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Аннотация. Бадминтон стал одним из основных видов спорта в университетах Китая, который пользуется боль-

шим спросом и широко распространен среди студентов. Недостаточное количество научно обоснованных методов 
физической подготовки студентов ограничивает эффективность тренировочного процесса по бадминтону. В статье 
обобщен опыт применения программ физической подготовки бадминтонистов в России и за рубежом, на этой основе 
разработана программа физической подготовки по бадминтону для студентов вузов и апробирована в педагогиче-
ском эксперименте. Данная статья посвящена физической подготовке бадминтонистов и  может быть интересна 
студентам и любителям бадминтона. Помимо своей популярности в качестве вида спорта, он также широко ис-
пользуется в тренировочном процессе. На мировом уровне каждый 50-й человек проявляет интерес к этому виду 
спорта [1, с. 3-5].© 

Ключевые слова: методы и средства физической подготовки, физические качества, бадминтон, педагогический 
эксперимент, сравнительный эксперимент, тренировочная деятельность, соревновательная деятельность, студенты 
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Введение 

Современный бадминтон требует от спортсменов вы-
сокого уровня общей и специализированной физической 
подготовленности, являясь конкурентоспособным видом 
спорта. Вся игра может включать в себя пробегание 
многокилометровой дистанции. И это не просто бег, а 
много стартовых ускорений, прыжков и подкатов, со-
провождающихся ударами по волану в быстром темпе. 

Бадминтонисты должны иметь высокий уровень об-
щей и скоростной выносливости, отличную координа-
цию, быструю реакцию и силу, при этом эти качества 
должны быть сбалансированы и работать в гармонии [2, 
с. 14; 4, c. 16-17]. Систематически тренировочный про-
цесс, основанный на научных принципах, способствует 
комплексному развитию и улучшению вышеперечис-
ленных качеств у бадминтонистов [6, c. 30-31]. 

                                                           
© Ян Л., Гаськов А. В., 2024 

Бадминтон всегда был одним из самых популярных 
видов спорта в Китае. К началу XX века бадминтон стал 
популярен в китайских университетах и превратился в 
один из основных видов университетского спорта [1, c. 
8-9]. 

Анкетный опрос 60 студентов Тяньцзиньского педа-
гогического университета показал, что 78 % опрошен-
ных студентов занимались бадминтоном в течение 
учебного года, что указывает на то, что бадминтон 
занимает большое место в повседневной деятельности 
студентов университета и является популярным видом 
спорта. 

Бадминтон может способствовать сотрудничеству и 
общению, ускорять эффективность распространения ин-
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формации и улучшать способность занимающихся к со-
циальному взаимодействию, тем самым укрепляя пси-
хическое здоровье студентов. 

В настоящее время является бадминтон наиболее 
распространенной программой обучения на спортивных 
курсах в колледжах и университетах. На занятиях бад-
минтоном студенты могут укрепить свое тело, снять 
напряжение во время учебы и улучшить свои умствен-
ные способности во время обучения в университете. Од-
нако в университетском обучении бадминтону все еще 
существуют некоторые проблемы, которые ограничи-
вают эффективность университетского обучения бад-
минтону, и самая большая проблема - это физическая 
подготовка студентов-бадминтонистов. 

В результате изучения и анализа большого количе-
ства литературных источников, было установлено, что 
спортивные результаты в значительной степени связаны 
с уровнем развития скорости, силы, гибкости и чувстви-
тельности у бадминтонистов [5, c. 4-7]. При этом уста-
новлено, что в российской научно-методической литера-
туре процесс тренировки в ракеточных видах спорта 
редко является объектом исследования, а физическая 
подготовка бадминтонистов-спортсменов массовых раз-
рядов и студентов изучено недостаточно. 

