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Учебное пособие для студентов и преподавателей физического воспитания по обучению и тренировки игры в бадминтоне дается в соответствии с программой учебной дисциплины  «Элективная физическая культура».  Особенности этой программы в том, что студенты на занятиях физкультурой проходят общую программу по ФК и занимаются избранным видом спорта – бадминтоном. 

Представленный материал адресован преподавателям физической культуры  учреждений среднего и высшего профессионального образования, специалистам в области физической культуры, студентам.
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ВВЕДЕНИЕ

Учебная программа по физической культуре предусматривает свободу выбора видов спорта для студентов основного и спортивного отделений. После периода активной теоретико-методической и общефизической подготовки на I курсе студентам предлагается самостоятельно выбрать вид спорта или систему физических упражнений для систематических занятий в процессе обучения в вузе.
В элективном курсе физического воспитания студентов для практических занятий учебной дисциплины «Физическая культура» вид спорта студенты выбирают самостоятельно (из числа предложенных кафедрой физического воспитания). 

Элективные (от англ. elect– «выбирать», «предпочитать») курсы – обязательные курсы для студентов. Тематику курсов студент выбирает самостоятельно, руководствуясь своими интересами и способностями.
Элективные курсы связаны с удовлетворением индивидуальных образовательных интересов, потребностей и склонностей каждого студента. Они являются важнейшим средством построения индивидуальных образовательных программ, т.к. в наибольшей степени связаны с выбором каждым студентом содержания образования в зависимости от его интересов, способностей, последующих жизненных планов. 
Однако, при всей выборности студентами элективного курса в некоторых случаях правомерны отказы. Так, «права выбора» лишаются те студенты, которые в обязательных тестах общей физической подготовки  не показывают результатов, равных хотя бы 1 очку в каждом упражнении. Эти студенты проходят подготовку в группах ОФП (общей физической подготовки). В других случаях, при ограниченных возможностях комплектации учебных групп по бадминтону (разрешается не более 15 человек в одной группе) преимущество отдается студентам, набравшим в обязательных тестах ОФП большее количество очков.
Бадминтон — это не только интересная игра, но и практически универсальная общеукрепляющая и оздоровительная система для студентов. 
Бадминтон - игра, которая подходит и для студентов с различным уровнем физической подготовленности. Это помогает студентам, отнесенным по состоянию здоровья к СМГ и группам ОФП, научиться играть, чувствовать себя более уверенно и демонстрировать своё умение, играя при любой возможности, знать правила, совершенствоваться в игре. Бадминтон имеет массу положительного и не имеет противопоказаний. Таким образом, бадминтон в учебной программе по физическому воспитанию  может быть представлен и в группах студентов отнесенных к спецмедгруппе, как вспомогательный вид спорта. Преподавателям спецмедгрупп рекомендуем ознакомиться с материалами данного учебного пособия

Бадминтон не требует дорогостоящего инвентаря. Площадку для бадминтона очень просто оборудовать. Правила игра в бадминтон просты и не требуют длительного изучения. Несложно судить соревнования. Довольно простую технику игры легко освоить. Для игры в бадминтон достаточно двух человек. 
Игра в бадминтон положительно влияет на зрение, так как наблюдение за воланом (то приближающимся, то удаляющимся) тренирует мышцы, управляющие хрусталиком глаза. А умеренные нагрузки при этом не допускают утомления зрения.

Продолжительная игра с умеренной нагрузкой способствует нормализации веса.  Бадминтон безопасный и низкотравматичный вид спорта. Он развивает у студентов координацию работы рук и глаз, хватательные навыки, общую устойчивость и баланс, скоростные качества, реакцию и способность быстро менять направление движения, прыжковые навыки, умение быстро принимать решения, тактическое и стратегическое мышление. Он подходит как для юношей, так и для девушек, для всех возрастов и уровней подготовленности. 
Можно констатировать, что бадминтон является  идеальным видом спорта для студентов. 
НАШ ОПЫТ

Бадминтон в Набережных Челнах появился в 80-х годах, когда один из больших почитателей этого вида спорта, первый ректор КамПИ Владимир Саламашкин вместе с заведующим кафедрой ФВиС Владимиром Батищевым организовали секцию в спорткомплексе «Олимпийский». Именно тогда в Автограде появились первые ласточки-бадминтонисты. Некоторые из них, являясь истинными фанатами этого вида спорта, играют и по сей день - например, ветеран челнинского бадминтона Николай Корочкин и сейчас передает свой опыт игры студентам и школьникам. В конце 80-х секции в «Олимпийском» не стало. И только спустя десять лет, в 1999 году в старом спортманеже КамПИ  начертили две бадминтонные площадки, натянули сетку. Таким образом, традиций были возобновлены. Сегодня в бадминтон играют в  Набережночелнинском Институте КФУ, а также примерно в десяти общеобразовательных школах города Лидирующие позиции здесь занимают школы №№ 17,19,31,76,78. .

Всего в Набережных Челнах около 30 бадминтонистов со стажем, а в целом на постоянной основе бадминтоном в городе занимаются около 70 человек. В течение года проводятся  турниры для школьников, первенства среди учащихся колледжей и студентов, соревнования для новичков. Ежегодно в конце осени проводится республиканский турнир памяти основателя бадминтона в городе  Саламашкина В, А,
Бадминтонисты города уже десяток лет бессменные лидеры  Закамской зоны Республики Татарстан и призеры республиканских соревнований. А преподаватели и сотрудники   Набережночелнинского Института  регулярно выигрывают командное первенство КФУ. 

1. БАДМИНТОН – СПОРТИВНАЯ ИГРА

История возникновения и развития бадминтона

Одна из древнейших спортивных игр в мире — это бадминтон. Очень похожая на него игра «пунэ» была популярна более трех тысяч лет назад в Китае, Индии, Японии и Древней Греции. В Европе первыми стали играть в бадминтон английские крестьяне, а к семнадцатому веку игру освоили и знатные европейцы. 

Современный вид этой игры появился в Великобритании в 1872 году, когда герцог Бофорт привез набор для игры в свое поместье, которое так и называлось — Бадминтон. 

Правила игры в бадминтон были утверждены Федерацией в 1905 году. Тогда же начали разыгрывать первенство Великобритании по этому виду спорта. Соревнования проходили в Уимблдоне — местечке, которое стало потом и одной из мировых теннисных столиц. В июле 1934 года была образована Международная федерация бадминтона. Чемпионат мира по бадминтону проводится ежегодно. Бадминтон включен в программу Олимпийских игр с 1992 года, однако первое показательное выступление бадминтонистов состоялось гораздо раньше - еще в 1972 году (XX летняя Олимпиада, Мюнхен).

