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Комплекс упражнений 
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специальной физической 
подготовленности юных 
бадминтонистов 11–12 лет

Рассматривается комплекс упражнений, по-
зволяющий повысить уровень специальной фи-
зической подготовленности бадминтонистов 
11–12 лет. Раскрыта значимость предлага- 
емого комплекса упражнений с целью улучше-
ния у юных бадминтонистов качества игры в 
бадминтон. 
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Одной из увлекательных спортивных игр 
является игра в бадминтон. Получив извест-
ность в давние времена, она и сегодня пользу-
ется популярностью среди людей разных по-
колений. Овладение искусством игры в бад-
минтон, ее нюансами предполагает упражне-
ния с воланами, игры с различными соперни-
ками во время учебно-тренировочных занятий. 
Начав с азов, от простейших деталей переходя 
к более сложным приемам, игроки достигают 
мастерства игры в бадминтон. Для освоения 
приемов игры, совершенствования техники 
различных подач, ударов, усвоения основных 
позиций при игре в бадминтон нужны допол-
нительные упражнения по повышению специ-
альной физической подготовленности, а так- 
же постепенное, неторопливое осмысление иг- 
ры на различных ее этапах; знания, умения и 
навыки обретают те, кто пытлив, терпелив и 
не останавливается на полпути. Спорт помога-
ет человеку глубже понять активность, непре-
рывность движения, почувствовать удовольст- 
вие от проделанной работы и ощутить радость, 
«мышечное чувство» [2]. 

Уровень развития ловкости, быстроты, вы- 
носливости, силы и гибкости как физически 
значимых качеств характеризует специальную 
подготовленность спортсмена-бадминтониста. 
Для совершенствования скоростной выносли-
вости, быстроты, а также дальнейшего разви-
тия эластичности мышц и подвижности в су-
ставах, ловкости и необходимой для игры ко-
ординации движений используются средства 
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age groups of children in various disciplines.
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ментом также является имеющийся у спорт-
смена широкий арсенал тактико-технических 
средств, позволяющий оптимизировать ком-
плекс мер, обеспечивающих эффективность 
действий игрока по достижению положитель-
ных результатов в конкретных ситуациях.

На первый взгляд кажется, что игра в бад-
минтон очень сложная, однако быстрее разо-
браться в различных вариантах игры поможет 
применение комплекса упражнений, которые 
предлагаются в этой статье. 

Цель исследования – выявить эффектив-
ность применения комплекса упражнений в 
тренировочном процессе юных бадминтони-
стов 11–12 лет. Исследование строилось по-
этапно. На первом этапе выявлялись акту-
альность и уровень разработанности пробле-
мы исследования путем изучения и анализа 
научно-методической литературы. На втором 
этапе проводилось тестирование специаль-
ной физической подготовленности спортсме-
нов 11–12 лет экспериментальной и контроль-
ной групп (ЭГ и КГ). Следующим этапом вы-
ступил формирующий эксперимент по внедре-
нию разработанного комплекса физических 
упражнений в тренировочный процесс ЭГ.

К исследованию были привлечены юные 
бадминтонисты (мальчики). Количество ис-
следуемых составило 24 человека, они были 
разделены поровну (по 12 человек) на ЭГ и КГ.

Педагогический эксперимент проводил-
ся с учащимися в течение 2015–2016 гг. на ба- 
зе отделения бадминтона детско-юношеской 
спортивной школы (ДЮСШ) «Олимп» г. Ела-
буги. Педагогический эксперимент был про-
веден с целью выявления эффективности усо-
вершенствованных комплексов упражнений, 
направленных на воспитание физических ка-
честв бадминтонистов 11–12 лет. Использо-
вание комплексов упражнений в ЭГ длилось  
6 месяцев. В течение полугода учащиеся ЭГ 
разучивали упражнения, специально направ-
ленные на улучшение физической подготов-
ленности спортсменов, занимающихся бад-
минтоном. Следует отметить, что занятия в 
контрольной группе проводились по програм-
ме для ДЮСШ, а на выполнение двух-трех спе- 
циальных упражнений затрачивалось около 
трех-четырех минут во вводной части каждо-
го урока. Специальными упражнениями слу-
жили различные движения руками в плечевых 
суставах со всевозможными координационны-
ми сочетаниями, упражнения на расслабление 
для мышц рук, ног, туловища, упражнения на 
развитие гибкости. Упражнения, выбранные 

и методы специальной физической подготов-
ки. При этом целесообразно обращаться к спе-
циальным упражнениям общего и локального 
воздействия. Применяя средства общей и спе-
циальной физической подготовки, тренер не 
должен забывать о следующих фактах.