Вышесказанное определяет актуальность темы и 
цель данной статьи – обобщить российский и зарубежный 
опыт организации физической подготовки бадминтонистов на 
основе анализа современной научной методической литера-
туры. На этой основе разработать программу физиче-
ской подготовки по бадминтону для студентов вузов и 
обосновать её эффективность в педагогическом экспери-
менте. 

Разработка и проверка эффективности современных 
методов комплексной физической подготовки студентов 
по бадминтону является актуальной, так как правиль-
ная подготовка повысит вероятность достижения ими 
более высоких спортивных результатов в будущем. В 
наших исследованиях мы использовали следующие ме-
тоды: педагогический эксперимент; тестирование физи-
ческой подготовленности; математическая статистика; 
сравнительный эксперимент. 

Практическая значимость проведенного исследова-
ния представлена тем, что разработанная и проверен-
ная в ходе эксперимента методика физической подго-
товки бадминтонистов может представлять интерес для 
студентов и любителей бадминтона и использоваться в 
практической деятельности. 

В эксперименте приняли участие пять китайских 
студентов в возрасте от 19 до 23 лет обучающихся в Бу-
рятском государственном университете им. Доржи Бан-
зарова в качестве испытуемых, все они были любите-
лями бадминтона. Все участники были проинформиро-
ваны о целях данного эксперимента. Тренировочный 
мезоцикл длился 2 месяца и включал, 3 занятия в не-
делю, всего 24 учебных часа. Место эксперимента: спор-
тивный комплекс им. А. П. Попова, ул. Пушкина, д. 8, 
г. Улан-Удэ, Республика Бурятии. 

 
Развитие качества выносливости 

Это качество становится ключевым благодаря тому, 
что его улучшение происходит совместно с развитием 
функциональной и дыхательной системы, которые яв-
ляются фундаментальными для здоровья спортсмена [8, 
c. 30-35]. 

Мы рекомендовали применять следующие различные 
упражнения: 

1. Тренировки включают бег с частыми поворотами 
каждые 5-10 метров, прыжки через скакалку и бег по 
неровной местности с постоянными изменениями 
направления. 

2. На тренировках проводятся передвижения по пло-
щадке и симуляция различных ударных движений: сна-
чала делаются два шага вперед и в стороны для имита-
ции различных ударов, затем выполняются горизон-
тальные движения для практики плоского удара справа 
и атаки волана слева. Далее следуют вертикальные дви-
жения, включающие прыжок и удар по волану на 
задней линии, а также атаку волана перед сеткой. 

Наконец, осуществляются диагональные движения 
для тренировки различных ударов с левой стороны и 
удара по волану перед сеткой справа на площадке. 

 
Развитие скоростных способностей 

Тренировки скоростных способностей включают вы-
полнение заданий на очень высокой скорости, чтобы 
максимально мобилизовать энергию для увеличения 
скорости движений. Среди рекомендуемых упражнений 
- прыжки через скакалку, быстрые передвижения 
влево, вправо, назад и вперед, а также выполнение 
прыжков со сменой направления в воздухе перед воз-
вращением в исходное положение на земле[9, c. 620-
630]; Тренировки включают выполнение прыжков на 
месте с максимальным вращением ног в обе стороны, 
быстрое ускорение с низкого старта и из глубокого при-
седа в ответ на визуальный сигнал для развития ско-
ростных характеристик [3, c. 85-95]. 

Развитие скоростно-силовых способностей. Ско-
ростно-силовые упражнения способствуют развитию 
скорости  движений и увеличению силы определенных 
мышечных групп за счет использования дополнитель-
ных нагрузок. Рекомендуемые упражнения включают: 

Для укрепления основных мышц туловища: выпол-
нение сгибаний в талии с использованием отягощений, 
повороты туловища также с отягощением, быстрые 
подъемы туловища и ног из положения лежа. 

Для проработки плечевых мышц: отжимания от 
стены с обеими руками и одной рукой от пола, 
круговые движения руками с гантелями или ракет-
ками, вращательные движения в лучезапястных суста-
вах при зафиксированных запястьях и в локтевых су-
ставах. 

