
  



 

I. ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ 

1.1. Пояснительная записка  

Направленность Программы. Парциальная программа с 

использованием бадминтона имеет физкультурную направленность и 

предполагает развитие физической культуры личности детей дошкольного 

возраста в процессе физкультурно-оздоровительной деятельности.  

Новизна программы. Программа носит инновационный характер, так 

как в системе работы используются элементы бадминтона и современные 

методики для профилактики и лечения близорукости средствами занятий 

бадминтоном. 

В бадминтоне имеется только ему присущий фактор: игра не просто 

полезна для зрения, но и реально излечивает близорукость. По итогам 

исследований Национальной федерации бадминтона России и Московского 

научно-исследовательского института глазных болезней имени Гельмгольца 

получили патенты «Способ профилактики возникновения и 

прогрессирования миопатии» в России, США, Канаде и в Европе. 

Актуальность.  

Отличительной особенностью современного образовательного 

процесса по физической культуре является нацеленность на формирование 

физической культуры личности обучающихся. Показателем качества 

физкультурного образования выступает двигательное умение высшего 

порядка, которое характеризуется умением самостоятельно и результативно 

использовать знания, умения, навыки в физкультурной и спортивной 

деятельности. 

В последние годы в содержание физкультурного образование кроме 

базовых видов спорта, внедряются и другие виды спорта, повышающие 

разнообразие двигательной деятельности обучающихся. Одним из первых 

видов спорта, внедряющимся в образовательный процесс, стал бадминтон. 



Особенно эффективен бадминтон для детей. Их близорукость чаще 

всего вызвана не патологией, а слабостью глазной мышцы. Но и для 

взрослых есть польза, в том числе для излечения возрастной дальнозоркости.  

Педагогическая целесообразность программы состоит в том, что 

научные исследования в области детского спорта и практический опыт 

деятельности показывают востребованность игровых видов спорта. Выступая 

игровой формой двигательной активности, бадминтон способствует 

развитию коммуникативных качеств личности, умений работать в команде, 

достигать значимых коллективных целей. Кроме того, игра в бадминтон 

помогает демонстрировать индивидуальность, проявляя целеустремленность, 

силу воли, способность к тактическому мышлению и творческому решению 

игровых задач. 

Разнообразие дисциплин в бадминтоне (одиночный мужской и женский 

разряд, парная мужская и женская дисциплина, смешанный разряд) 

позволяет организовать совместную спортивную деятельность мальчиков и 

девочек, что позволит осуществить «подготовку подрастающего поколения к 

выполнению мужских и женских социальных ролей в системе общественного 

воспитания»1.  

Цель: повысить эффективность формирования физической культуры 

личности, социально-коммуникативного, познавательного, речевого, 

художественно-эстетического развития детей дошкольного возраста 

посредством использования бадминтона. 

Задачи: 

сформировать начальные представления о бадминтоне как о виде 

спорта;  

овладеть подвижными играми с элементами бадминтона;  
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приобрести опыт игровой деятельности, основанной на технике игры в 

бадминтон,  

осуществить профилактику глазных болезней, в частности 

близорукости; 

повысить уровень специфических координационных способностей: 

точность зрительного восприятия, быстроту движений, пространственное 

представление. 

Программа рассчитана на детей старшей и подготовительной 

группы (4-6 лет). 

Сроки реализации программы. Программа реализуется в течение 2-х 

лет.  

Основные принципы реализации Программы 

создание максимально благоприятных условий для развития каждого 

ребёнка в соответствии с его возрастными и индивидуальными 

особенностями, социальными возможностями и врождёнными 

способностями; 

системность в реализации образовательного содержания «от общего к 

частному» и «от частного к общему»; 

«единство аффекта и интеллекта» (эмоциональной и познавательной 

сфер); 

ориентация на зону ближайшего развития, развитие у детей навыков 

поисковой деятельности; 

практическое экспериментирование – использование различных 

ресурсов для решения поставленной задачи; 

создание условий для мотивации к саморазвитию (развитие у детей 

желания в различной свободной деятельности повторять (дополнять). 

1.2. Планируемые результаты освоения программы 

Планируемые результаты освоения Программы детьми соотнесены с 

основными требованиями к результатам ФГОС ДО. Положительная 

динамика показателей в направлении целевых ориентиров на этапе 



завершения дошкольного образования выступают гарантом и основанием 

преемственности дошкольного и начального общего образования ребёнка. 

Исходя из этого, планируются следующие результаты у воспитанников.  

Ребенок: 

• имеет представление об истории возникновения и сущности игры, 

правилах игры и технике безопасности, технике и тактике выполнения 

игровых приемов; 

• способен выполнять элементы игры в бадминтон в соответствии с 

техникой; соблюдать правила игры; 

• способен выполнять игровые действия, основанные на технике игры  

бадминтон; 

• умеет использовать игру в бадминтон в досуговой и самостоятельной 

игровой деятельности; 

• умеет оценивать свою игровую деятельность и деятельность своих 

товарищей в соответствии с правилами игры и безопасности; 

• проявляет инициативу и самостоятельность в игре и общении; 

• способен договариваться, учитывать интересы и чувства других, 

сопереживать неудачам и радоваться успехам других, адекватно 

проявляет свои чувства, в том числе чувство веры в себя, старается 

разрешать конфликты; 

• способен к волевым усилиям, может следовать социальным нормам 

поведения и правилам в разных видах деятельности, во 

взаимоотношениях со взрослыми и сверстниками, может соблюдать 

правила безопасного поведения и личной гигиены; 

• способен к принятию собственных решений в игровой деятельности, 

опираясь на свои знания и умения.  