Развитию бадминтона в России дал Всемирный фестиваль молодежи и студентов в Москве (1957г.). В 1974г. Федерация бадминтона СССР стала членом ИБФ, и наших спортсменов стали допускать на международные соревнования. 

В настоящее время на планете доминируют азиатские спортсмены, которые завоёвывают до 90 % медалей на мировых первенствах. Вслед за ними идут европейские страны, такие как Дания, Германия, Англия, Голландия Достижения российских бадминтонистов пока весьма скромны. 

В нашей стране в бадминтон умеют играть практически все: каждый  минимум раз брал в руки волан и ракетку. В этом бадминтон может соревноваться с футболом - одной из самых популярных игр в мире. В Европе сейчас все страны культивируют бадминтон. В Дании ,например, бадминтон занимает второе место после футбола. В крошечной стране более 1,5 тысячи бадминтонных клубов! По данным международной федерации бадминтона, около 200 млн. человек во всем мире играют в бадминтон профессионально. 
Секрет популярности бадминтона — прост. Это очень простая игра. Для бадминтона не нужна специальная площадка или стадион - две ракетки, волан и хорошая компания - вот с чего можно начать играть в бадминтон. Бадминтон к тому же самая демократичная игра: достаточно пары занятий и вы уже можете играть через сетку на счет. На любительском уровне достаточно просто стараться удержать волан в воздухе, а вот профессионалам, чтобы победить, приходится проявлять хитрость, гибкость, выносливость, идеальную координацию, недюжинную силу и ловкость, умение развивать большую скорость и проводить стремительные атаки в течение довольно длительного периода времени.

Скорость полёта волана после удара профессионального спортсмена достигает 414 км/ч, что является абсолютным рекордом скорости полёта игрового снаряда. За матч игроки пробегают до 10 км и теряют несколько килограммов веса. Бадминтон является одним из самых физически нагрузочных видов спорта и одним из самых богатых и сложных с технической точки зрения. 

Бадминтон относится к ациклическим сложнокоординационным видам спорта. Ему присущи следующие моменты: 

1) быстрота передвижений (смотри скоростно-силовые упражнения); 

2) быстрота выполнения технических приемов с максимальным сокращением подготовительных действий; 

3) быстрота мышления; 

4) увеличение количества рискованных ударов. 

Участие спортсмена в соревнованиях, как правило, связано с большим расходом энергии и интенсивной работой сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Об этом свидетельствует повышение частоты сердечных сокращений (ЧСС), которая достигает 160-180 уд/мин. Во время игры значительно увеличивается кислородный долг и кислородный запрос, требующий анаэробной выносливости. В связи с этим для высококвалифицированных бадминтонистов характерен высокий уровень развития функциональных систем организма. 

Установлено, что занятия бадминтоном оказывают положительное влияние на все системы организма и особенно на кардиореспираторную. В условиях соревнований у бадминтониста наступает региональное и глобальное утомление, на фоне которого спортсмену приходится мгновенно решать весьма сложные технико-тактические задачи. Выдержать такую напряженную работу может только хорошо подготовленный спортсмен. 

Игра в быстром темпе предъявляет и ряд других требований, без которых невозможен успех в современном бадминтоне: умение своевременно переключаться на различные режимы работы; способность проявлять лучшие свои качества в напряженных игровых ситуациях и т.д. Все эти обстоятельства и определяют структуру физических качеств, необходимых бадминтонисту. Из физических качеств, играющих решающую роль в бадминтоне, следует выделить быстроту во всех ее проявлениях, гибкость, ловкость, выносливость. 

Любительский бадминтон доступен и людям с болезнями сердечно-сосудистой системы, однако в этом случае занятие должно проходить под наблюдением врача. Занятия этим видом спорта помогают сократить базальный сердечный ритм и способствуют понижению кровяного давления - следовательно, чрезвычайно полезны гипертоникам. Исследователи доказали, что тренировки приводят к уменьшению в организме количество некоторых видов холестеринов (триглицеридов, липопротеинов низкой и очень низкой плотности), сужающих сосуды. В результате у бадминтонистов уменьшается риск возникновения сердечных заболеваний. Да и состояние сердечной мышцы во время этой игры улучшается, и, как следствие - снижается риск инфаркта миокарда. Кроме того, бадминтон способствует укреплению костей, активизирует усвоение кальция в межклеточном веществе костных тканей, и тем самым предотвращает остеопороз. 

Играя в бадминтон можно быстро похудеть. Если речь идет о состязаниях новичков или любителей - многое зависит от интенсивности нагрузки и времени игры. Но в любом случае, передвижение по площадке будет довольно интенсивным, к тому же при неравномерных движениях (прыжках, ускорениях, резких поворотах и т.д.) затрачивается больше усилий, чем, например, при беге. Профессиональные же игроки за время одного матча пробегают около 10 км, а вес их уменьшается на несколько килограммов.

Чтобы добиться успеха в бадминтоне, нужно как можно чаще тренироваться на площадке. Кроме этого,  чтобы подготовиться к будущим аэробным и анаэробным нагрузкам, быстрым изменениям темпа и ритма игры, следует уделить немало внимания беговым тренировкам (кроссам, ускорениям), различного рода прыжкам, силовым упражнениям с утяжелениями и т.д. Лишь в этом случае выполнение задач на бадминтонной площадке для вас не составит труда.
Бадминтон вошел в программу  летних олимпийских игр в 1992 году. В общей сложности, в бадминтоне разыгрывается 5 комплектов наград и 15 медалей. 

олимпийские дисциплины:

•  одиночный разряд: мужчины

•  одиночный разряд: женщины

•  парный разряд: мужчины

•  парный разряд: женщины

•  микст (смешанный парный разряд)

За медали на олимпийских играх соревнуются игроки из различных стран и континентов: Азии, Африки,  Европы,  Океании и Латинской Америки.
Интересные факты

· Если суммировать все передвижения бадминтониста за игру, то в длину «набежит» до 6 километров, а в высоту — километр; 

· Темп обмена ударами в игре мастеров высокого класса достигает 0,7 ударов в секунду; 

· Максимальное количество ударов, зафиксированное в матче — 19725; 

· Бадминтон входит в тройку самых тяжелых по физическим нагрузкам игровых видов спорта; 

· Самое длительное время встречи в бадминтоне 1 час 16 минут, при этом волан держался в игре 37 минут; 

· Бадминтонист высокого класса может играть на пульсе 200 и более ударов в минуту; 

· На Олимпийских играх в Сиднее (2004 ) приняли участие 172 бадминтониста. За время Игр они использовали 8400 воланов; 

· 15000 человек — это стабильное количество зрителей на главных соревнованиях Малайзии и Индонезии; 

· В Малайзии 2,5 миллиона игроков, в Англии насчитывается 3200 клубов, а в Дании бадминтон уступает по популярности только футболу; 

· По данным мировой статистики, бадминтоном увлекается каждый 50-й человек в мире

· Когда сравнили бадминтонный турнир Англии All Ingland ( так сказать - аналог теннисного турнира в Уимблдоне), то оказалось: 

                        - теннисный финал длился - 2ч.20; 

                        - бадминтонный -57 мин. 