1. На начальном этапе средства общей фи-
зической подготовки являются основными, их 
разнообразие и объем способствуют наиболее 
всестороннему развитию двигательных ка-
честв и навыков.

2. Наряду с овладением техникой игры и 
ее совершенствованием происходит развитие 
физических качеств игрока.

3. Многолетняя подготовка оптимально 
использует естественное развитие организма, 
т.е. учитывает сенситивные неравномерные пе- 
риоды развития костно-мышечного аппарата, 
развития различных органов и систем (макси-
мальные темпы роста у девочек – 11–12 лет, 
у мальчиков – 13–14 лет; максимальный при-
рост мышечной массы у девочек в 13 лет, у 
мальчиков – в 14 лет).

4. Одновременно с ростом техническо-
го мастерства спортсменов-бадминтонистов 
средства специальной физической подготовки 
приобретают первостепенное значение, а об-
щая физическая подготовка из средств разви-
тия преобразуется в средства восстановления 
работоспособности спортсмена. Чем больше 
их сходство с основными техническими при-
емами в бадминтоне, тем продуктивнее пе-
ренос и лучше использование новых качеств 
спортсмена, повышающих его спортивный ре-
зультат. 

Рассмотрим подробнее средства и методы, 
применяемые для развития наиболее важных 
качеств игроков в бадминтон. Бадминтони-
стам предстоит выступить в состязаниях, они 
должны подготовиться не только к одиночным 
встречам, но и к парным, при этом большое 
значение приобретает взаимодействие партне-
ров. На соревнованиях по бадминтону целевая 
установка спортсмена предполагает переброс 
волана в определенное место площадки со-
перника (соперников) и препятствование его 
прилету на свою половину площадки. Дости-
жение определенных спортивных результа-
тов в бадминтоне в значительной мере зависит 
от каждого спортсмена-соперника. Особенно-
стью соревновательной игровой деятельности 
в бадминтоне выступает непрерывно изменя-
ющаяся на площадке обстановка, которая, в 
свою очередь, влияет на правильность оценки 
ситуации и оптимальность выбора соответст- 
вующих действий спортсмена. Важным мо-
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мейку, с доставанием подвешенного предме-
та; приседания с выпрыгиванием в середи-
не бадминтонной площадки с касанием сетки 
(высота сетки 155 см); стойка в упоре лежа с 
удерживанием веса собственного тела в тече-
ние 1–3 мин.

Бадминтонисты, чтобы кисть руки была 
достаточно развитой, подвижной, применя-
ют упражнения с теннисным мячом. Теннис-
ный мяч тренирует силу сгибания кисти в на-
правлении удара. Сжимая пальцами такой 
мяч, игрок развивает силу пальцев, улучшает 
цепкость руки. Точность в бадминтоне – цен-
нейшее качество. Это важно для правильно-
го и надежного хвата ракетки при проведении 
сильного удара [1]. Комплекс упражнений с 
мячом поможет укрепить здоровье, повысить 
скорость реакции и развить чувство равнове-
сия. Для максимального эффекта необходимо 
выполнять каждое упражнение по три мину-
ты, делая произвольное количество повторов.

Для определения уровня специальной фи-
зической подготовленности использовались 
следующие контрольные упражнения. 

1. Тест «Метание теннисного мяча в по-
душку». Проводится непосредственно на бад-
минтонном корте. Тренер на стене устанавли-
вает резиновую квадратную подушку пример-
но на высоте 160 см. Спортсмен стоит в двух 
метрах от стены, взяв в правую руку теннис-
ный мяч. Обязательно поднимать локоть над 
ухом и сгибать предплечье около затылка. 
Прогнувшись назад, бросают мяч в подушку, 
при этом спортсмен переносит тяжесть тела на 
правую ногу. Тренер измеряет количество по-
паданий мяча в подушку за 30 с. Чем больше 
количество попаданий, тем лучше спортсмен 
выполняет точный удар ракеткой по волану во 
время занятий и насоревнованиях. 