 

II. СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ 

 

Упражнения с воздушным шариком 



(Шарики должны быть разноцветными, средне надутыми, ребенок сам 

должен выбрать цвет шарика) 

Без ракетки 

• Жонглировать шариком открытой стороной ладони, перед собой (правой, левой, 

попеременно) 

• Жонглировать шариком закрытой стороной ладони, перед собой (правой, левой, 

попеременно) 

• Жонглировать шариком открытой, закрытой (можно чередовать 2 открытой, 2 

закрытой ) стороной ладони, перед собой 

• Отбивать шарик головой, ногой, плечом. 

• Отбивать тыльной стороной руки воздушный шар в воздухе. Отбивать одной, затем 

другой рукой, затем попеременно. Выполнять какие-либо упражнения, пока 

воздушный шар в воздухе, например, опустится на пол, а затем вновь подняться. 

• Отбить воздушный шар ладонями и тыльными сторонами обеих рук. Попробуйте 

выполнять какие-либо упражнения, пока воздушный шар в воздухе (серия 

упражнений). 

• Держа воздушный шар над головой, отвести к нему другую (бьющюю) руку и 

вывернуть руку так, чтобы ребенок мог увидеть ладонь. Отбить воздушный шар 

ладонью. Стараться завершить доигровку, чтобы ребенок видел тыльную сторону 

руки – прогнутое предплечье. Это первая часть подготовки к обучению технике 

ударов сверху. 

• Используя мягкий воздушный шарик или воздушный шар, обмениваться с 

партнером ударами ладонью и тыльной стороной руки. Упражнение может 

выполняться как сидя, так и стоя. 

С гимнастической палкой 

• Жонглировать шарик открытой стороной ладони (с палкой) 

• Жонглировать шарик закрытой стороной ладони (с палкой) 

• Жонглировать шариком открытой, закрытой (можно чередовать 2  

открытой, 2 закрытой )  стороной ладони, перед собой (с палкой) 

С ракеткой и воздушным шаром 

• Жонглировать шариком открытой стороной ракетки, перед собой (правой, левой, 

попеременно) 

• Жонглировать шариком закрытой стороной ракетки, перед собой (правой, левой, 

попеременно) 

• Жонглировать шариком открытой, закрытой (можно чередовать 2 открытой, 2 

закрытой )  стороной ракетки, перед собой 

• Жонглировать в парах открытой стороной ракетки, стоя плечом друг к другу 



• Жонглировать в парах закрытой стороной ракетки, стоя плечом друг к другу 

 

• Взять ракетки в правую и левую руку, делать жонглирование поочередно  

 

• Жонглировать шариком открытой, закрытой (можно чередовать 2 открытой, 2 

закрытой )  стороной ракетки, под ногой, за спиной 

 

• Разучивание подачи: 

 

- взять шарик за хвостик левой рукой (поднять руку, чтобы шар висел), ракетка 

находится в правой руке. Опустить шарик, что бы он опускался на сетку ракетки. 

(тоже самое повторить , со сменой рук) 

- взять шарик за хвостик левой рукой (поднять руку, чтобы шар висел), ракетка 

находится в правой руке. Отпустить шарик, что бы он опускался на сетку ракетки, в 

этот момент отбить его ракеткой (тоже самое повторить , со сменой рук) 

- взять шарик за хвостик левой рукой (поднять руку, чтобы шар висел), опустить 

шарик, размахнуться и ударить с низу в верх 

 

Перемещения с ракеткой и воланом: 

Упражнения можно использовать для эстафет 

1. Упражнение «Корона»- идти по кругу удерживая волан на голове 

2. Упражнение «Паучки с воланом» -  ноги согнуты в коленях, руки в упоре сзади 

(«паучок»), перемещения с воланом на животе. 

3. Вытянуть правую (левую) руку вперед (открытой стороной ладони), 

перемещение с воланом на ладони. 

4. Вытянуть правую (левую) руку вперед (закрытой стороной ладони), 

перемещение с воланом на ладони. 

5. Перемещение с ракеткой (открытая, закрытая) и воланом(для усложнения 

задания можно менять количество воланов). 

6. Перемещение с двумя ракетками в руках (открытая, закрытая) и воланом(для 

усложнения задания можно менять количество воланов). 

 

 

УПРАЖНЕНИЯ С ВОЛАНОМ (По Турманидзе В.Г) 

 Используются для разминки и развития чувства волана(его скорости и траектории 

полёта), а так же для развития ловкости и быстроты. Броски выполняют, удерживая 



волан за головку, при этом она должна быть развернута в направлении броска. 

Индивидуальные упражнения 

1. Подбрасывать волан вверх (поочередно правой и левой рукой) и ловить его двумя 

руками.  

2. Перебрасывать волна над головой из исходного положения руки в стороны.  

3. Подбрасывать волан вверх-вперед из-за спины , правой рукой над левым плечом , 

а левой рукой над правым плечом , и ловить его двумя руками спереди.  

4. То же, но правой рукой над правым плечом, а левой рукой над левым плечом. 