       Однако, чистого времени игры на площадке у бадминтонистов было в два раза 

       больше, чем у теннисистов. 

· Первый общероссийский бадминтонный сайт - www.badminton.ru.  

Инвентарь

Ракетка

Первоначально ракетки изготавливались из дерева. Современные ракетки изготавливаются из различных материалов: от углепластика до алюминия, стали и титана. Благодаря им снаряд выдерживает натяжение струн и нагрузку ударов. Ракетки для профессиональных игроков, как правило, выполняются из композиционных материалов на основе углеволокна и с применением встроенных конструктивных элементов из других материалов. Ракетки для любителей и новичков часто можно отличить по наличию «тройника» — визуально заметного Т-образного узла в месте соединения стержня и рамки обода. В среднем масса ракетки составляет 70-100 грамм. К основным физическим характеристикам ракеток, влияющих на их игровые свойства, наряду с массой относятся также расположение центра тяжести (так называемый «баланс»), жесткость стержня и обода на изгиб, жесткость стержня на кручение. Нередко в зависимости от этих характеристик одни ракетки чаще рекомендуют игрокам с атакующей и силовой манерой игры, тогда как другие — игрокам, скорее тяготеющим к оборонительным тактическим схемам. 

Невозможно "на глазок" определить разницу между ракетками для профессионалов и новичков. Игровые качества ракетки и вправду не так уж легко определить. Но некоторые легко различимые признаки все же имеются. Например, наличие хорошо заметного узла в форме буквы Т ("тройника") на месте соединения рамки обода и стержня присуще только ракеткам для новичков и спортсменов-любителей. Можно также примерно определить прочность ракетки, просто получив информацию о том, из какого материала (или материалов) она сделана. 

Струны и их натяжка

Первоначально струны изготавливались из натуральных материалов, сейчас они практически всегда синтетические. В спортивном бадминтоне применяются струны, представляющие собой переплетение синтетических микроволокон и состоящие из сердечника, оплетки и оболочки. Основное различие струн между собой - это их толщина. Бадминтонные струны имеют толщину от 0.66 до 0.85 мм. Чем тоньше струна, тем она более чувствительна и тем лучше ей играть. Но одновременно, чем тоньше струна, тем меньше она держится. Отсюда следует, что если вы хотите играть более чувствительными струнами, то вам придется чаше натягивать ракетки. Для любителей среднего уровня можно порекомендовать струны толшиной от 0.7 до 0.8 мм.

Для любительских ракеток струны натягиваются с силой 80-110 Н. У профессиональных игроков сила натяжения струн может доходить до 160 Н. Диаметр струн находится в интервале от 0.6 до 0.8 мм, на натяжку одной ракетки требуется около 10 метров струны. Процесс натяжки ракеток состоит из двух этапов: сначала струны пропускаются через отверстия в ободе и переплетаются друг с другом, затем последовательно натягиваются. Качественная натяжка, существенно влияющая на игровые свойства ракетки, возможна только на специальном станке, обеспечивающем жесткое закрепление обода ракетки в нескольких точках, точно дозированное усилие натяжения и последовательную фиксацию уже натянутых струн специальными зажимами.

При чрезмерной натяжке струны могут попросту порваться, а при недостаточной - ухудшатся игровые качества данного спортивного инвентаря.

Струны на ракетке следует менять только в том случае, если они порвались. Нет, натяжку периодически следует обновлять вне зависимости от того, имел ли место разрыв струны. Ведь ослабевшая натяжка способствует снижению игровых качеств ракетки. Кроме того, следует помнить, что вставленные в обод ракетки небольшие пластмассовые втулки ("кембрики"), через которые продевается струна, также нуждаются в периодической замене, так как струна воздействует на их внешнюю часть, и постепенно перетирает ее. Чтобы кембрики служили дольше, перед очередной натяжкой их следует повернуть вокруг оси.

Натяжку ракетки можно произвести вручную. Для спортсменов-любителей такой способ натяжки действительно приемлем, однако следует учесть, что силу натяжения придется определять "на глаз", да и нужную скорость натяжки вряд ли можно будет обеспечить. 
Из правил бадминтона о ракетке:
4.1.    Рамка ракетки не должна превышать 680мм в длину и 230мм в ширину. Ракетка состоит из основных частей, описанных в п.п. 4.1.1. - 4.1.5., и показанных на рис. 1.

4.1.1. Рукоятка - часть ракетки, предназначенная для удерживания её игроком.

4.1.2. Струнная поверхность есть часть ракетки, предназначенная для удара по волану.

4.1.3. Головка удерживает струнную поверхность.

4.1.4. Стержень соединяет рукоятку с головкой.

4.1.5. Переходник (при наличии) соединяет стержень с головкой.
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Рис. 1. Ракетка для игры в бадминтон

4.2. Струнная поверхность

4.2.1. должна быть плоской и состоять из отрезков пересекающихся струн, попеременно переплетённых в местах пересечения; она должна быть однородной и, в частности, не менее частой в центре, чем в других зонах;

4.2.2. должна быть не более 280мм в длину и 220мм в ширину, однако, струны могут быть продолжены через область, которая в иных случаях относится к переходнику, при условии, что:

4.2.2.1. этот отрезок составляет не более 35мм в ширину и

4.2.2.2. общая длина струнной поверхности не превысит 330мм.

4.3. Ракетка

4.3.1. должны быть свободна от прикреплённых предметов и выступов, кроме тех, которые используются специально для ограничения или предотвращения износа и разрыва струн, или уменьшении вибрации, или для изменения баланса, или для прикрепления рукоятки к руке игрока, и которые имеют разумные размеры и расположение на рукоятке

4.3.2. должна быть свободна от любых приспособлений, которые делали бы возможным для игрока существенно изменять конфигурацию ракетки.

Волан

Воланы существуют двух типов: перьевые и пластиковые. По цене перьевые воланы дешевле пластиковых, однако эти хрупкие конструкции не отличаются высокой прочностью. Быстрее всего натуральные воланы изнашиваются во время игры спортсменов-новичков. Наибольший урон волану может нанести удар ободом ракетки, чаще всего свидетельствующий о невысоком уровне техники игрока. Однако и во время матчей спортсменов высшего класса от сильных ударов воланы могут терять отдельные перья или деформироваться. Подсчитано, что за один матч игроков-профессионалов используется несколько воланов - от 2-3 до 12-14, а порой и больше.