Для проработки мышц ног: прыжки из полных и по-
луприседаний с использованием отягощений, прыжки 
со сменой ног, прыжки со сменой направления на ука-
занные точки, приседания со сменой ног в середине 
прыжка (разножка), прыжки с одновременным подтя-
гиванием ног к туловищу (прыжки "кенгуру") [10, c. 
92-95]. 

Развитие  гибкости. Рекомендуется включать 
упражнения на гибкость в начало или в конце тре-
нировки. 

Цели упражнений: выполнение каждого движения 
от 10 до 30 раз, повторение 3-5 раз; соблюдение упраж-
нений в пределах уровня комфортного растяжения; при 
появлении боли или местной усталости следует прекра-
тить выполнение упражнения. 

Рекомендуемые упражнения включают следующие 
задания: стоя на ширине плеч, выполнение наклонов 
вперед и назад; наклоны назад с достижением руками 
пяток; лежа на спине, выполнять касанием пальцев ног; 
круговые движения бедрами и туловищем; наклоны 
назад и в стороны с достижением противоположной ру-
кой пятки, а затем другой; круговые движения пле-
чами, локтями и запястьями; выпады с пружинящими 
приседаниями [8, c. 30-35]. 

Развитие ловкости. Очень важное качество для бад-
минтонистов связанное с выполнением упражнения с 
большой амплитудой движения. Важно развивать пас-
сивную и активную гибкость. Для совершенствования 



Серия: Педагогические науки 
Теория и методика спорта 

Культура физическая и здоровье. 2024. № 2 (90) 

 

321 

 

   

 

данного качества в бадминтоне мы рекомендуем следу-
ющие специализированные упражнения с примене-
нием ракеток и воланов: проведение игр в формате 
два на два с использованием двух или трех воланов; 
осуществление ударов по волану сзади и между ног в 
парных матчах; выполнение точных ударов по волану 
для улучшения меткости [2, c. 36-38]. 

Результаты исследования. Сравнив результаты ис-
следования физической подготовленности до и после 
эксперимента, авторы обнаружили, что все испытуемые 
показали различную степень улучшения в скорости, 
силе, гибкости, ловкости и выносливости на рис. 1, 
2, 3, 4. Результаты физической подготовленности 
также отразились на практических матчах испытуе-
мых по бадминтону. 

 

 
Рис. 1 – Результаты теста на выносливость до и после педагогического эксперимента 

 
Рис. 2 – Результаты теста  скоростной выносливости до и после эксперимента 
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Рис. 3 – Результаты теста взрывной силы до и после педагогического эксперимента 

Рис. 4. Результаты теста отскока ракетки до и после педагогического эксперимента 

Выводы 
На основе анализа большого количества литератур-

ных источников была разработана и проверена на прак-
тике методика повышения физической подготовки ки-
тайских студентов в бадминтоне. Физическая подготов-
ленность всех испытуемых в бадминтоне была улучшена 
в результате педагогического эксперимента, и это зало-
жило основу для дальнейшего исследования повышения 
уровня их мастерства в бадминтоне, с использованием 

инновационных средств общей и специальной физиче-
ской подготовки бадминтонистов. 
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Abstract. Badminton has become a major university sport in China, enjoying great popularity and widespread par-
ticipation among students. The insufficient number of scientifically based methods of physical training of students 
limits the effectiveness of the badminton training process. The article summarizes the experience of using physical 
training programs for badminton players in Russia and abroad; on this basis, a badminton physical training program 
for university students was developed and tested in a pedagogical experiment. This article is devoted to the physical 
training of badminton players and may be of interest to students and amateurs badminton In addition to its popularity 
as a sport, it is also widely used in the training process. At the global level, every 50th person shows interest in this 
sport [1, p. 3-5].  
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