда оказалась в более/менее выгодном положении? 

• что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнования 

справедливыми и равными? 

*можно повторить эстафету выбрав для команд уже одинаковый спортивный 

инвентарь. 

 
2. Роль правил в спорте 

 
Правила: игроки делятся на две команды, занимающие две противоположные 

стороны поля. Один из игроков всегда находится в зоне своей команды. Остальные члены 

обеих команд остаются в общей зоне (посередине площадки). Их задача – перенаправить 

игроку любым удобным способом, находящемуся в зоне их команды, наибольшее 

количество мячей. 

Цель: показать необходимость наличия и соблюдения правил в спорте. 

Какие вопросы необходимо задать спортсменам? 

• как бы вы могли улучшить данную игру? 

• какие правила необходимо добавить, чтобы сделать эту игру более равной 

(например, запретить перебрасывать мяч напрямую игроку, находящемуся в зоне 

команды)? 

 

 
3. Ценности спорта 

Заранее распечатать карточки со словами/словосочетаниями, которые относятся к 

ценностям спорта (честность, дружба, уважение, здоровье, воля к победе, смелость, работа 

над собой, справедливость, равенство, порядочность, успех, признание, солидарность, 

мужество, решимость, сила воли, командный дух, правильное питание, распорядок дня и 

т.д.) и которые противоречат ценностям спорта (обман, допинг, оскорбление, ложь, 

скандал, унижение, победа любой ценой, высокомерие, наркотики и т.д.). Карточки могут 

быть как с одинаковыми словами для обеих команд, так и с разными (на усмотрение 

организатора).  
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Правила: выбрать из каждой команды по 10-12 человек. Участникам необходимо 

добежать до стола, выбрать карточку со словом, которое относится к ценностям спорта и 

вернуться с ней обратно в свою команду. Передать эстафету следующему участнику. По 

окончании эстафеты проверить у команд выбранные слова на предмет ценностей спорта. 

Цель: объяснить участникам, что противоречит ценностям спорта. 

Какие вопросы необходимо задать спортсменам? 

• что не относится к ценностям спорта? 

• почему допинг является негативным явлением в спорте? 

 
 

4. Финальная игра 

 

Заранее распечатать буквы на листах А4, из которых нужно составить фразу ―МЫ 

ЗА ЧЕСТНЫЙ СПОРТ !‖ (слово МЫ можно заменить названием вида спорта, например: 

―ТЕННИС ЗА ЧЕСТНЫЙ СПОРТ !‖). 

Правила: ведущий раздаѐт участникам обеих команд по одному листу с буквой. За 

определенное время (30 сек-1 мин) они должны собрать одну общую фразу ―МЫ ЗА 

ЧЕСТНЫЙ СПОРТ !‖, выстроившись в один ряд. Когда участники соберут фразу, 

ведущий поздравляет участников игры (акцентируя свою речь на ценностях спорта) и 

делает общее фото (участники держат в руках буквы, сохраняя фразу). 

Цель: объединить участников обеих команд по девизом ―Мы за честный спорт !‖. 
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Приложение №2 

 

Программа мероприятия на тему «Запрещѐнный список и ТИ»  

 

Целевая аудитория:  
• спортсмены всех уровней подготовки;  

• персонал спортсменов (медицинский персонал, тренеры).  

Цели:  
• ознакомление с Запрещенным списком;  

• формирование навыков по проверке препаратов с помощью специальных сервисов;  

• обозначение риска, связанного с использованием БАДов;  

• ознакомление с процедурой получения разрешения на ТИ.  

Обязательные темы:  
1. Принцип строгой ответственности  

• спортсмен несет ответственность за всѐ, что попадает в его организм.  

2. Запрещенный список  

• критерии включения субстанций и методов в Запрещенный список;  

• отвечает любым двум из трех следующих критериев:  

                 наносит вред здоровью спортсмена; 

                 противоречит духу спорта; 

                 улучшает спортивные результаты. 

• маскирует использование других запрещенных субстанций;  

• запрещенный список обновляется как минимум 1 раз в год;  

• запрещенный список публикуется на официальном сайте ВАДА,  

а русскоязычная версия – на официальном сайте РУСАДА.  

3. Сервисы по проверке препаратов  

• list.rusada.ru  

• принципы проверки (вводить полное название препарата, обращать внимание на 

комментарии (запрещено всѐ время или только  

в соревновательный период, максимальная дозировка и т.д.)  