У пластиковых воланов, состоящих из пробковой или синтетической головки и прикрепленной к ней пластиковой "юбочки", при более высокой цене есть неоспоримое достоинство - долговечность. 

Начинающим игрокам можно рекомендовать пластиковые воланы с синтетической головкой, любителям - изделия с пробковой головкой, обладающие игровыми качествами, приближенными к перьевым. Профессиональные спортсмены тренируются и играют на турнирах только перьевыми воланами. 

Воланы сортируются по скорости и траектории полета, соответственно маркируются и разделяются на медленные, средние и быстрые. Отделить, к какой группе относится волан, легко - достаточно обратить внимание на окантовочную ленточку, закрепленную на головке волана. Если она красная - волан наиболее быстрый, синяя - обладает средней скоростью, зеленая - самый медленный. В основном играют синим и зеленым. Также оперения пластиковых воланов могут быть разного цвета. Чаще всего это белые или желтые.

Масса самого тяжелого волана не превышает 7 гр. Для игры в бадминтон используются воланы, вес которых составляет от 4,5 до 7 гр. 

Из правил бадминтона о волане

2.1. Волан изготавливается из натуральных и (или) синтетических материалов. Независимо от материала, полетные характеристики волана должны быть близки к характеристикам натурального перьевого волана с головкой из корковой пробки, обтянутой тонкой кожей.

2.2. Перьевой волан

2.2.1. Должен состоять из 16 перьев, закрепленных в головке.

2.2.2. Перья должны быть одинаковой длины от 62мм до 70мм, которая измеряется от кончика пера до верха головки.

2.2.3. Концы перьев должны образовывать круг диаметром 58 - 68мм.

2.2.4. Перья прочно скрепляются ниткой или другим подходящим материалом.

2.2.5. Головка должна быть 25 - 28мм в диаметре и переходить книзу в полусферическую форму.

2.2.6. Волан должен иметь вес 4.74 - 5.50г.

2.3. Неперьевой волан

2.3.1. Натуральные   перья   заменяются   имитатором   из синтетического материала.

2.3.2. Головка, размеры и вес волана должны отвечать требованиям указанным в п.п.2.2.2, 2.2.3, 2.2.5 и 2.2.6. Ввиду отличия плотности и характеристик синтетических материалов от натуральных, допускаются отклонения от указанных величин до 10%.

3. Тестирование волана на скорость

3.1. При тестировании волана выполняется прямой удар снизу с задней линии корта (площадки) вперед параллельно боковой линии.

3.2. Пригодный для игры волан должен приземляться не ближе 530мм и не дальше 990мм от противоположной задней линии корта.

Выбираем ракетку
Какая ракетка лучше – тяжелая или легкая?  Многое зависит от физической подготовки, особенно если ракетку приобретает новичок. Любителям лучше всего начинать с легких и средних ракеток, вес которых составляет не более 92 гр. От более тяжелых моделей у начинающих спортсменов может сильно заболеть плечо. Однако если позволяет физическая подготовка - можно использовать и более тяжелые ракетки. 

Ошибочное мнение, что металлические ракетки наиболее прочны. Металлический обод легко деформируется от силы натяжки и под воздействием ударов. Потому оптимальный выбор, особенно для начинающих - графитовые ракетки из углеволокна.

Лучше всего выбирать ракетку с тонкими струнами. Струны для ракеток различаются по толщине - от 0,66 до 0,85 мм, и действительно, профессионалы отдают предпочтение наиболее тонким струнам (так называемым турнирным), которые позволяют лучше чувствовать волан, бить смеш (нападающий удар) сильнее, а также вести более точную и тонкую игру на сетке. Однако такие струны быстро рвутся (порой за одну игру спортсмен может использовать несколько ракеток). Об этом следует помнить любителям, и останавливать свой выбор на более толстых и прочных струнах (толщиной от 0,7 до 0,8 мм), которые способны выдерживать довольно сильные нагрузки на протяжении нескольких месяцев, и, кстати, используются даже профессиональными игроками во время тренировок. А для того, чтобы струна прослужила дольше, следует избегать попадания волана в зоны рядом с ободом - ведь порой одного попадания такого рода достаточно для разрыва струны. Если же струна все-таки порвалась - нужно немедленно разрезать всю натяжку, иначе из-за неправильного распределения нагрузки возможно появление скрытых трещин, которые в скором времени могут привести к поломке ракетки.

Лучшая обмотка ручки ракетки - махровая. Если у спортсмена сильно потеют ладони, либо же в том случае, когда ручка ракетки для него слишком мала, лучшим выходом будет использование махровой обмотки - она несколько толще резиновой. К тому же такая обмотка служит дольше, хотя стоит несколько дороже. Однако следует учесть, что когда махровая обмотка сотрется - поверх нее нельзя будет натянуть другую. А вот резиновая, хотя и менее долговечна, несколько тоньше махровой, потому одеть поверх нее дополнительную обмотку не составит труда.

На начальных этапах освоения премудростей этой игры можно остановить свой выбор на гораздо более дешевых моделях, стоимость которых составляет 10-15$. Спортсмены-любители могут обзавестись ракеткой подороже - стоимостью от 20$ до 100$. Однако это вовсе не означает, что следует ориентироваться на максимальную цену - за 50-60$ можно приобрести отличную ракетку ведущих фирм-производителей, изготовленную из графита или титано-графитового сплава.

Экипировка

Спортсмену-любителю для игры в бадминтон можно одеваться как угодно. Однако следует подбирать одежду наиболее удобную, а еще лучше - специализированную (особенно это касается обуви). Во-первых, нужно уделить внимание подбору размера формы - слишком маленькая будет сковывать движения, очень большая также не способствует созданию ощущения свободы и комфорта во время игры. Во-вторых - материал. Лучшим выбором будет хлопок, из которого должна быть изготовлена футболка и подкладка шорт. А вот кроссовки следует покупать только специализированные, обеспечивающие хорошее сцепление с кортом, а также усиленные в тех местах, которые во время игры подвергаются максимальной нагрузке. Обувь такого рода сводит к минимуму риск получения травм ног во время игры
Интересные факты

· Самый большой в мире волан находится в музее города Канзас-Сити (США, штат Миссури).  Оперенный мяч в 48 раз больше обычного - его высота составляет около 5 метров, а вес - более 2 тонн.

· Самую большую и, соответственно, самую тяжелую в мире ракетку можно увидеть в Red Willow Badminton Center (провинция Альберта, Канада). Высота изделия, призванного привлечь внимание к данному виду спорта, составляет около 4 метров.