 5. Подбрасывать волан вверх-назад за спину, правой рукой над левым плечом, а 

левой рукой над правым плечом, и ловить его одной рукой сзади ( левой рукой при 

броске над левым плечом и т.п). 6. То же, но правой рукой над правым плечом, а 

левой рукой над левым плечом. Бросок и ловля выполняются одной рукой. 

 7. Подбрасывать волан вверх, правой рукой под правой ногой (поднимая её 

согнутую в колене), а левой рукой под левой ногой, и ловить его двумя руками. 

 8. То же, но подбрасывать волан вверх, правой рукой под левой ногой, а левой 

рукой под правой ногой.  

9. Подбрасывать волан спереди назад над головой (за спину). После броска 

выполнить поворот на 180 и поймать волан. Броски выполняются поочередно, 

правой и левой рукой.  

10.Удар по волану ногой. Игрок стоит в игровой стойке с воланом в левой руке, 

вытянутой вперед. Отпуская волан как при подаче, выполняет удар ногой (стопой) 

так, чтобы он подлетел вверх, а затем ловит его, не дав упасть на пол. Удары 

выполняются поочередно правой и левой ногой.  

11.Игрок стоит в игровой стойке с воланом в левой руке, вытянутой вперёд на 

уровне плеч. Отпуская волан как при подаче, выполняет касание левой рукой левого 

бедра, а затем ловит волан левой рукой, не дав упасть ему на пол. Упражнение 

выполняется поочерёдно правой и левой  

12.То же, но коснуться рукой лба.  

13.То же, но два раза хлопнув в ладоши.  

14.То же, но коснуться рукой ягодиц. 

 15.То же, но в ладоши хлопнуть за спиной.  



Индивидуальные упражнения с двумя воланами 

 Упражнения с двумя воланами повышают плотность занятия, увеличивают 

количество движений, выполняемых каждой рукой, развивают гармоничную правую 

и левую части тела, учат быстро переключать внимание (взгляд) с одного объекта на 

другой, развивают быстроту и ловкость. Во всех упражнениях необходимо 

максимально быстро переводить взгляд с одного волана на другой. Исходное 

положение в большинстве упражнений – стоя с двумя воланами (в каждой руке по 

волану) и удерживая их перед собой.  

1. Удерживая в руках два волана, поочерёдно бросать их вверх и ловить. Постепенно 

увеличивать скорость выполнения.  

2. Поочерёдно подбрасывать воланы вверх, правой рукой под правой ногой 

(поднимая её согнутую в колене), а левой рукой под левой ногой, и ловить их 

подбрасываемой рукой.  

3. Поочерёдно подбрасывать воланы вверх-вперёд из-за спины, правой рукой над 

левым плечом, а левой рукой над правым плечом, и ловить их подбрасываемой 

рукой.  

4. То же, но правой рукой над правым плечом, а левой рукой над левым плечом.  

5. Поочерёдные броски двух воланов вверх одной рукой. Игрок держит по волану в 

каждой руке. Выполняет бросок волана вверх правой рукой, перекладывает волан из 

левой руки в правую и ловит подброшенный волан левой рукой. Затем упражнение 

повторяется. Выполнив упражнение несколько раз, его повторяют подбрасывая 

волан левой рукой.  

6. Броски двух воланов вверх с небольшим интервалом (один, затем другой) и ловля 

их тоже поочерёдно и теми же руками.  

7. Бросить правый волан вверх, затем левый волан бросить из-за спины над правым 

плечом и поймать левой рукой, а правый волан правой рукой. Проделав несколько 

раз, бросать воланы наоборот. 

 8. То же, но один волан всё время бросать вверх, а второй перебрасывать из-за 

спины над плечом из руки в руку. 

 9. Бросить правый волан вверх, затем левый волан бросить под левой ногой 18 

вверх и поймать левой рукой, а правый волан правой рукой. Проделав несколько 

раз, бросать воланы наоборот. 10. Подбросить вверх левый волан, и когда он будет 

опускаться, подбросить правый волан, стараясь попасть в левый. В случае промаха 



необходимо поймать оба волана (поочерёдно). В случае попадания – хотя бы один. 

Проделав несколько раз, бросать воланы наоборот.  

11. То же, но воланы бросать без остановки. Если не попадают в первый волан, то 

бросают во второй и т.д.  

12. Бросить правый волан вверх, левый волан положить на пол, поймать правый 

волан правой рукой или двумя. Бросить правый волан вверх, взять с пола левый 

волан, поймать правый волан правой рукой. Проделав несколько раз, выполнять 

упражнения наоборот. 

 13. То же, но волан не класть на пол, а зажимать между коленями.  

14. Бросить правый волан вверх, левый волан подбросить вверх над левой ногой 

(подняв её согнутую в колене), поймать левый волан левой рукой, поймать правый 

волан правой рукой. Проделав несколько раз, выполнять упражнение наоборот. 

Можно это упражнение выполнять поочерёдно, перебрасывая воланы из руки в руку 

(подбрасывая волан правой рукой ловить его левой и наоборот).  

15. Бросить правый волан вверх, а вторым выполнить круг вокруг тела (шеи, ног), 

передавая его из руки в руку. Затем поймать правый волан правой рукой. Проделав 

несколько раз, выполнять упражнение наоборот. 16. Бросить правый волан вверх, 

левый волан бросить в пол и подобрать, поймать правый волан правой рукой. 

Проделав несколько раз, выполнять упражнение наоборот.  

