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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Программа УТГ – 3 года обучения  отделения бадминтона МОУ ДОД ДЮСШ разработана на основе примерной программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ Олимпийского резерва, допущенной Государственным комитетом Российской Федерации по физической культуре и спорту в 2010  году.

В основу программы положены нормативные требования по физической культуре, технике - тактической подготовке.

Программа является основным документом при организации и проведении занятий по бадминтону, но не единственно возможным вариантом организации и планирования учебно-тренировочного процесса.

Учебный материал представлен для учебно-тренировочных группы 3 года, что позволяет соблюсти принципы преемственности и целостности требований в построении учебно-тренировочного процесса.

Основными  показателями  выполнения  программных  требований  по  уровню подготовленности учащихся являются: выполнение контрольных нормативов по общей и специальной подготовке, овладение теоретическими знаниями и  навыками по организации и проведению занятий и соревнований, выполнение нормативных требований по присвоению спортивных разрядов Единой Всероссийской спортивной классификации в соответствии с требованиями Программы по годам обучения.
ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ

- при проведении воспитательной работы основное внимание уделить развитию волевых качеств, формированию активной жизненной позиции;

- совершенствовать навыки, умения и знания, полученные на предыдущих этапах, а также технике - тактические варианты игры с бадминтонистами различных стилевых направлений;

- целенаправленно повышать мастерство при выполнении «коронных» элементов комбинаций. Продолжить работу по изучению и совершенствованию техники передвижений;

- использовать оптимальный период для развития скоростных качеств и ловкости, обеспечить положительный перенос в развитии качеств;

- научить анализировать выполнение технических элементов, определять сильные и слабые стороны различных стилей игры, разрабатывать и практически использовать тактические варианты.

Основная задача проводить техническую и тактическую подготовку на основе закрепления и совершенствования материала предыдущего этапа.
РЕЖИМ РАБОТЫ
Подготовка спортсменов в МОУ ДОД ДЮСШ является многолетним процессом, рассчитанным на 10-12 лет и предусматривает определенные требования к занимающимся бадминтоном в соответствии с этапом подготовки. В УТГ 3 года обучения количество учебных часов составляет 16 в неделю. Даная программа разработана для спортсменов 10-15 лет.
	Этап подготовки


	Минимальный возраст для зачисления


	Минимальное число учащихся в группах


	Максимальное количество

учебных часов в неделю


	Требования к спортивной подготовке



	Учебно-тренировочная группа 3-го года обучения

	10


	устанавливает
администрация

школы 

	16


	Выполнение нормативов ОФП и  СФП, 

 3 разряд




Содержание программы

Соотношение нагрузки и видов подготовки 

	№ п/п
	Разделы подготовки
	Этапы подготовки

	
	
	УТГ-3 года обучения

	1.
	Общее кол-во часов в год
	736

	2.
	Количество часов в месяц
	64

	3.
	Количество часов в неделю
	16

	4.
	Соотношение техники - тактики /ОФП/теории 
	67/25/8(%)

	5.
	Соотношение технической и тактической подготовок
	70/30(%)

	6.
	Соотношение ОФП и  СФП
	60/40(%)


ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Теоретическая подготовка является неотъемлемым компонентом в общей системе подготовки высококвалифицированных учащихся, играет важную роль в повышении  спортивного  мастерства,  воспитании  волевых,  нравственных  и патриотических качеств. Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, инструктирования, опроса в процессе проведения занятий. Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовками.
1. Техника безопасности в занятиях по бадминтону. Требования, предъявляемые к местам соревнований, инвентарю, костюму занимающегося, методы профилактики травматизма при занятиях бадминтоном.

2. История бадминтона. Предпосылки возникновения, возникновение и этапы развития бадминтона в России.
3. Дисциплина спортсмена.
4. Спортивный режим.

5. Строение и функции организма человека, питание, режим, гигиена.
6. Врачебный контроль и самоконтроль спортсмена.
7. Восстановительные средства.
8. Организация и проведение соревнований по бадминтону. Судейская коллегия, возрастная градация участников, положение о соревнованиях, организационный комитет, заседания судейской коллегии, организационные моменты проведения соревнований.
9. Основы физической и психической подготовки.

10. Основы технической подготовки.

11. Основы тактической подготовки.

ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Общая физическая подготовка

Всесторонняя физическая подготовка - основа для достижения высоких и стабильных результатов в бадминтоне. Средствами общей физической подготовки служат ОРУ и занятия другими видами спорта: легкой атлетикой, лыжными гонками, туризмом, волейболом, настольным теннисом.
К числу ОРУ относятся упражнения, направленные по своему преимущественному воздействию на развитие и воспитание основных физических качеств, укрепление мышц и связок, совершенствование координации движений. Применение ОРУ способствует улучшению функций сердечно - сосудистой, дыхательной и нервной системы.
Для этого используются следующие упражнения:

- разновидности ходьбы, бега, прыжков;

- ОРУ без предметов и с предметами (скакалками, гимнастическими палками, набивными мячами и др.) с условием воздействия на все группы мышц;

- пассивное и активное  растяжение мышц и связок;

- простые акробатические упражнения на гимнастических матах;

- разнообразные эстафеты, спортивные и подвижные игры, круговые тренировки и т.д.