· Скорость полета волана может иногда превышать 300 км/ч. Это самый быстрый спортивный снаряд из всех своих собратьев – сквоша и тенниса.

· Ракетки для профессионалов обычно стоят от 150$ и выше. 

· Бадминтонная струна сплетена в виде косички из нескольких тысяч микроволокон;

· Перьевые воланы состоят из 16-ти перьев: по 8 из правого и левого гусиного крыла. Гуси должны быть годовалые. Головка сделана из португальской пробки, обтянутой лайкой. Весит волан 4,8-5,2 грамма; 

Площадка  и ее оборудование

        1. Площадка  должен быть прямоугольной, размеченной линиями шириной 40мм.

        2. Линии должны быть легко различимы предпочтительно белые или желтые.

        3. Все линии есть часть тех площадей корта, которые они ограничивают.

        4. Стойки должны быть высотой 1,55 м от поверхности корта и должны оставаться вертикальными.

        5. Стойки должны располагаться на боковых линиях для парной игры независимо от того, проводится одиночный или парный матч.

        6. Сетка должна быть сделана из тонкого корда темного цвета и одинаковой толщины, с ячейками от 15 до 20 мм.

        7. Сетка должна быть шириной 760 мм и длиной не менее 6,1 м.

        8. Верхний край сетки должен быть обшит 75-миллиметровой лентой белого цвета, сложенной пополам, через которую пропускается шнур.

       10. Верхний край сетки должен быть на высоте от поверхности корта 1,524 м в центре корта и 1,55 м над боковыми линиями для парной игры.

       11. Не должно быть просвета между боковой частью сетки и стойкой..
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Интересные факты

Самый короткий бадминтонный матч продолжался шесть минут. Это произошло на Кубке Юбер 1996 в поединке между спортсменкой из Южной Кореи (Ra Kyung-min) и Англии (Julia Mann). 

Самый длинный матч длился 124 минуты. В нем на чемпионате мира 1997 встречались Петер Расумуссен (Дания) и Сунн Юн (Китай).

Самый длительный розыгрыш волана был зафиксирован в 1987 между Мортеном Фростом (Дания) и Икуком Сугиарто (Индонезия) – более 90 ударов. 

В общей сложности азиатские бадминтонисты выиграли 42 из 46 олимпийских медалей. 

По числу людей, играющих в свободное время в бадминтон, этот вид спорта занимает второе место в мире – после футбола.

2. СУЩНОСТЬ ИГРЫ. ОСНОВНЫЕ ПРАВИЛА 
Бадминтон – это: 

•  игра через сетку

•  игра на прямоугольном корте

•  игра с воланом, розыгрыш в которой начинается с нижней подачи

•  игра, в которой есть 5 дисциплин – одиночный разряд: мужчины, женщины;   

парный разряд : мужчины, женщины; микст (смешанный парный разряд)

игра в одиночном разряде начинается с  подачи из правого поля подающего  в правое поле принимиающего. В розыгрыше волан должен отбиваться поочерёдно подающим и принимающим до тех пор, пока волан не выйдет из игры. Игра продолжается в продольном направлении с ограничением в первую боковую линию.
Волан подается диагонально из правого поля подачи в правое поле для подачи соперника, если волан приземлился вне поля, - очко у соперника.

Игра в парном разряде начинается с подачи в более короткое и широкое диагональное поле для подачи, чем в одиночном разряде. После подачи, розыгрыш может проходить на всей  территории корта. После подачи, розыгрыш может проходить на всей территории корта. 

Цель игры – набирать очки:

•  Перекинуть через сетку волан таким образом, чтобы тот упал и коснулся земли на половине противника в пределах игровой площадки

•  спровоцировать соперника выбить волан за пределы корта

•  спровоцировать соперника пробить воланом в сетку

•  Попасть воланом в тело соперника
Из правил игры в бадминтон:

ОПРЕДЕЛЕНИЯ

Игрок  Любой человек, играющий в бадминтон

Матч Основное соревнование в бадминтоне между соперниками друг против друга по одному или по два игрока с каждой стороны

Одиночная игра Матч, в котором соревнуются два игрока друг против друга
Парная игра Матч, в котором соревнуются по два игрока с каждой стороны
Подающая сторона Сторона, выполняющая подачу
Принимающая сторона Сторона, отражающая подачу

Розыгрыш Последовательность одного или более ударов, начинающихся с подачи до тех пор, пока волан не выйдет из игры
Удар Направленное к волану движение ракетки

6. Жеребьевка

6.1. Перед началом матча проводится жеребьёвка; сторона, выигравшая жребий, может выбрать между п.п. 6.1.1. и 6.1.2:

6.1.1. подавать или принимать подачу;

6.1.2. начинать игру на одной или другой стороне корта.

6.2. Сторона, проигравшая жеребьёвку, после этого, делает оставшийся выбор.

6.3. Участникам перед началом матча предоставляется время для разминки - 2 мин.

7. Счёт

7.1. Матч проводится до выигрыша двух геймов из трёх.

7.2. Гейм выигрывает сторона, первой набравшая 21 очко (кроме случая, предусмотренного в п.п 7.4. и 7.5.).

7.3. Стороне, выигравшей розыгрыш, засчитывается очко. Сторона выигрывает розыгрыш, если соперник(и) допускает ошибку или если волан вышел из игры, коснувшись поверхности корта на стороне соперника(ов).

7.4. При счете «20-20» сторона, первой набравшая разницу в 2 очка, выигрывает гейм.

7.5. При счёте «29-29» сторона, выигравшая 30-е очко, выигрывает гейм.

7.6. Сторона, выигравшая гейм, первой подает в следующем гейме.

8. Смена сторон

8.1.    Игроки должны поменяться сторонами:

8.1.1. по окончании первого гейма;

8.1.2. перед началом третьего гейма (если он нужен); и

8.1.3. в третьем гейме, когда одна из сторон наберет 11 очков.

9. Подача

9.1. При правильной подаче:

9.1.1. никакая сторона не должна допускать чрезмерной задержки выполнения подачи, когда подающий и принимающий игроки готовы к подаче. Любая задержка во время движения ракетки вперед во время подачи (п.9.2.), считается ошибкой (фол);

9.1.2. подающий и принимающий должны стоять в пределах диагонально расположенных полей подачи (рис. 1.), не наступая на линии, ограничивающие эти поля;

9.1.3. какая-либо часть обеих ступней подающего и принимающего должна оставаться в контакте с поверхностью корта в неподвижном положении от начала подачи (п. 9.2.) до совершения подачи (п. 9.3.);

9.1.4. ракетка подающего должна первоначально коснуться головки волана;

9.1.5. весь волан должен находиться ниже талии подающего в момент удара по нему ракеткой. Талией считается воображаемая линия вокруг тела, проходящая на уровне нижней точки нижнего ребра подающего;

9.1.6. стержень ракетки подающего в момент уддра по волану должен иметь наклон вниз;

9.1.7. движение ракетки подающего игрока должно продолжаться только вперед от начала подачи (п. 9.2.) до ее завершения (п.9.3.);

9.1.8. волан должен быть направлен по восходящей линии o т ракетки подающего до пересечения им верхней кромки сетки, так, чтобы, если он не будет отражен, то упадёт в соответствующее поле подачи (т.е. в пределах ограничивающих его линий или на них);

9.1.9.   подающий   не   промахнулся   по волану.