17. Стоя со слегка разведёнными в стороны руками бросать воланы навстречу друг 

другу, стараясь попасть воланом в волан. Встреча воланов может выполняться на 

разных уровнях: груди, колен, головы, выше головы. После каждого выполнения 

желательно поймать оба волана или хотя бы один. 18. Один волан лежит на полу 

головкой вверх перед игроком (рядом с ногами), а второй в руке. Игрок бросает 

волан сверху вниз, стараясь попасть по головке волана лежащего на полу. Броски 

выполняют как правой, так и левой рукой. 

 Упражнения в парах только с воланами  

Упражнения выполняются, как правило, без сетки, но некоторые из них могут 

выполняться и через сетку. 

1. Броски волана друг другу по низкой траектории (по прямой, направляя волан 

в грудь) с обязательной ловлей. 

2. Броски волана друг другу по высокой траектории с обязательной ловлей. 



3. Упражнения 1 и 2, но левой рукой. 

 4. Броски волана друг другу, стараясь попасть в кисть партнёра. Партнёр держит 

правую руку в сторону на уровне плеч. Выполнив несколько раз, выставляют левую 

руку в сторону и продолжают упражнение.  

5. Броски волана друг другу в прыжке, по низкой траектории. Игрок выполняет 

прыжки вверх, поднимая руку с воланом вверх, и выполняет бросок в верхней точке 

прыжка, а затем приземление. Бросок выполняется с силой, и по прямой траектории.  

6. Броски волана друг другу в прыжке с шагом и толчком одной ногой. Игрок стоит 

в игровой стойке с воланом в руке. С шагом левой ногой и маховым движением 

вперёд-вверх одной ногой (согнутой в колене), выполняет прыжок вверх, поднимая 

руку с воланом вверх, и выполняет бросок в верхней точке прыжка, а затем 

приземление. Бросок выполняется с силой (отводя правую ногу назад) и по прямой 

траектории.  

7. Передача волана ногой. Игрок стоит в игровой стойке с воланом в левой руке, 

вытянутой вперёд. Отпуская волан как при подаче, выполняет удар ногой (стопой) 

так, чтобы он отлетел в направлении партнёра. Удары выполняются поочерёдно 

правой и левой ногой. Партнёр должен поймать летящий волан.  

8. Броски волана над головой, стоя спиной в направлении броска. Броски 

выполняются поочерёдно правой и левой ногой. Игрок, который ловит волан, стоит 

грудью к бросающему.  

9. Броски волана между ногами с наклоном вперёд, стоя спиной в направлении 

броска. Броски выполняются поочерёдно правой и левой рукой.  

10. Броски волана снизу назад, стоя спиной в направлении броска. Броски 

выполняются поочерёдно правой и левой рукой.  

11. Броски волана снизу в стороны, стоя боком в направлении броска. Правой рукой 

– вправо, левой – влево. Броски выполняются поочерёдно правой и левой рукой.  

12. Броски волана ногами, стоя грудью в направлении броска. В исходном 

положении игрок зажимает волан между стопами. Подпрыгнув вверх, игрок 

движением ног бросает волан вперёд и приземляется. 

 13. Броски волана ногами, стоя спиной в направлении броска. Подобно 

предыдущему, но волан бросают назад.  

14. Игра «Падающий волан».  



15. Игра «Убеги от водящего».  

16. Игра «Унеси волан».  

17. «Четные- нечетные». 

 18.«Парная гонка волана».  

Специальные упражнения для разминки с ракеткой 

Разминочные упражнения из предложенных ниже упражнений составляется 

комплекс, в который входят по 2-3 упражнения на основные группы мышц (рук, 

туловища и ног). Каждое упражнение выполняется 8-10 раз.  

1. Круговые вращения в плечевых суставах. Ракетка в правой руке, а руки согнуты в 

локтях примерно под 90°.  

2. Взяв ракетку двумя руками (левая охватывает правую), поднять локти вверх, 

отводя ракетку как можно дальше назад, за спину (касаясь головкой ракетки спины).  

3. Работать руками как во время бега на короткие дистанции. Ракетка в правой руке, 

а руки согнуты в локтях примерно под 90°.  

4. Сгибания и разгибания рук в локтевых суставах. При этом руки могут быть 

направлены вниз, вперед, вверх, назад и в стороны.  

5. Хват руками за шейку ракетки. Движения руками как при гребле на байдарке.  

6. Руки вперед, хват двумя руками за шейку, ракетка горизонтально. Разворачивать 

ракетку в вертикальное положение, то ручкой, то головкой вверх.  

7. Балансировка ракеткой, удерживая ее вертикально, ручкой на открытой ладони. 

Выполнять поочередно правой и левой рукой.  

8. Круговые вращения головой ракетки. Выполнять поочередно правой и левой 

рукой.  

9. Вращения головкой ракетки по восьмерке. Выполнять поочередно правой и левой 

рукой. 10.Движение головкой ракетки вверх-вниз. Выполнять поочередно правой и 

левой рукой. 

 11.То же, но влево-вправо.  

12.Вращение кистью, разворачивая ракетку, то открытой, то закрытой стороной 

вверх. Выполнять поочередно правой и левой рукой.  



 13.Вращение кистью, удерживая ракетку, как молоток. Выполнять поочередно 

правой и левой рукой.  