Специальная физическая подготовка

Специальная физическая подготовка направлена на воспитание физических качеств, специфических для спортсменов: специальной выносливости, быстроты, ловкости, силовой выносливости.
Упражнения для развития выносливости. Бег по равнинной и пересеченной местности. Ходьба на лыжах на дистанции от 5 до 7 км. Пешие туристские походы. Кроссовая подготовка 5-7 км.  «Фартлек» и « кондиционный кросс».  «Форчекинг».
Упражнения на развитие быстроты. Бег с высокого и низкого старта на дистанции 60-100 метров. Челночный бег. Бег на месте с различными заданиями со сменой  темпа. Прыжковые комплексы.
Упражнения на развитие ловкости. Ходьба по гимнастической скамейке, кувырки. Прыжки в высоту через планку, скамейку, искусственное  препятствие одной или двумя ногами. Упражнения на равновесие и координацию.
Упражнения для развития силы и силовой выносливости. Тренажеры. Круговая тренировка. Упражнения с сопротивлением, утяжелителями, жгутами.  
Техническая подготовка

Базовая техника
1. Подача.
2. Приемы подачи.
3. Сеточная игра.
4. Плоский удар.
5. Укороченный удар.
6. Высоко-далекий удар.
7. Полусмеш.
8. Атакующие удары (смеш) справа и слева.
9. Обманные удары. 

10. Упражнения в парной игре.
11. Упражнения в смешанной игре (микст).
Техника комбинаций
Научиться владеть тремя  или более комбинациями техники передвижений.

Базовая тактика
1.Прием волана с различными направлениями и вращением соответствующим способом. Выполнение атакующих ударов.

2.Научиться выполнять подачи в ближнюю зону у сетки в сочетании со стремительными атакующими ударами.

3.Выполнять подставку с проведением быстрой атаки.

4.Ударами заставить противника занять неудобную игровую позицию для проведения завершающего атакующего удара.

5.Выбор момента для выполнения завершающего атакующего удара после серии плоских ударов.

6. Комбинация: высокий + укороченный + полусмеш + смеш.

7.Комбинация: атакующие удары + плоская защита + перехват инициативы + завершающий удар.

8. Комбинация: смеш + защита на сетку + откидка + завершающий атакующий удар. 
9. Комбинация: смеш + защита на заднюю линию по всей ширине площадки
Соревновательная подготовка
1. Игра с заданиями:

- на площадке по прямой;

- на площадке по диагонали;

- игры по четверкам на время;

- сеточная игра на счет.

2. Официальные соревнования.
Контрольные упражнения и соревнования

Участие в течение года в 2-3 тестовых соревнованиях по ОФП и в соревнованиях по спортивному бадминтону согласно с календарным планом в своей возрастной группе.
КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ОФП 

для УТГ 3-го года обучения
	№


	Наименование упражнений


	Возраст 10 -13 лет



	
	
	Пол



	
	
	девочки


	мальчики



	1.


	Бег 30м с высокого старта (сек.)


	5.1-5.3


	4.8-5.2



	2.


	Бег 60м. с высокого старта (сек.)


	9.9-10.2


	9.7-9.9



	3.


	Бег 500м.


	без учета времени



	4.


	Прыжок в длину с метра (см.)


	165-175

	175-190



	5.


	Прыжок боком через гимнастическую скамейку за 30 сек. (количество раз)


	27-30

	32-37


	6.


	Прыжок боком через гимнастическую скакалку за 1 мин. (количество раз)


	90

	90


	7.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	10-13
	14-18


КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО СФП 

для УТГ-3 года обучения
	№


	Наименование упражнений


	Возраст 10 -13 лет



	
	
	Пол



	
	
	девочки


	мальчики



	1.


	Перемещения за 1 минуту (количество раз) по площадке в комбинации  «мельница» (4 игровых угла)


	12


	16



	2.


	Перемещения (вперед - назад) за 30 сек. (количество раз) по длине площадки


	15


	20



	3.


	Имитация удара за 1 мин. (кол-во раз) сверху высокий


	60


	65



	4.


	Имитация удара за 1 мин. (кол-во раз) сбоку – плоский справа


	60-65


	65-70



	5.


	Имитация удара за 1 мин. (кол-во раз) сбоку – плоский слева


	60-65


	65-70



	6.


	Имитация сочетаний ударов справа и слева за 2 минуты (количество раз) плоский


	110-125


	110-125




КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ОФП

для УТГ 3-го года обучения
	№


	Наименование упражнений


	Возраст 14 -15 лет



	
	
	Пол



	
	
	девочки


	мальчики



	1.


