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Раздел 1 «Комплекс основных характеристик образования: объём, содержание, планируемые результаты» 

Пояснительная записка
Программа по бадминтону составлена на основе государственной программы для внешкольных учреждений и общеобразовательных школ под общей редакцией М. М. Зверева, М., «Просвещение, 1986г.; учебника под редакцией Лифшица В. Е. – президента Федерации бадминтона России и Примерной программы, спортивной переподготовки для ДЮСШ и СДЮСШОР по настольному теннису, М., 2004г., и «Советский спорт», авторы: Г. В. Барчукова, В. А. Воробьева, О В. Матыцин. Программа разработана на основе директивных и нормативных документов, регламентирующих работу спортивных школ, в соответствии с Законом РФ «Об образовании», Федеральным законом от 29.04.1999 г. № 80-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и Типовым положением об образовательном учреждении дополнительного образования детей (постановление Правительства РФ от 07.03.1995 г. №233). 
На протяжении всего периода обучения бадминтонисты проходят несколько возрастных этапов, на каждом из которых предусматривается решение определенных задач. Общая направленность многолетней подготовки юных спортсменов от этапа к этапу следующая:

- постепенный переход от обучения к приемам игры и тактическим действиям к совершенствованию на базе роста физических и психических возможностей;

- планомерное прибавление вариативности выполнения приемов игры;

- переход от общеподготовительных средств к более специализированным для бадминтониста;

- увеличение собственно соревновательных упражнений в процессе подготовки;

- увеличение объема тренировочных нагрузок;

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

Направленность программы более полно раскрывается как нормативная, так и учебно-методическая с учетом не только современных тенденций развития техники и тактики игры в бадминтон, но и с учетом изменившихся с 2002 года правил игры до 11 очков.
Актуальность данной программы  заключается в том, что, к сожалению, на сегодняшний день в практике школьного обучения не обращается достаточного внимания на физическую подготовку. И по этому определяется запросом со стороны детей и их родителей. Программа хорошо адаптирована для реализации в условиях отдаленного поселения или временного ограничения (приостановки) для обучающихся занятий в очной (контактной) форме по санитарно-эпидемиологическим и другим основаниям и включает все необходимые инструменты электронного обучения.
Новизна данной образовательной программы опирается на понимание приоритетности физкультурно – спортивной работы, направленной на развитие здорового образа жизни, морально – волевых и нравственных качеств обучающихся. Также к новизне образовательной программы относится использование оригинальных приемов, методов, педагогических технологий и нестандартных форм организации образовательной деятельности (контактная, бесконтактная), (электронное обучение с применением дистанционных технологий).
Педагогическая целесообразность программы педагогических приемов электронного обучения, использования форм, средств и методов образовательной деятельности в условиях электронного обучения в соответствии с целями и задачами дополнительного образования. Программа составлена для тренеров и является основным документом учебно-тренировочной работы. Она охватывает всю систему подготовки бадминтонистов от новичков до спортсменов-разрядников.
Отличительной особенностью данной программы является  использование в методике  игр по развитию у детей зрительной и мышечной памяти, глазомера,  внимания, мелкой моторики, мышления и т.д. В процессе обучения по программе педагог оставляет за собой право использовать и другие формы, методы проведения занятий, руководствуясь принципами целесообразности и мобильности самого образовательного процесса.     В процессе занятий  в рамках программы все формы и методы взаимообусловлены и применяются в комплексе. Вместе с такими методами,  как рассказ, объяснение, беседа, задание, упражнение, используются наглядно-иллюстративные: показ, демонстрация наглядных пособий, образцов, фотографий, видео материала, использования форм, средств и методов образовательной деятельности в условиях электронного обучения в соответствии с целями и задачами дополнительного образования (для непрерывного обучения). 
Адресат программы. базовая программа рассчитана как на девочек, так и на мальчиков в разновозрастной категории детей. Наличие способностей не влияет на зачисление в объединение, так же как и физическое здоровье, за исключением противопоказаний врача. В группу входят разновозрастные дети как с нулевой подготовкой, так и с первичными умениями. Так же в группу могут входить дети с ОВЗ.
Уровень программы, объём и сроки: ознакомительная программа -  срок обучения один год - 72 часа. В целях увеличения охвата детей в возрасте от 7 до 18 лет. 
Цели и задачи программы
Цель программы: Повышение общей физической подготовленности (особенно гибкости, ловкости, скоростно-силовых способностей в бадминтоне).
Контрацепция цели осуществляется через определение задач:
Предметные:
1. привлечение максимально возможного количества детей и подростков к систематическим занятиям;
2. утверждение здорового образа жизни;
3. всестороннее гармоническое развитие физических способностей, укрепление здоровья, закаливание организма;
4. овладение основами бадминтона;
5. формирование навыка владения техническими средствами обучения и программами;
6. формирование навыка самостоятельного поиска информации в предоставленном перечне информационных онлай-платформ, контентах, сайтах, блогах и т.д.
Метапредметные:
вВоспитание физических качеств: быстроты, гибкости, ловкости и специальной тренировочной выносливости;
1. обучение приемам игры («школа» техники), совершенствование их в тактических действиях;
2. обучение тактическим действиям и совершенствование их в игре;
3. приобщение к соревновательной деятельности. Участие в первенстве района, города;
4. развитие умения работать дистанционно в команде и индивидуально, выполнять задания самостоятельно и коллективно бесконтактно.
Личностные: 
1. отбор способных к занятиям бадминтоном детей;
2. формирование стойкого интереса к занятиям;
3. всестороннее гармоническое развитие физических способностей, укрепление здоровья, закаливание организма;
4. воспитание специальных способностей (гибкости, быстроты, ловкости) для успешного овладения навыками игры;
5. обучение основным приемам техники игры и тактическим действиям;
6. привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с правилами бадминтона;
7. развитие умения самостоятельно анализировать и корректировать собственную деятельность;
8. развитие навыка использования социальных сетей в образовательных целях, др.