4. Опасность БАДов  

• регулируются только Роспотребнадзором (в отличие от лекарственных 

препаратов, рынок которых контролируется Министерством здравоохранения);  

• менее строгие стандарты качества;  

• риск производственной халатности.  

5. Оформление разрешения на ТИ  

• критерии получения разрешения на ТИ;  

• процедура подачи запроса (в какой орган, где найти бланк, как заполнить);  

• процедура рассмотрения запроса (каким органом, в какие сроки);  

• ретроактивное разрешение на ТИ.  

 

Рекомендованные источники:  
Всемирный антидопинговый кодекс (ред. 1 января 2021 года);  

Обзор основных изменений во Всемирном антидопинговом кодексе 2021; 

Запрещенный список (актуальная версия); 

Общероссийские антидопинговые правила (утв. Министерством спорта РФ 24 

июня 2021 г.). 
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Приложение №3 

 

Программа для родителей (1 уровень) 

 

Целевая аудитория: 

• родители учащихся общеобразовательных учреждений; 

• родители спортсменов этапов начальной подготовки в учреждениях, 

осуществляющих подготовку спортивного резерва. 

 

Направлена на: 

• определение важности влияния среды на формирование антидопинговой 

культуры спортсмена; 

• ознакомление родителей с действующими антидопинговыми правилами; 

• формирование у родителей необходимых навыков для общения со спортсменами 

в «группе риска»; 

• формирование у родителей необходимых навыков для соблюдения принципов 

антидопинговой безопасности.  

 

План презентации/доклада (на основе презентации в  

Приложении №4): 

• определение допинга согласно Всемирному антидопинговому кодексу; 

• виды нарушений антидопинговых правил; 

• роль влияния среды на формирование антидопинговой культуры спортсмена; 

• роль родителей в системе профилактики употребления допинга; 

• группы риска; 

• проблема допинга вне профессионального спорта; 

• знакомство с онлайн-курсом rusada.triagonal.net; 

• сервисы по проверке лекарственных препаратов на наличие в составе 

запрещенных субстанций; 

• последствия допинга; 

• деятельность Российского антидопингового агентства «РУСАДА». 

 

Рекомендованные источники: 

Всемирный антидопинговый кодекс (ред. 1 января 2021 года); 

Обзор основных изменений во Всемирном антидопинговом кодексе 2021; 

Запрещенный список (актуальная версия); 

Общероссийские антидопинговые правила (утв. Министерством спорта РФ 24 

июня 2021 г.). 
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Приложение № 4 
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Приложение №5 

 

Программа для родителей (2 уровень) 

 

Целевая аудитория: 

• родители спортсменов, принимающих участие в мероприятиях, входящих в Единый 

Календарный План. 

Направлена на: 

• определение важности влияния среды на формирование антидопинговой культуры 

спортсмена; 

• ознакомление родителей с действующими антидопинговыми правилами; 

• ознакомление с видами ответственности персонала за нарушение антидопинговых 

правил; 

• ознакомление родителей с информацией о пулах тестирования и системе ADAMS; 

• раскрытие этапов процедуры допинг-контроля; 

• ознакомление с актуальной версией Запрещенного списка и сервисом по проверке 

лекарственных препаратов; 

• ознакомление с порядок получения разрешения на ТИ; 

• формирование у родителей необходимых навыков для общения со спортсменами в 

«группе риска»; 

• формирование у родителей необходимых навыков для соблюдения принципов 

антидопинговой безопасности.  

План презентации/доклада (на основе презентации в Приложении №6): 

• актуальные документы в сфере антидопингового законодательства; 

• определение допинга согласно Всемирному антидопинговому кодексу; 

• виды нарушений антидопинговых правил; 

• профессиональное сотрудничество с персоналом спортсмена, отбывающим 

дисквалификацию за нарушение антидопинговых правил. 

• ответственность спортсмена и персонала спортсмена за нарушение антидопинговых 

правил; 

• сервисы по проверке лекарственных препаратов на наличие в составе запрещенных 

субстанций; 

• процедура допинг-контроля; 

• пулы тестирования и система ADAMS; 

• правила оформления запросов на терапевтическое использование (ТИ). 

Рекомендованные источники: 

Всемирный антидопинговый кодекс (ред. 1 января 2021 года); 

Обзор основных изменений во Всемирном антидопинговом кодексе 2021; 

Запрещенный список (актуальная версия); 

Общероссийские антидопинговые правила (утв. Министерством спорта РФ 24 июня 

2021 г.). 
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Приложение № 6 
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