14.В и.п., ракетка удерживается двумя руками (правой за ручку, а левой за обод 

головки) и располагается у груди. Наклоняться вперед, вытягивая руки к полу, и 

возвращаться в и.п. Упражнение может выполняться из разных исходных 

положений (руки вниз, вперед или вверх)  

15.И.п. как в предыдущем упражнении. Поворот вправо, разворачивая плечи, 

скручивая туловище и выпрямляя руки вперед. Затем вернуться в и.п. и повторить 

упражнение влево.  

16.И.п. как в предыдущем упражнении. Наклон вправо, вытягивая руки вверх. Затем 

вернуться в и.п. и повторить упражнение влево. 

 17.Глубокие приседания. Из и.п. руки с ракеткой у груди (либо вниз, вперед или 

вверх), присесть, вытягивая руки вперед (вверх или сгибая руки и приближая 

ракетку к груди).  

18.Круговые вращения пяткой правой ноги, при этом стопа носком касается пола. 

Выполнять поочередно, правой и левой ногой. Ракетка произвольно. 

 19.Стоя на одной ноги, сгибать и разгибать ногу в голеностопном суставе с 

одновременным движением головкой ракетки вверх и вниз. А – головка ракетки и 

носок двигаются в одном направлении. Б – в разных направлениях. Выполнять 

сначала правой рукой и ногой, затем левой. 20.Одновременно выполнять круговые 

движения носком правой ноги и головкой ракетки (по 5 вращений в правую и левую 

стороны). Выполнять сначала правой рукой и ногой, затем левой.  

21.То же, но ракеткой вращать в одну сторону, а носком в другую.  

22.Вращение по восьмерке носком правой ноги и головкой ракетки. Выполнять 

сначала правой рукой и ногой, затем левой.  

23.Прыжки, работая ногами как со скакалкой и имитируя ракеткой вращение 

скакалки. Выполнять поочередно, правой и левой рукой.  

24.Бег на месте с высоким подниманием бедра. Ракетка в правой или левой руке. 

 25.Бег на месте с захлестыванием голени. Ракетка располагается горизонтально и 

удерживается двумя руками на уровне пояса.  



26.Прыжки вверх с подтягиванием коленей к животу или располагая бедра 

параллельно полу. Ракетка в двух руках или одной, как и в предыдущих 

упражнениях. 

 27.Прыжки вверх с захлестыванием голеней. Ракетка в двух руках или одной, как и 

в предыдущих упражнениях.  

 Индивидуальные упражнения с воланом и ракеткой 

1. Жонглирование открытой стороной ракетки. Игрок, находясь в игровой стойке, 

выполняет удары по волану открытой стороной ракетки, направляя его вверх.  

2. Жонглирование закрытой стороной ракетки  

3. Жонглирование поочередно, открытой и закрытой стороной ракетки. 4. То же, но 

открытой стороной посылать волан вверх как можно выше, а закрытой стороной 

лишь подставлять ракетку под волан (без малейшего ударного движения).  

5. То же, но, наоборот, закрытой стороной – как можно выше, а открытой стороной 

– подставлять ракетку. 

 6. Высокое жонглирование. Каждый раз посылать волан вверх как можно выше.  

7. Жонглирование (одним из вариантов) с касанием свободной рукой пола каждый 

раз после удара по волану.  

8. То же, но выполняя два круговых вращения левой рукой в плечевом суставе.  

9. То же, но последовательно касаясь левой рукой различных частей тела: а) 

Правого плеча и левого колена; б) левого колена, правого плеча, правого колена; в) 

левого колена, правого колена, левого колена; г) колена, пола; д) плеча, пола; е) 

правого плеча, левого плеча, правого плеча и т.п. Все варианты ученики должны 

выполнять именно в том порядке, в каком им назвали. 

 10.То же, но с прыжком, располагая бедра параллельно полу и подтягивая пятки к 

ягодицам. Мальчики могут выполнять прыжок, подтягивая колени к груди.  

11.То же, но выполняя 2-4 вращения кистью, разворачивая ракетку открытой и 

закрытой стороной вверх.  

12.То же, но выполняя 2-3 круга головкой ракетки: а) перед грудью б) над головой.  

13.То же, но выполняя 2-4 горизонтальных движения головкой ракетки из стороны в 

сторону. 

 14.То же, но 2-3 раза почесать головкой ракетки спину (между лопатками).  



15.То же, но прислонить головку ракетки открытой стороной к затылку.  

16.То же, но с поворотом на 360°. Поворот надо выполнять в разные стороны.  

17.То же, но с выпадами. Игрок выполняет выпад вправо, вытягивая руку с ракеткой 

вправо, и возвращается в стойку. Следующий раз – выпад влево или вперед и т.д.  

18.Жонглирование из стороны в сторону, посылая волан над головой и ударяя его 

справа открытой стороной, а слева – закрытой. Выполняя упражнение можно делать 

выпады правой ногой в сторону волана, но каждый раз возвращаться в игровую 

стойку.  

 19.Жонглирование спереди назад. Игрок выполняет удар открытой стороной, 

посылая волан над головой за спину. Разворачивается на 180° и выполняет 

аналогичный удар закрытой стороной. Затем все повторяется.  