Объём и сроки реализации программы. Объём программы 72 часа (1 раз в неделю 2 часа по 40 минут, 10 минут перемена), 1 год. Проходит в четыре этапа:
I. этап – Водное занятие, прохождение инструктажей по безопасности.
II. этап – Комплекс общеразвивающих физических упражнений.
III. этап – Совершенствование  полученных навыков.
IV. этап – Итоговая  аттестация.
Показ учащимися освоения программы, оценка правильности и качества работы педагогом.

Формы обучения: форма обучения очная, но так же предусмотрены использование форм, средств и методов образовательной деятельности в условиях электронного обучения.
Особенности организации образовательного процесса - в состав объединения входят разновозрастные обучающиеся от 7 до 18 лет; состав группы переменный; занятия групповые (состав от 12 до 15 человек); виды занятий по программе практические занятия чередуются с теоретическими, так же предусмотрены использование форм, средств и методов образовательной деятельности в условиях электронного обучения. виды и формы учебных занятий: лекции, практические и семинарские занятия, мастер-классы, видео уроки и др., применение дистанционных технологий, технологий проектного обучения.
Содержание программы
Учебный план.
	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы аттестации/ контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1
	Вводное занятие.
	2
	1
	1
	Текущий

	2
	Комплекс общеразвивающих физических упражнений.
	20
	10
	10
	Текущий

	3
	Совершенствование полученных навыков

	48
	20
	28
	Текущий 

	4
	Итоговая аттестация
	2
	
	2
	Итоговый 

	Итого
	
	72
	31
	41
	


Содержание учебного плана.
В основу учебной программы заложены нормативно-правовые основы, регулирующие деятельность основополагающую принципам спортивной подготовки юных спортсменов.
Раздел 1. Вводное занятие. (2 часа)
Инструктаж по ТБ  при работе  в объединении, по ПДД, при угрозе терроризма, при пожаре. История создания бадминтона. Знакомство  с  образовательной программой.

Раздел 2. Комплекс общеразвивающих физических упражнений (НП) (20 часов)
Воспитание физических качеств: силы, быстроты, специальной тренировочной и соревновательной выносливости.