9.2. Когда игроки заняли свои позиции, первое движение вперед головки ракетки подающего игрока есть начало подачи.

9.3. После начала подачи (п. 9.2.), она считается совершенной, если волан был ударен

ракеткой подающего или подающий промахнулся по волану.

9.4. Подающий не должен подавать, пока не подготовился принимающий, но последний

считается готовым к приему, если он сделал попытку отразить поданный волан.

9.5. В парных играх, во время подачи (п.9.2., 9.3.), партнеры подающего и принимающего могут занимать любые позиции, не перекрывающие видимость принимающему или подающему противоположной стороны.

10. Одиночные игры

10.1 Подача и приём подачи.

10.1.1. Игроки должны подавать (и принимать) со своего правого поля подачи, когда подающий не имеет очков или имеет четное количество очков.

10.1.2. Игроки должны подавать (и принимать) со своего левого поля подачи, когда подающий имеет нечетное количество очков.

10.2. Порядок игры и позиции на корте

В розыгрыше волан должен отражаться поочерёдно подающим и принимающим до тех пор, пока волан не выйдет из игры (п.15.).

10.3. Счет и подача

10.3.1. Если подающий выигрывает розыгрыш (п.7.3.), ему засчитывается очко. Затем он снова подаёт, но с другого поля.

10.3.2. Если розыгрыш выигрывает принимающий (п.7.3.), ему засчитывается очко и он становится новым подающим.

11.  Парные игры

11.1.   Подача и прием подачи

11.1.1. Игроки подающей стороны должны подавать со своего правого поля подачи, когда подающая сторона не имеет очков или имеет четное количество очков.

11.1.2. Игроки подающей стороны должны подавать со своего левого поля подачи, когда подающая сторона имеет нечетное количество очков.

11.1.3. Игрок принимающей стороны, который подавал последним, остается на том же самом поле с которого подавал; его партнер - на соседнем поле.

11.1.4. Игроки не должны менять свои поля, до тех пор, пока они не выиграют очко на своей подаче.

11.1.5. Подача, независимо от того, какая сторона подает, должна быть произведена с поля, соответствующего счету подающей стороны, за исключением описанного в п.12.

11.2. Последовательность отражения волана и позиции на корте.

В розыгрыше, после отражения подачи принимающим, волан отражается тем или другим игроком подающей стороны, с любой позиции на своей стороне сетки, а затем тем или другим игроком принимающей стороны, и так далее до тех пор, пока волан не выйдет из игры (п.15.)

11.3. Счёт очков

11.3.1 Если подающая сторона выигрывает розыгрыш (п.7.3.), ей засчитывается очко, затем она (тот же игрок) подаёт с другого поля.

11.3.2. Если розыгрыш выигрывает принимающая сторона (п.7.3.), ей засчитывается очко и она становится подающей стороной.

11.4. Последовательность подач

В  любой  игре  право  подавать  переходит последовательно:

11.4.1. от первого подающего, который начал игру с правого поля подачи

11.4.2. к партнеру начально принимающего; подача должна быть произведена с левого поля подачи.

11.4.3. к партнеру первого подававшего

11.4.4. к первому принявшему

11.4.5. к первому подавшему и т.д.

11.5. Ни один игрок не должен подавать не в очередь, принимать не в очередь или принимать две подачи подряд в одном и том же гейме, кроме случаев, предусмотренных п.п. 12.

11.6. Любой игрок стороны, выигравшей гейм, может подавать первым в следующем гейме, также как любой игрок проигравшей стороны может принимать первым.

12. Ошибки поля подачи

12.1. Ошибка поля подачи является совершенной, если игрок:

12.1.1. подает или принимает не в очередь;

12.1.2. подает или принимает не из надлежащего поля подачи;

12.2. Если была сделана ошибка поля подачи, то она не исправляется и игра в этом гейме продолжается с новой расстановкой игроков.

13. Нарушения

Нарушение («фол») имеет место, если:

13.1. подача совершена не по правилам (п. 9.1)

13.2. во время подачи волан:

13.2.1. попадает в сетку и повисает на её верхней кромке;

13.2.2. перелетев сетку, застревает в ней;

13.2.3. будет отбит партнером принимающего

13.3. во время игры волан:

13.3.1. падает вне пределов корта;

13.3.2. пролетает сквозь сетку или под ней;

13.3.3. не перелетает через сетку;

13.3.4. касается потолка или стен зала;

13.3.5. касается тела или одежды игрока

13.3.6. касается любого предмета или лица, находящегося вне корта;

(Если необходимо по условиям конструкции здания, местная проводящая организация может, установить особые условия на случай, когда волан коснется препятствия);

13.3.7. будет пойман и задержан на ракетке, а затем брошен при совершении удара;

13.3.8. будет отбит дважды последовательно одним и тем же игроком двумя ударами. Однако, не считается ошибкой, если волан, ударится о головку и струнную поверхность ракетки при одном ударе.

13.3.9. будет отбит игроком и его партнером последовательно или

13.3.10. коснется ракетки  игрока и  не  продолжит движение  в  направлении поля соперника;

13.4. во время игры, игрок:

13.4.1. касается сетки или стоек ракеткой, телом или одеждой;

13.4.2. вторгается на сторону соперника поверх сетки ракеткой или телом. Бьющий, однако, может сопровождать волан ракеткой над сеткой в направлении удара, если первоначальный контакт ракетки с воланом был на стороне бьющего;

13.4.3. вторгается на сторону соперника под сетку ракеткой или телом так, что помешает сопернику или отвлечет его;

13.4.4. мешает сопернику, т.е. блокирует его ракеткой или телом при совершении им удара по волану, находящемуся выше уровня сетки;

13.4.5. намеренно отвлекает соперника любыми действиями, например, выкриками или жестами;

13.5. повинен в нарушениях, предусмотренных в п.16.

14. Спорный

14.1. «Спорный» объявляется судьей на вышке.