20.Жонглирование в сочетании с перемещением. Игрок располагается за боковой 

линией площадки для бадмитона. Выполняя жонглирование поочередно открытой и 

закрытой стороной, он перемещается к противоположной боковой линии. Дойдя до 

линии, посылает волан за голову и разворачивается. Затем, без остановки, начинает 

движение в обратном направлении. Дойдя до лицевой линии, заканчивая 

упражнение, ловит волан свободной рукой. Все удары должны быть только снизу и 

обязательно поочередно (открытой и закрытой стороной). Удар сверху 

расценивается как потеря волана. Данное упражнение довольно часто используется 

как зачетное. 21.Жонглирование поочередно правой и левой рукой, передавая 

ракетку из руки в руку. Упражнение может выполняться открытой стороной, 

закрытой или поочередно. 

 22.Ловля волана ракеткой. Подыграть волан вверх ударом ракетки снизу (или 

подбросить свободной рукой). Затем подставить головку ракетки под опускающийся 

волан и попутным движением с воланом плавно поймать его головкой ракетки. 

Упражнение выполняется как открытой, так и закрытой стороной.  

23.Жонглирование поочередно двумя ракетками, удерживая одну в правой, а другую 

в левой руке. Можно выполнять любые варианты, изложенные выше.  

Игры с воланом и ракеткой 

Подбей волан 

Цель игры. Подбивать волан ракеткой несколько раз подряд. 

Описание игры. Игра проводится с подгруппой в 5— 6 детей. Они встают в круг на 

расстоянии вытянутых в стороны рук. Один ребенок подбивает волан ракеткой, 



стараясь ударить как можно большее число раз и не дать ему упасть на землю (пол). 

Если ребенок чувствует, что волан может упасть, он должен быстро его поймать. 

После этого он передает ракетку и волан другому. Победителем становится тот, кто 

большее число раз подбил волан. 

Методические приемы. Тренер следит, чтобы дети правильно держали ракетку, 

легко ударяли ею по волану, предлагает варианты: подбивать волан, поворачивая 

ракетку с каждым ударом другой стороной; подбивать волан, перехватывая ракетку 

из одной руки в другую; подбивать волан в движении в произвольном направлении; 

подбивать волан, дойдя до определенного предмета; играть левой рукой. 

 

Загони волан в круг 

Цель игры. Ударом ракетки по волану попадать в горизонтальную цель. 

Описание игры. На площадке чертятся три круга (один в одном) на расстоянии 50 

см друг от друга. Дети встают по 5—6 человек в колонну по одному и поочередно 

направляют волан ракеткой в круг. Попа дание в самый маленький круг оценивается 

в 5 очков, в средний—3 очка, в большой — одно очко. Побеждает та команда, у 

которой окажется больше очков. 

Методические приемы. Воспитатель следит за игрой; подает воланы, отлетевшие 

далеко в сторону, ведет подсчет очков. 

 «Салки с воланами» 

Выбирается 2—3 и более водящих, в зависимости от количества играющих. Все 

водящие с воланами в руках. Бросая волан в игроков, водящие стараются осалить 

их. Бросив волан, водящий в случае промаха бежит за ним, подбирает его и опять 

бросает и т.д. Броски выполняются с того места, где подобрали волан. В случае 

попадания игрок меняется ролями с водящим. 

Вариант. Можно всех участников разделить на две группы. Например, мальчиков и 

девочек, которые будут играть отдельно, но на одной площадке. В этом случае 

каждая группа должна иметь воланы разного цвета. 

«Закинь волан» 

Площадка разделена бадминтонной сеткой или гимнастическими скамейками на две 

половины. Учащиеся разделены на 2 группы и располагаются в одну шеренгу на 

своих половинах площадки, на расстоянии 2-х м для начальной школы и 4-5 м — 

для всех остальных от сетки (скамеек). Игроки одной команды с воланчиками в 



руках. По сигналу учителя они выполняют бросок за сетку. Игроки другой команды 

подбирают воланчики и выстраиваются аналогично первым игрокам. По сигналу 

вторая команда выполняет бросок. Команда, в которой было больше переброшено 

воланчиков, получает одно очко. Теперь игроки располагаются на расстоянии 3-х м 

от сетки и повторяют броски. Так, с каждым разом игроки отходят от сетки все 

дальше и дальше. Делают это до тех пор, пока никто не сможет перебросить 

воланчик или будут перебрасывать лишь отдельные игроки. Затем игра начинается 

сначала, но броски выполняют левой рукой. 

«Закинь волан подачей» 

 

 Вместо бросков волана выполняется подача. 

«Бой с тенью» 

Игроки поочередно бросают волан, стараясь попасть друг в друга. Броски 

выполняются с расстояния 2,5—3 м. За каждое попадание игрок получает одно очко. 

Броски выполняются правой или левой рукой (по заданию). Побеждает игрок, 

который по окончании времени игры наберет больше очков. 

«Падающий волан с ракеткой» 

Игроки располагаются с разных сторон сетки. Один игрок стоит у сетки, второй на 

расстоянии 2-3 м от нее. Игрок у сетки вытягивает руку с воланом за сетку и 

удерживает его на уровне головы или плеч. Второй игрок с ракеткой в руке в 

игровой стойке. Первый отпускает волан как при подаче, и он свободно падает. 

Второй игрок старается подыграть волан ракеткой, не дав ему коснуться пола. Если 

волан упал на пол, игрок получает штрафное очко. Выполнив упражнение 3-4 раза, 

игроки меняются ролями. Если волан все время подыгрывают, то расстояние до 

сетки постепенно увеличивают. 