Обучение приемам игры, совершенствование их и ранее изученных в условиях, близких к соревновательным с применением видео – лекций.
На этот уровень зачисляются обучающиеся желающие заниматься спортом и имеющие разрешение врача. 
	1. Обучение высоко долевой подаче

	2. Обучение высоко-долевому удару, справа-приём

	3. Обучение укороченному удару, справа-приём

	4. Обучение короткому удару-подставке на сетке

	5. Обучение плоскому удару справа-сбоку

	6. Обучение плоскому удару слева-сбоку

	7. Знакомство с правилами одиночной игры

	8. Знакомство с правилами парной игры

	9. Практические одиночные и парные игры

	10. Судейство соревнований


Раздел 3. Совершенствование полученных навыков (УТ) (46 часа)
Обучение индивидуальным и групповым действиям, совершенствование их и ранее изученных в различных комбинациях и системах нападения и защиты.
	1. Совершенствование высоко-далевой подачи (точность)

	2. Обучение короткой подаче - приём (стойка–подставка, атака «стрелой»).

	3. Совершенствование ударов справа в/д укороченный

	4. Обучение удару «смепр» и его приём (стойка, работа ног)

	5. Совершенствование плоских ударов

	6. Обучение в/д удару с лева

	7. Обучению укороченному удару с лева

	8. Обучение косым ударам (диагональ у сетки, в центре)

	9. Тактика одиночных и парных игр

	10. Судейская тактика (судейство игр)


Раздел 4. Итоговая аттестация (2 часа)

По итогам проводится сдача нормативов по специальной физической подготовленности юных бадминтонистов в дистанционном режиме.
Планируемые результаты и способы их проверки
1. Обучение высоко-далекой подаче.

2. Обучение высоко-далекому удару, справа – прием.

3. Обучение укороченному удару, справа – прием.

4. Обучение короткому удару – подставке на сетке.

5. Обучение плоскому удару справа – сбоку.

6. Обучение плоскому удару слева – сбоку.

7. Знакомство с правилами одиночной игры.

8. Знакомство с правилами парной игры.

9. Практические одиночные и парные игры.

10. Судейство соревнований.

Способы проверки результатов обучения проходят в виде сдачи нормативов как в очном зачёте, так и в дистанционном в виде: онлайн или видео записи.
Формы контроля и подведения итогов реализации программы.

Итоговая аттестация проводится по окончанию учебного года в два этапа, в виде самостоятельной работы и сдачи нормативов, а также по итогам межгрупповых соревнований.
Раздел № 2 «Комплекс организационно – педагогических условий, включающий формы аттестации»
Календарный учебный график

	 
	дата
	Тема занятия
	Кол-во час.
	Время проведения занятия
	Форма занятия
	место проведения
	форма контроля

	п/п
	план
	факт
	
	
	
	
	
	

	1
	
	 
	Вводное занятие. ТБ. 
	2
	2ч по 40 мин
	групповая
	
	текущий

	                  Комплекс общеразвивающих физических упражнений (20 часов)

	2
	
	 
	Обучение высоко долевой подаче
	2
	2ч по 40 мин
	групповая
	
	текущий

	3
	
	 
	Обучение высоко-долевому удару, справа-приём
	2
	2ч по 40 мин
	групповая
	
	текущий

	4
	
	 
	Обучение укороченному удару, справа-приём
	2
	2ч по 40 мин
	групповая
	
	текущий

	5
	
	 
	Обучение короткому удару-подставке на сетке
	2
	2ч по 40 мин
	групповая
	
	текущий

	6
	
	 
	Обучение плоскому удару справа-сбоку
	2
	2ч по 40 мин
	групповая
	
	текущий

	7
	
	 
	Обучение плоскому удару слева-сбоку
	2
	2ч по 40 мин
	групповая
	
	текущий

	8
	
	 
	Знакомство с правилами одиночной игры
	2
	2ч по 40 мин
	групповая
	
	текущий

	9
	
	 
	Знакомство с правилами парной игры
	2
	2ч по 40 мин
	групповая
	
	текущий

	10
	
	 
	Практические одиночные и парные игры
	2
	2ч по 40 мин
	групповая
	
	текущий

	11
	
	 
	Судейство соревнований
	 2
	2ч по 40 мин
	групповая
	
	текущий

	Совершенствование полученных навыков (48 часов)