14.2. Перед объявлением «спорного» объявляется команда «Стоп». 14.3   «Спорный» назначается, если:

14.3.1. подающий подает прежде, чем будет готов к приему принимающий (п.9.5.);

14.3.2. при подаче одновременно нарушат правила подающий и принимающий;

14.3.3. во время игры, волан:

14.3.3.1. зацепляется за сетку и повисает на её верхней кромке,

14.3.3.2. пролетев над сеткой, застревает в ней;

14.3.3.3. разрушается и головка полностью отделяется от остальной части волана

14.3.4. по мнению судьи на вышке, игра была прервана или игрок был отвлечен тренером соперника;

14.3.5. судья на линии не видел, а судья на вышке не в состоянии принять свое решение;

14.3.6. в любой непредвиденной или случайной ситуации

14.4.    Если   назначен   «спорный»,   розыгрыш   с   момента   последней   подачи не засчитывается, и подававший игрок повторяет подачу.

15. Волан вне игры:

Волан считается вне игры когда:

15.1. он ударяется о сетку или стойку и начинает падать к поверхности корта на стороне игрока, выполнившего удар;

15.2. он коснётся поверхности корта (в пределах ограничивающих его линии или вне их)

15.3. объявлен «спорный», «стоп» или зафиксировано нарушение («фол»).

16. Непрерывность игры, неспортивное поведение, наказания

16.1. Игра должна продолжаться непрерывно от первой подачи до завершения матча,

исключая случаи, предусмотренные в п.п. 16.2 и 16.3.

16.2. Перерывы:

Перерывы должны быть разрешены во всех матчах:

16.2.1. не более 60 секунд в течении каждого гейма, когда счет у какой-либо из сторон

достигнет 11 очков;

16.2.2. не более 120 секунд между первым и вторым геймом, и между вторым и третьим геймом,

(При демонстрации матчей по TV, Главный судья может решить до начала матча, что перерывы по п. 16.2 обязательны и имеют фиксированную продолжительность).

16.3. Временная остановка игры

16.3.1. Когда имеют место обстоятельства не зависящие от игроков, судья на вышке может приостановить игру на такое время, какое он сочтет необходимым.

16.3.2. В особых случаях Главный судья может приостановить игру.

16.3.3. Если игра приостановлена, достигнутый счет должен сохраняться и игра должна быть возобновлена с этого счета.

16.4. Задержка в игре

16.4.1. Игра ни в коем случае не должна приостанавливаться для того, чтобы дать возможность игроку восстановить силы или дыхание, или получить совет;

16.5. Советы и выходы игроков с корта

16.5.1. Только, когда волан вне игры (п.15), игроку разрешается получать совет во время матча;

16.5.2. Никто из игроков не имеет права покидать корт во время матча без разрешения судьи на вышке за исключением перерывов, описанных в п. 16.2.

16.6. Игрок не имеет права:

16.6.1. намеренно вызывать задержку или приостановку игры;

16.6.2. умышленно изменять форму волана с целью изменить скорость его полета;

16.6.3. вести себя оскорбительно;

16.6.4. совершать другие неспортивные поступки.

16.7. Пресечение нарушений

16.7.1. Судья на вышке должен пресекать любые нарушения п.п. 16.4, 16.5 или 16.6 16.7.1.1. вынесением предупреждения нарушителю с показом жёлтой карточки;

16.7.1.2. объявлением «фола» нарушителю, если он был предупрежден, с показом красной карточки. Два таких «фола» рассматриваются, как систематическое нарушение; 16.7.2. в случае серьезного проступка, систематических нарушений или нарушения п. 16.2., объявлением «фола» нарушителю с показом второй красной карточки и немедленным докладом о проступке Главному судье, который имеет право дисквалифицировать нарушителя на данный матч, и засчитать поражение в данном матче со счетом 0:21, 0:21.

17.   Судьи и апелляции

17.1. Главный судья несет полную ответственность за проведение турнира или другого соревнования,

частью которого является матч. 17.3.    Судья      на      вышке,      если      он      назначен,      ответственен      за проведение

данного матча, состояние корта и за обстановку вокруг него. Судья на вышке подотчетен

Главному судье.

17.3. Судья на подаче фиксирует нарушения, допущенные подающим, если таковые имеют место (п.9).

17.4 Судья на линии определяет, упал ли волан в пределах или за пределами линии, за которыми он следит.

17.5. Решения всех судей окончательны по тем игровым моментам, за которые данный судья ответственен, за исключением момента, в котором, по мнению судьи на вышке, линейный судья сделал ошибку; в этом случае судья на вышке может отменить решение линейного судьи.

17.6. Судья на вышке обязан:

17.6.1. придерживаться Правил игры и проводить их в жизнь, и, в частности, определять «спорные», предупреждения и «фолы», когда они имеют место;

17.6.2. принимать решения в спорных ситуациях, если таковые будут, до следующей подачи;

17.6.3. чётко и громко информировать игроков и зрителей о ходе матча;

17.6.4. назначать и освобождать судью на подаче и линейных судей после консультации с Главным судьей;

17.6.5. принимать решения по вопросам компетенции отсутствующих судей;

17.6.6. принять собственное решение или назначить «спорный» если кто-либо из других судей на корте не в состоянии принять решение;

17.6.7. фиксировать и сообщать Главному судье обо всех случаях, касающихся п. 16

17.6.8. передавать Главному судье все неудовлетворенные апелляции только по вопросам Правил игры. (Эти апелляции должны быть сделаны до выполнения следующей подачи или, если это конец матча, прежде чем апеллирующая сторона покинет корт).
Полезно для игроков знать жесты судей. Приводим некоторые из этих жестов
Принятые ручные сигналы
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когда счет станет «20:20», следует дать рукой сигнал обеим сторонам, показывающий «Два», напоминая тем самым им, что сторона, которая первая достигнет разницы в два очка - выиграет этот гейм;
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. когда счет станет «29:29», следует дать рукой сигнал обеим сторонам, показывающий «Один», напоминая тем самым им, что победитель следующего розыгрыша - выиграет этот гейм;
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Задержка выполнения подачи, когда подающий и принимающий готовы к подаче. Задержка при движении ракетки вперёд во время выполнения подачи  (Правило 9.1.1. и 9.1.7.)
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Часть обеих ступней подающего не находится на поле подачи в неподвижной позиции в момент совершения подачи (Правило 9.1.2. и 9.1.3).

.
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Первоначальная точка контакта ракетки с воланом не на головке волана (Правило 9.1.4)
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Волан не целиком ниже талии подающего в момент совершения удара  (Правило 9.1.5)
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В момент удара по волану стержень ракетки не имеет наклона вниз (Правило 9.1.6.)
.