Вариант. Игрок должен перебить волан за сетку. «Делай как я, с ракетками» 

Два игрока располагаются напротив друг друга с ракетками в руках. Первый 

имитирует различные удары, а второй как можно быстрее повторяет. Через 

некоторое время игроки меняются ролями. 

 

Игра может выполняться и в зеркальном варианте, когда при выполнении удара 

справа (слева) одним игроком второй выполняет удар слева (справа). 



«Бадминтон левыми руками» 

 

Игра проводится по правилам бадминтона, но левой (слабейшей) рукой. Это могут 

быть игры на уменьшенных площадках или обычных. 

«Двурукий бадминтон» 

 

Игра проводится по правилам бадминтона, но левой рукой играют слева, а правой 

— справа, передавая ракетку из руки в руку. Или играют двумя ракетками. 

Вариант. Левой рукой играют справа, а правой — слева. Другими словами, играют 

все время закрытыми сторонами. 

«Четные и нечетные» 

Она похожа на игру «День и ночь», но добавляется метание воланов. Все игроки 

располагаются в две шеренги вдоль средней линии, на расстоянии 2-3 м друг от 

друга. Между ними лежат, на одинаковом расстоянии от игроков противоположных 

команд, воланчики. Одна шеренга — четные, другая — нечетные. Учитель называет 

число (от 1 до 10). Если оно четное — четные подбегают к воланчику, берут его и 

метают в соперника, а нечетные убегают. Если нечетное — наоборот. 

 

Тесты  

 

Тест для определения скоростных качеств 

1) Бег на 30м со старта 

   Фиксируются линии старта и финиша. В каждом забеге участвуют по два 

человека, что обеспечивает соревновательную форму проведения данного 

контрольного теста.  По команде «На старт, внимание!» поднимается флажок 

и по команде «Марш!» дети с максимальной скоростью стремятся добежать 

до флажка, который размещают на 2-3 метра дальше финишной линии.   

Тест для определения общей выносливости 

2) Бег на расстояние 

    Дистанция представляет собой круг с твёрдым покрытием длиной: 

Для детей 4-5 лет – 90м, 

                  5-6 лет – 120м, 

                  6-7 лет – 150м 

По команде «На старт!» поднимается флажок, и по команде «Марш!» дети 

начинают  

Тест для определения скоростно-силовых качеств 



4) Прыжок в длину с места (сила ног) 

    Этот тест можно проводить в физкультурном зале на поролоновом мате 

или в заполненную песком яму. 

Ребёнок встаёт у линии старта, отталкивается двумя ногами, делает 

интенсивный взмах руками и прыгает на максимальное расстояние. При 

приземлении нельзя опираться сзади руками. Измеряется расстояние от 

линии старта до пятки  «ближней ноги» с точностью до 1см. Делаются две 

попытки, засчитывается лучшая из них. Следует давать качественную оценку 

прыжка по основным элементам движения: исходное положение, энергичное 

отталкивание ногами, взмах руками при отталкивании, группировка во время 

полёта, мягкое приземление с перекатом с пятки на всю стопу.  

Тест для определения гибкости 

6) Наклон вперёд из положения стоя (характеризует подвижность всех 

звеньев опорно-двигательного аппарата, эластичность мышц и связок). 

Ребёнок становится на гимнастическую скамью (поверхность скамьи 

соответствует нулевой отметке), наклоняется вниз не сгибая колени. По 

линейке, установленной перпендикулярно скамье, регистрируется тот 

уровень, до которого дотянулся ребёнок кончиками пальцев. Если ребёнок не 

дотянулся до нулевой отметки, то результат записывается со знаком минус.  

 

Тест жонглирование волана 

7)Жонглирование волана удобной рукой и удобной стороной ракетки за 60 

секунд. 

Этот тест проводят а зале с высокими потолками или на свежем воздухе в 

безветренную погоду. 

На команду ребенок начинает жонглировать волан, пока тренер не скажет 

стоп. Если волан падает игроку можно поднять волан и продолжить 

чеканить. Считается общее количество раз попадания волана на ракетку. 

Тест метание волана 

8)ребенок стоит на финишной линии и метает удобной рукой волан. Дается 3 

попытки. Лучший результат записывается в протокол. 

Тест 

9) Поднять туловище из положения лежа за 30 сек. максимальное количество 

раз. 

 

 



 

III. ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ 

Учебно-методическое и материально-техническое сопровождение 

1. Турманидзе В.Г., Тарутта Е.П., Шахрай С.М. Бадминтон против 

близорукости. Методика проведения занятий по физической культуре с 

элементами бадминтона для профилактики и коррекции нарушений зрения 

(для учителей общеобразовательных школ): учебно пособие. – М.: Кучково 

поле, 2017. – 88 с.: ил. 

2. Тимофеева Л.Л. Парциальная программа «Бадминтон для 

дошкольников». Планирование и конспекты занятий / Л.Л. Тимофеева. – М.: 

ООО «Русское слово – учебник», 2017. – 168 с.: ил. – (ФГОС дошкольного 

образования). 

3. Бочарова Н.И. Физическая культура дошкольника в ДОУ. 

Программно-методическое пособие. – М.: Центр педагогического 

образования, 2007. – 176 с. 

4.  

 

Разметка корта для парной и одиночной игры 

 

 



Сетка для бадминтона 

Сетки бывают трех уровней – любительская, матчевая и 

профессиональная. Стандартная ширина сетки для бадминтона составляет 76 

см, а длина - 610 см. Она устанавливается на стойках таким образом, что 

расстояние от верхнего края до пола было равно 155 сантиметров по бокам и 

152,4 сантиметра в центре корта. Эти стандартные параметры подходят как 

для профессиональной игры в бадминтон, так и для любительской. 