	12
	
	 
	Совершенствование высоко-далевой подачи (точность)
	 2


	2ч по 40 мин
	групповая
	
	текущий

	13
	
	 
	Совершенствование высоко-далевой подачи (точность)
	 2
	2ч по 40 мин
	групповая
	
	текущий

	14
	
	 
	Обучение короткой подаче - приём (стойка–подставка, атака «стрелой»).
	 2
	2ч по 40 мин
	групповая
	
	текущий

	15
	
	 
	Обучение короткой подаче - приём (стойка–подставка, атака «стрелой»).
	 2
	2ч по 40 мин
	групповая
	
	текущий

	16
	
	 
	Совершенствование ударов справа в/д укороченный
	 2
	2ч по 40 мин
	групповая
	
	текущий

	17
	
	 
	Совершенствование ударов справа в/д укороченный
	 2
	2ч по 40 мин
	групповая
	
	текущий

	18
	
	 
	Обучение удару «смепр» и его приём (стойка, работа ног)
	 2
	2ч по 40 мин
	групповая
	
	текущий

	19
	
	 
	Обучение удару «смепр» и его приём (стойка, работа ног)
	 2
	2ч по 40 мин
	групповая
	
	текущий

	20
	
	 
	Совершенствование плоских ударов
	 2
	2ч по 40 мин
	групповая
	
	текущий

	21
	
	 
	Совершенствование плоских ударов
	2
	2ч по 40 мин
	групповая
	
	текущий

	22
	
	 
	Совершенствование плоских ударов
	2
	2ч по 40 мин
	групповая
	
	текущий

	23
	
	 
	Совершенствование плоских ударов
	 2
	2ч по 40 мин
	групповая
	
	текущий

	24
	
	 
	Обучение в/д удару с лева
	2
	2ч по 40 мин
	групповая
	
	текущий

	25
	
	 
	Обучение в/д удару с лева
	2
	2ч по 40 мин
	групповая
	
	текущий

	26
	
	 
	Обучению укороченному удару с лева
	2
	2ч по 40 мин
	групповая
	
	текущий

	27
	
	 
	Обучению укороченному удару с лева
	2
	2ч по 40 мин
	групповая
	
	текущий

	28
	
	 
	Обучение косым ударам (диагональ у сетки, в центре)
	 2
	2ч по 40 мин
	групповая
	
	текущий

	29
	
	 
	Обучение косым ударам (диагональ у сетки, в центре)
	 2
	2ч по 40 мин
	групповая
	
	текущий

	30
	
	 
	Тактика одиночных и парных игр
	 2
	2ч по 40 мин
	групповая
	
	текущий

	31
	
	 
	Тактика одиночных и парных игр
	 2
	2ч по 40 мин
	групповая
	
	текущий

	32
	
	 
	Судейская тактика (судейство игр)
	2
	2ч по 40 мин
	групповая
	
	текущий

	33
	
	 
	Судейская тактика (судейство игр)
	 2
	2ч по 40 мин
	групповая
	
	текущий

	34
	
	 
	Судейская тактика (судейство игр)
	 2
	2ч по 40 мин
	групповая
	
	текущий

	35
	
	 
	Судейская тактика (судейство игр)
	 2
	2ч по 40 мин
	групповая
	
	текущий

	36
	
	 
	Итоговая аттестация.
	2
	2ч по 40 мин
	групповая
	
	итоговый

	 
	 
	 
	итого:
	72
	 
	 
	 
	 


Условия реализации программы
К условиям реализации программы относится характеристика следующих аспектов:
· материально-техническое обеспечение – помещение для занятий, скамейки, скакалки, столы, ракетки, освещением  соответствует требованиям САНПИНа;
· информационное обеспечение фото и видео, интернет- источники, мультимедиа; 
· кадровое обеспечение – педагог дополнительного образования Калинина Виктория Валерьевна, высшее образование, педагогический стаж ? лет.
Формы аттестации

Нормативы специальной физической подготовленности юных бадминтонистов

	№ п/п
	Тесты 
	Возрастные группы

	
	
	7-8 лет
	9-10 лет
	11-12 лет
	13-14 лет
	15-18 лет

	1
	Дальность отката волана (м)
	6
	7
	8
	10
	12

	2
	Бег по «восьмерке» (с)
	43-32,6
	32,7-27
	26,7-21
	20,8-16,2
	16-11,2

	3
	Отжимание от пола, раз в минуту
	15-20
	20-30
	30-40
	40-50
	50-60

	4
	Подъем в сед из положения лежа, раз в минуту
	15-20
	21-27
	28-34
	35-47
	48-60