2. Тест «Челночный бег «3х10» (данный 
тест определяет уровень развития координа-
ционных способностей). Тренер устанавлива-
ет волан, закрепленный в сетку (в ячейку) в 
двух местах от центра бадминтонной площад-
ки – слева и справа. Расстояние от пола до во-
лана составляет 155 см. Спортсмен берет ра-
кетку в основную игровую руку ударной хват-
кой в центре бадминтонной площадки. Бежать 
следует вперед до отметки, где подвешен во-
лан слева, коснуться до волана всей плоско-
стью ракетки, обратно спортсмен бежит спи-
ной. Следующий шаг: повторить те же движе-
ния, но коснуться волана ракеткой справа и 
возвращаться спиной в исходное положение. 
Завершается челночный бег бегом лицом впе-
ред к сетке с максимальным ускорением. Тре-

в качестве тестов, в течение эксперимента не 
разучивались. 

На занятиях у детей ЭГ использовались 
упражнения на развитие двигательных спо-
собностей средствами бадминтона, а в кон-
трольной группе упражнения осуществлялись 
в рамках традиционных подходов к организа-
ции занятий. В процессе педагогического экс-
перимента разработаны и конкретно обосно-
ваны комплексы специальных подготовитель-
ных упражнений. 

Упражнения для развития быстроты и 
быстроты реакции в бадминтоне: бег с вы-
соким подниманием бедра через тубы высо-
той 20 см (2–3 серии по 10–15 раз); бег после 
доставания подвешенного волана; старты из 
различных положений; ускорение из основ-
ной бадминтонной стойки на дистанцию 10 м 
в различные направления по сигналу трене-
ра; челночный бег по ширине и длине бадмин-
тонной площадки, на ближнюю и дальнюю 
линию; ловля теннисного мяча (волана) через 
сетку с выбеганием к сетке от средней линии, 
от дальней линии. Упражнения, которые при-
меняются в ходе занятий на воспитание бы-
строты, должны применяться в начале основ-
ной части урока.

Упражнения для развития скоростно-си- 
ловых способностей в бадминтоне: прыжки 
через скакалку с продвижением вперед с утя-
желителем на ногах; прыжки на правой и ле-
вой ноге с продвижением вперед и назад спи-
ной вперед; прыжки с доставанием высоко 
висящего предмета (подвешенного волана); 
прыжки стоя боком через скамейку.

Упражнения для развития координацион-
ных способностей в бадминтоне: челночный 
бег на бадминтонной площадке стоя в основ-
ной стойке; ускорения с поворотами по сигна-
лу тренера-преподавателя; ускорения с оста-
новками и выполнением заранее заданного 
упражнения по сигналу; ускорения с измене-
нием направления движения по сигналу или 
жесту преподавателя; старты из различных 
положений по сигналу преподавателя; стар-
ты по сигналу преподавателя после выполне-
ния определенных упражнений; прием волана 
из исходного положения, стоя спиной к парт- 
неру, с разворотом по сигналу преподавателя; 
броски теннисного мяча правой и левой ру-
кой в стену с последующей ловлей его при по-
степенном уменьшении расстояния до стены, 
жонглирование воланом (15 с, 30 с).

Упражнения для развития силовых спо-
собностей: прыжки от скамейки в глубину с 
последующим выпрыгиванием вверх на ска-
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лей физической подготовленности, но и в ре-
зультатах всех двигательных тестов.

Установлено, что все показатели за время 
эксперимента достоверно улучшились у всех 
испытуемых КГ и ЭГ. Результаты данных те-
стирования с применением описанных тестов 
после завершения педагогического экспери-
мента свидетельствуют о том, что мальчики 
ЭГ существенно улучшили показатели под-
вижности в плечевом суставе. Аналогичная 
картина наблюдается и в динамике показате-
лей челночного бега у обеих групп. Сравни-
тельный анализ темпов прироста результатов 
метания теннисного мяча говорит о сущест- 
венном преимуществе испытуемых ЭГ. Ана-
лиз результатов теста «Шестиминутный бег», 
также отражающего уровень развития вынос-
ливости, показал, что испытуемые ЭГ сущест- 
венно улучшили показатели в данном тесте по 
сравнению с испытуемыми КГ. Темпы приро-
ста в ЭГ составили 30 %, а в КГ – 11 %. У ис-
пытуемых обеих групп повысился уровень по-
казателей выпрыгивания из глубокого приседа 
(15 % в ЭГ, 9 % в КГ). Выявлено значительное 
повышение показателей в уровне подвижно-
сти плечевого сустава: у мальчиков ЭГ – 38 %, 
в КГ также произошло улучшение результа-
тов – 20,0 % (у мальчиков). Определение уров-
ня развития способности к ориентации в про-
странстве по результатам теста «Метание тен-
нисного мяча в подушку» показало, что в этом 
тесте показатели ЭГ значительно улучшились 
по сравнению с показателями испытуемых КГ. 
Прирост по результатам тестирования у маль-
чиков ЭГ составил 46,0 %, у испытуемых КГ 
прирост составил лишь 14,7 %.