Сетка для бадминтона производится из темного корда с одинаковой 

толщиной. Чтобы волан не пролетал сквозь ячейки сетки, их размер не 

должен превышать 15-20 миллиметров. Верхний край сетки обшивается 

белой лентой шириной 75 миллиметров. Сетка должна быть прочной, 

упругой и износостойкой и отвечать всем требованиям игры. 

 

Ракетка 

 

 

Главные характеристики ракетки для бадминтона, это: 



• жесткость стержня; 

• баланс; 

• длина ракетки; 

• вес; 

• наличие тройника; 

• материал, из которого изготовлена ракетка. 

 

Есть стандартные размеры ракеток, отличающиеся на несколько 

миллиметров в длину (675мм, 670мм, 665мм), есть «детские», которые могут 

быть значительно короче (620мм, 540мм и др.). Но часто встречается 

маркировка что это детская, юниорская ракетка или просто в названии есть 

слово «junior». 

Существуют тройниковые и безтройниковые «литые» ракетки.  

Тройник, еще его называют крестовиной, это переходник между 

ободом и стержнем ракетки, часто имеет Т-образную форму. 

Ракетки без тройника, по всем характеристикам, лучше. 

Главные плюсы: 

• высокая прочность; 

• аэродинамика. 

При выборе ракетки, важную роль играет жесткость стержня, ведь от 

него зависит удобство и стиль игры. У жесткого стержня сильнее удар, но 

ниже контроль. У более гибкого напротив – меньшая сила удара, но лучший 

контроль. 

Для того, чтобы было проще подобрать ракетку, существует градация 

жесткости стержня: 

• очень жесткий (very stiff); 

• жесткий (stiff); 

• средний (medium); 

• гибкий (flexible); 

• очень гибкий (very flexible). 



Основные принципы: 

• Качественная ракетка это не всегда дорого. 

• Тройниковая ракетка всегда проигрывает литой (ракетке без тройника). 

• У карбоновой ракетки качество будет всегда лучше, чем у других 

материалов. 

• Жесткий стержень - высокая сила удара, но низкий контроль. Гибкий 

(мягкий) стержень - высокий контроль, но слабее удар. 

• Большой вес ракетки – сильный удар. Низкий вес – выше скорость 

движения ракетки. 

• Баланс в голову – сильный удар. Баланс в рукоятку – удар слабее, а 

скорость движения выше. 

Виды воланов 

 

 

 

 



  



 

Техника безопасности 

При занятиях бадминтоном должны соблюдаться те же правила 

техники безопасности, что и при занятиях всеми спортивными и 

подвижными играми. 

1. Общие требования безопасности перед началом занятий по 

бадминтону:  

Инструктор должен:  

• подготовить спортивную площадку, инвентарь и оборудование для 

проведения занятий (уборка мусора и посторонних предметов; 

проверка исправности ракеток, воланов, надежности крепления сетки, 

стоек и т.д.); 

• провести инструктаж по технике безопасности; 

• проверить состояние здоровья детей; 

• проверить соответствие спортивной обуви и формы требованиям 

техники безопасности при занятиях по бадминтону. 

Занимающийся должен:  

• подготовить спортивную обувь и форму для занятия по бадминтону и 

своевременно переодеться; 

• снять посторонние предметы (украшения и т.д.); 

• коротко подстричь ногти. 

2. Общие требования безопасности на занятиях по бадминтону:  

Инструктор должен:  

• провести разминку. 

• контролировать соблюдение правил техники безопасности 

обучающимися; 

• методически грамотно организовывать и проводить занятия; 

• при получении травмы или ухудшения самочувствия ребенка 

прекратить занятие и оказать травмированному первую медицинскую 



помощь, при необходимости доставить его в больницу или вызвать 

«скорую помощь». 

Занимающийся должен:  

• заходить в спортзал, брать спортивный инвентарь и выполнять 

упражнения только с разрешения тренера; 

• бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию; 

использовать ракетку только по назначению; 

• не выполнять упражнения без предварительной разминки; 

• не выполнять упражнения сломанной ракеткой и разорванным 

воланом; 

• не стоять близко к детям, которые выполняют упражнения с ракетками 

или другими предметами; 

• не выполнять упражнения с ракеткой при влажных ладонях; 

• не ходить за воланами или другим инвентарём без разрешения тренера; 

• не класть ракетку на пол, чтобы случайно не наступить на неё (можно 

испортить ракетку или получить травму); 

• не бросать ракетку, не опираться на неё, не стучать ободом по чему-

либо; 

• соблюдать достаточные интервалы и дистанцию при выполнении 

упражнений; 

• быть внимательным при перемещении по залу во время выполнения 

упражнений другими занимающимися; 

• знать и соблюдать простейшие правила игры; 

• знать и выполнять настоящую инструкцию. 

3.Общие требования безопасности по окончании занятий: 

Инструктор должен:  

• провести заминку; 

• убрать спортивный инвентарь в места его хранения; 

• организованно завершить занятие. 

Занимающийся должен:  



• организованно покинуть место проведения занятия; 

• переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную 

обувь; 

• тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 

 

 

 

  



Карта развития физических качеств детей группы №  
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