	5
	Прыжки со скакалкой одинарные, 

за 45 с.
	65-75
	76-94
	95-114
	115-127
	128-140

	6
	Прыжки со скакалкой двойные, 

за 45 с.
	25-35
	36-54
	55-74
	75-87
	88-100

	7
	Прыжок в длину с места, см
	103-113
	114-152
	154-190
	191-215
	216-240

	8
	Бег, 60м
	14.0-13.1
	13,0-11,5
	11,45-10,55
	10,5-9,9
	9,85-9,25


Нормативы специальной физической подготовленности юных бадминтонисток

	№ п/п
	Тесты 
	Возрастные группы

	
	
	7-8 лет
	9-10 лет
	11-12 лет
	13-14 лет
	15-18 лет

	1
	Дальность отката волана (м)
	5
	6
	7
	8
	11

	2
	Бег по «восьмерке» (с)
	47-37
	36,7-31
	30,7-25
	24,7-17,8
	17,6-12,8

	3
	Отжимание от пола, раз в минуту
	10-20
	21-30
	31,5-40
	40,5-52,5
	53-65

	4
	Подъем в сед из положения лежа, раз в минуту
	15-20
	21-27
	28-34
	35-47
	48-60

	5
	Прыжки со скакалкой одинарные, 

за 45 с.
	65-75
	76-94
	95-114
	115-127
	128-140

	6
	Прыжки со скакалкой двойные, 

за 45 с.
	25-35
	36-54
	55-74
	75-87
	88-100

	7
	Прыжок в длину с места, см
	106-116
	117-136
	137-155
	156-180
	181-205

	8
	Бег, 60м
	14,0-13,1
	13,0-11,5
	11,45-10,55
	10,5-9,9
	9,85-9,25


Физическая подготовка

(для всех возрастных групп)

Контрольные нормативы по ОФП для ГНП

	Контрольные упражнения (единицы измерения)
	ГНП   1 г/о

	Бег 30м (с)
	5,3

	Бег 100м (с)
	16,0

	Бег 3000м (м)
	14,55

	Прыжок в длину с места (см)
	183

	Подтягивание на перекладине (раз)
	8

	Отжимание в упоре лежа (раз)
	40


Приемные нормативы для зачисления на УТ этап

	Контрольные упражнения (единицы измерения)
	УТГ 1г/о

	Бег 30м (с)
	5,0

	Бег 100м (с)
	15,8

	Бег 3000м (м)
	14,29

	Прыжок в длину с места (см)
	188

	Подтягивание на перекладине (раз)
	10

	Отжимание в упоре лежа (раз)
	45


Оценочные материалы

Оценка образовательных результатов учащихся по программе носит вариативный характер зачёт или незачёт, проходят в форме: тесты, анкеты, используемые в ходе осуществления контроля (в дистанционной форме) за уровнем освоения учащимися программного материала: проекты, доклады, фотоочёт. Инструменты оценки достижений детей способствует росту их самооценки и познавательных интересов в общем и дополнительном образовании, а также диагностировать мотивацию достижений личности. 

Методическое обеспечение программы

Методические материалы включают в себя:

· описание методов обучения: словесный, наглядный, практический; объяснительно-иллюстративный, репродуктивный, игровой, проектный, дистанционный и др. и воспитания: убеждение, поощрение, упражнение, стимулирование, мотивация и др.

· Технологии используемые в программе: технология индивидуализации обучения, технология группового обучения, технология коллективного взаимообучения, технология разноуровневого обучения, технология развивающего обучения, технология проблемного обучения, технология игровой деятельности, коммуникативная технология обучения, технология коллективной дистанционной деятельности, здоровьесберегающая технология.
· формы организации учебного занятия - беседа, рассказ, игра,  мастер- класс, наблюдение, открытое занятие, видео-урок, оффлайн и онлайн занятия.
· дидактические материалы – раздаточные материалы, инструкционные, технологические задания, упражнения т.п.
Список литературы:
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Приложение к программе 

по бадминтону
Восстановительные мероприятия

Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок характерно для современного спорта. Это нашло отражение и при организации работы в спортивных школах.
Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей тренировочного процесса.