Таким образом, результаты эксперимен-
тального исследования показали, что разрабо-
танный комплекс упражнений оказался досто-
верно более эффективным, чем традиционное 
содержание занятия по бадминтону. Перейдем 
к выводам.

1.  Эффективность разработанного нами 
комплекса специальных упражнений заключа-
ется в том, что после его применения на трени-
ровочных занятиях в ЭГ при выполнении те-
стов выявлены более высокие показатели, чем 
в КГ.

2. С пециальные физические упражнения 
являются наиболее эффективным средством в 
повышении уровня физической подготовлен-
ности юных бадминтонистов.

3. В  разработке содержания комплекса 
упражнений по повышению специальной фи-
зической подготовленности бадминтонистов 
следует учитывать следующие направления: 

нер засекает время на секундомере, по окон-
чании спортсменом челночного бега секундо-
мер останавливают. Чем меньше времени за-
тратил спортсмен на выполнение упражнения, 
тем лучше его координационно-двигательные 
способности.

3. Тест «Выпрыгивание из глубокого при-
седа» (данный тест определяет общую вынос-
ливость). Исходное положение – стойка ноги 
врозь. Выпрямленная рука с ракеткой опуще-
на вниз, ее струнная поверхность расположе-
на перпендикулярно полу. Мощно отталки-
вайтесь ногами, чтобы взлететь максимально 
высоко. Приземляйтесь на чуть согнутые ноги. 
Упражнения теста выполняются в течение 20 с 
(замеряется количество раз).

4. Тест «Шестиминутный бег» (оценка вы-
носливости). Спортсмену дается задание про-
бежать за 6 минут максимальное расстояние. 
Бег проводится в помещении, непосредствен-
но на теннисном корте (бег производится во-
круг них двух слитных теннисных площадок). 
Тренер засекает время на секундомере и по 
его истечении подсчитывает количество кру-
гов, которые пробежал спортсмен, суммирует-
ся расстояние (1 круг в данном тесте – 150 ме-
тров).

5. Тест «Подвижность в плечевом суста-
ве» (данный тест определяет уровень подвиж-
ности в плечевом суставе). Спортсмен, взяв-
шись за концы гимнастической палки (ве-
ревки), выполняет выкрут назад прямых рук. 
Подвижность плечевого сустава оценивают по 
расстоянию между кистями рук при выкруте: 
чем оно меньше, тем выше гибкость данного 
сустава, и наоборот.

Результативное выступление бадминто-
ниста в соревнованиях во многом определя-
ется уровнем его физической подготовленно-
сти. Длительность отдельных встреч с сопер-
никами достигает полутора часов, поэтому не-
обходимо воспитывать все основные физиче-
ские качества, которыми должен обладать бад-
минтонист. Значительное внимание в процес-
се занятий уделяется применению комплек-
са специально разработанных упражнений на-
правленного действия. Правильное дозирова-
ние физических нагрузок оказывает определя-
ющее влияние на эффект от физических нагру-
зок, вот почему необходим регулярный кон-
троль за влиянием упражнений на организм 
спортсмена.

К концу эксперимента были выявлены 
межгрупповые различия во всех контрольных 
упражнениях. Школьники ЭГ превзошли де-
тей КГ не только в темпах прироста показате-
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Exercises for improving special physical 
readiness of 11–12 year-old badminton 
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The article deals with the exercises that aim to 
improve physical readiness of 11–12 year-old 
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set of exercises to improve the quality of badmin- 
ton playing is under consideration in the article.
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прогнозирование спортивных результатов в 
соревнованиях по бадминтону; разработку эф-
фективных средств и методов тренировочного 
занятия для бадминтонистов с учетом их инди-
видуальных особенностей.

4.  Практика показала, что систематиче-
ские специальные упражнения способствуют 
развитию физических качеств и укреплению 
организма 11–12-летних школьников, которые 
занимаются бадминтоном.

5. В  любую задачу следует вкладывать 
личностный смысл и давать ученикам воз-
можность ощутить результаты их деятельно-
сти, доводить до сознания школьников необ-
ходимость длительного и упорного труда для 
достижения высоких результатов.
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