	Бег 30м с высокого старта (сек.)


	5.1-5.2


	4.8-4.9



	2.


	Бег 60м. с высокого старта (сек.)


	9.9-10.2


	9.7-9.9



	3.


	Бег 500м.


	без учета времени



	4.


	Прыжок в длину с метра (см.)


	175-180


	180-190



	5.


	Прыжок боком через гимнастическую скамейку за 30 сек. (количество раз)


	35-36


	40-42



	6.


	Прыжок боком через гимнастическую скакалку за 1 мин. (количество раз)


	100-105


	105-110



	7.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	13-14
	18-20


КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО СФП

 для УТГ- 3 года обучения

	№


	Наименование упражнений


	Возраст 13-15 лет



	
	
	Пол



	
	
	девочки


	мальчики


	1.


	Перемещения за 1 минуту (количество раз) «мельница» по всей плоскости


	16


	20



	2.


	Перемещения (вперед - назад) за 30 сек. (количество раз)


	20


	20-24



	3.


	Имитация удара слева за 1 минуту (количество раз) сверху - высокий


	65


	70-75



	4.


	Имитация удара справа за 1 минуту (количество раз) сверху - высокий


	70


	75



	5.


	Имитация удара справа за 1 минуту (количество раз) плоский


	70


	75



	6.


	Имитация ударов слева за 1 минуту (количество раз) плоский


	65-70


	70-75




КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ

для УТГ- 3 года обучения

	№п/п


	Наименование технического приема


	Количество ударов всерию


	Оценка



	1.


	Удар высоко-далекий справа по диагонали


	30 и более

от 15 до 20


	хорошо удовл.



	2.


	Удар высоко-далекий слева по диагонали


	20 и более

от 10 до 15


	хорошо удовл.



	3.


	Удар высоко-далекий  «по восьмерке» (играющий по диагоналям)


	30 и более

от 15 до 20


	хорошо удовл.



	4.


	Удар высоко-далекий «по восьмерке» (играющий по прямым линиям)


	30 и более

от 15 до 20


	хорошо удовл.



	5.


	Укороченный удар по диагонали, откидка по линии


	20 и более

от 10 до 15


	хорошо удовл.



	6.


	Укороченный удар по линии, откидка по диагонали


	15 и более

от 10 до 5


	хорошо удовл.



	7.


	Плоский удар справа по диагонали


	30 и более

от 25 до 30


	хорошо удовл.



	8.


	Плоский слева по диагонали


	20 и более

От 15 до 20


	хорошо удовл.



	9.


	Подача слева плоская


	8

5


	хорошо удовл.



	10.


	Подача справа высокая


	9

6


	хорошо удовл.



	11.


	Подача справа короткая


	8

6


	хорошо удовл.



	Количество попаданий в серии из 10 подач




ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ

Управление спортивной подготовкой игроков в бадминтон предусматривает внесение корректив в выполнении учебно-тренировочных планов.

С этой целью применяется педагогический контроль, который включает в себя следующие разделы:

- контроль учебно-тренировочной деятельности;

- контроль над состоянием здоровья учащихся;

- контроль над соревновательной деятельностью.

Контроль учебно-тренировочной деятельности осуществляется по нижеследующим показателям: посещаемости учащихся в группах, степени проявления активности, самостоятельности в выполнении упражнений, дисциплинированности, трудолюбии, настойчивости в преодолении трудностей, сосредоточенности и внимании.

Контроль над объемом нагрузок ведется по данным о длительности занятий, времени, затрачиваемого на упражнения и разделы подготовки.

Внутренняя, физиологическая нагрузка характеризуется реакцией организма на выполненную мышечную работу и выражается в показателях ЧСС, частоты дыхания, потребления кислорода, кислородного долга и др.

Техническую подготовленность проверяют с помощью контрольных упражнений на точность, скорость и качество выполнения.

Контроль над тактической подготовкой осуществляется в процессе игровых упражнений и тренировочных соревновательных игр.

Конечным нормативом в оценке уровня технике - тактического мастерства является  достижение высоких результатов, а также включение игрока в сборные команды.

Психологическую подготовленность контролируют по проявленным качествам учащихся: активности, целеустремленности, смелости, решительности в защите и нападении, выдержки, самообладании, воли к победе и др.

Теоретическую подготовленность проверяют с помощью собеседования по заданным темам.

ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ

Контроль над  состоянием  здоровья  учащихся  осуществляется  как непосредственно на учебно-тренировочных занятиях, а также в рамках медицинского обследования (2 раза в год).

Контроль над соревновательной деятельностью осуществляется непосредственно в процессе соревнований. Переносимость соревновательных нагрузок определяют по внешним признакам учащегося, а также по врачебной экспертизе.

ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ
Восстановление работоспособности учащихся необходимо проводить с помощью педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических средств, а также профилактикой травматизма.
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