     Во избежание травм рекомендуется:

1. выполнять упражнения только после разминки с достаточным согреванием мышц.

2. надевать тренировочный костюм в холодную погоду.

3. не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние утренние часы.

4. не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким покрытиям.

5. прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах.

6. применять упражнения на расслабление и массаж.

7. освоить упражнения на растягивание – «стретчинг».

8. применять втирания, стимулирующие кровоснабжение мышц, но только по совету врача.

     Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные восстановительные мероприятия.

     Восстановительные средства делятся на четыре группы: педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические.

     Педагогические средства являются основными. 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. В спортивных школах возрастает роль тренера-преподавателя в управлении свободным временем учащихся, 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.

     Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под его наблюдением.

Инструкторская и судейская практика
     В течение всего периода обучения тренер должен готовить себе помощников, привлекая учащихся к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская и судейская практика приобретается на занятиях и вне занятий. Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки учебной работы и навыки судейства соревнований.

Психологическая подготовка

     Психологическая подготовка юных спортсменов состоит из общепсихологической подготовки (круглогодичной), психологической подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим восстановлением спортсменов.

     Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных качеств.

     Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общая психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение всего года, и специальная психическая подготовка к выступлению на конкретных соревнованиях.

     В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена снимается нервно-психическое напряжение, восстанавливается психическая работоспособность после тренировок, соревновательных нагрузок, развивается способность к самостоятельному восстановлению.

Воспитательная работа
     Личностное развитие детей – одна из основных задач учреждений дополнительного образования.

     Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-преподаватель может проводить ее со время учебно-тренировочных занятий и дополнительно на тренировочных сборах и в СОЛ.

     На протяжении многолетней спортивной подготовке тренер формирует у занимающихся у занимающихся прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие).

     Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям.
Общая физическая подготовка.

     Ходьба: на носках, на пятках, высоко поднимая колени, выпадами, в приседе, приставными и скрестными шагами. Различные упражнения для рук при ходьбе.

     Бег: на носках, приставными шагами, боком и спиной вперед, скрестный бег, челночный бег, бег с мгновенной остановкой, бег по ломаной линии, бег по треугольнику, с заменой воланов по углам, бег поперек площадки, лицом к сетке, бег от сетки спиной вперед, бег к сетке лицом вперед.

     Гимнастические упражнения: упражнения для рук, ног, шеи, туловища на месте и в движении для развития силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости, подвижности суставов, координации движений. Упражнение на расслабление, упражнение для формирования правильной осанки. Упражнения с мячами разной формы, ракетками для развития мышц и кистей рук.

     Метания: метания мячей разной формы и веса на дальность и в цель с разного расстояния.

     Прыжки: с места в длину и высоту, прыжки с разбега в длину и высоту, с отягощениями, прыжки вверх с доставанием предмета (многократно), прыжки вперед «лягушкой», прыжки вверх «кенгуру», прыжки со скакалкой на время и на количество, прыжки через скамью.

     Упражнения для выработки скоростной выносливости: частый бег на месте, смена положения ног вперед-назад, прыжки боком через скакалку, через скамью, бег к задней линии и к сетке.

Специальная физическая подготовка.

     Хватка ракетки. Создание навыков расслабления кисти после удара ( сжимание и разжимание ручки ракетки).

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

     Жонглирование воланом открытой и закрытой стороной ракетки (на разную высоту).

     Перемещение по площадке: 3 мин., 5 мин., 7 минут.

     Удары в стену воланом: контроль за движением ракетки навстречу волану; нанесение ударов сбоку – снизу; удары сначала несильные, а затем с большой силой.

Техника.
1. Обучение высоко-далекой подаче.

2. Обучение высоко-далекому удару, справа – прием.

3. Обучение укороченному удару, справа – прием.

4. Обучение короткому удару – подставке на сетке.

5. Обучение плоскому удару справа – сбоку.

6. Обучение плоскому удару слева – сбоку.

7. Знакомство с правилами одиночной игры.

8. Знакомство с правилами парной игры.

9. Практические одиночные и парные игры.

10. Судейство соревнований.
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