3. БАДМИНТОН - ТЕХНИКА ИГРЫ
Для того чтобы правильно играть в бадминтон, надо прежде всего правильно держать ракетку и выполнять подачу. При правильном держании ракетки рука охватывает рукоятку так, что виден торцевой конец, причем настолько, чтобы не мешать движениям кисти во время ударов.

Большой палец должен лежать слева – сбоку по диагонали вдоль ручки, которая находится на одном уровне с ребром ладони. Мизинец лежит у самого края ручки. Остальные пальцы свободно располагаются вокруг ручки.
Игровые стойки.
В бадминтоне существует несколько видов стоек:

1) в зависимости от высоты стойки по отношению к уров​ню сетки: высокие (поз. 1), средние (поз, 2), низкие (поз. 3);
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Рис 1. Высокая и низкая стойки
2) в зависимости от ориентации тела игрока на площадке: правосторонние (правая нога впереди) и левосторонние (левая нога впереди);

3) в зависимости от конкретной игровой ситуации: атаку​ющие, универсальные, защитные.

В целом различают три основных вида стоек: 
· стойки при выполнении подачи, 
· стойки при приеме подачи, 
· игровые стой​ки. 
Игровые стойки непостоянны. Они меняются в соответствии с изменением ситуации на площадке.
Подача.
В одиночной игре большинство подач подается открытой стороной ракетки, даже низкая и плоская. Место для выпол​нения подачи выбирается ближе к средней линии площадки на расстоянии примерно 0,5-1,0 м от передней линии подачи.

При парной игре наиболее эффективное место подачи на​ходится максимально близко к передней линии подачи, а сама подача выполняется в основном закрытой стороной ракетки.

И в одиночной, и в парной игре подача осуществляется пре​имущественно из высокой стойки, а при подаче в парной игре подающий спортсмен часто поднимается на носки. Это позволя​ет сократить время полета волана и соответственно уменьшить время подготовки противника к активному отражению подачи.

При любой подаче надо стараться подавать в наиболее уда​ленную от соперника точку поля приема подачи.  
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Рис. 7 Высоко-далекая подача

Высокая подача 

В ходе подачи смотрите на волан. Кисть с ракеткой перед подачей держите приподнятой. Подачу выполняйте спокойно, хладнокровно.

Ноги в постоянном контакте с полом от начала до конца проведения подачи. При подаче ракетка движется как бы по дуге, которую описывает головка ракетки, сверху вниз. Одновременно происходит поворот кисти. Движение руки с ракеткой увлекает за собой туловище спортсмена. Центр тяжести перемещается на левую ногу.

Завершающий поворот кисти - ключевой момент подачи. Когда кисть срабатывает, после удара по волану, рука по инерции сопровождает волан. При всех подачах в бадминтоне наивысшая точка головки ракетки в момент удара должна быть значительно ниже самой низкой точки кисти.
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Рис. 8 Низкая подача закрытой стороной ракетки

Низкая подача открытой стороной ракетки
Начальное положение, замах и первые фазы движения, как и при высокой подаче. Но на заключительном этапе, непосредственно перед ударом, движение руки замедляется и вместо мощного, хлесткого удара по волану осуществляется мягкое, плавное движение руки с ракеткой, легкий поворот кисти - и волан летит низко над сеткой в переднюю зону поля приема.

Низкая подача закрытой стороной ракетки

Если при подачах открытой стороной ракетки правая нога находилась сзади, то теперь она спереди. Ракетка плавно двигается из под левой руки. В момент удара подключается кисть, резко поднимаясь вверх. Во всех ударах закрытой стороной ракетки - главное кисть. Этот тип подачи широко применяется в парной игре.

Удары в бадминтоне.
Удары в бадминтоне делятся на два основных типа: фрон​тальные и не фронтальные. 
Фронтальные удары — это удары по волану, направленно​му в тело спортсмена. Они применяются чаще всего в передней зоне у сетки и выполняются в основном с использованием воз​можностей предплечья и кисти. Эти удары применяются, как правило, в парных играх и микстах игроками, стоящими у сет​ки. Для фронтальных ударов характерны низкая или средняя стойки. Чем ниже над сеткой полет приближающегося волана, тем ниже должна быть стойка у игрока, производящего фрон​тальный удар. Технические особенности фронтального уда​ра — ограниченные возможности для осуществления замаха. Это компенсируется сильной кистью и резким выпрямлением предплечья в сторону волана.
Нефронтальные удары это удары по волану, пролета​ющему слева, справа или выше от игрока. Они составляют большую часть ударов в бадминтоне.
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Рис. 6 Высоко-далекий удар

Все удары в бадминтоне производятся открытой или закры​той стороной ракетки и выполняются сверху, сбоку, снизу по восходящей, нисходящей или плоской траектории.

Техника выполнения ударов

Техника выполнения ударов в бадминтоне зависит от вида производимого удара. Главной задачей любого удара явля​ется выигрыш очка или постановка противника в максималь​но неудобное положение. Для выполнения этих целей наибо​лее эффективны удары сверху.
Виды ударов
По способам выполнения все удары можно разделить на удары справа и удары слева. Все удары справа выполняются лицевой стороной ракетки. При ударе левое плечо выдвинуто вперед, кисть правой руки развернута вперед по направлению удара. При ударе справа кисть с ракеткой описывает как бы петлю, двигаясь назад-вверх, затем вперед – вниз или вперед-вверх, в зависимости от высоты, на которой будет отбит волан.

При ударе слева правое плечо выдвинуто вперед, кисть руки направлена тыльной стороной вперед. Игрок-левша выполняет удары слева лицевой стороной ракетки, все удары справа – обратной стороной ракетки.

В зависимости от места нанесения удары подразделяются на удары сверху, снизу и на уровне пояса. При этом интенсивное сгибание и разгибание руки в локте является дополнительным и необходимым источником силы и в то же время типичным при знаком ударов в бадминтоне.

Момент и скорость соприкосновения волана с ракеткой, а также положение самой ракетки определяют траекторию полета волана. В зависимости от траектории полета волан удары справа и слева разделяются на плоские, высоко-далекие, укороченные и короткие удары у сетки.

Плоские удары.

Плоские удары являются атакующими ударами, они убыстряют темп игры. Волан летит с большой скоростью, обычно не поднимаясь выше головы противника. Траектория полета волана нисходящая.

При выполнении высоко-далекого удара ракета движется круто снизу вверх. Волан, высоко поднимаясь, перелетает противника и, потеряв скорость, опускается за ним у задней линии. Эти удары применяются для снижения темпа игры. Этот удар хорошо использовать в целях защиты.
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Рис. 8 Плоский удар с права

Укороченные удары.

При укороченном ударе волан, перелетев сетку, сразу опускается, не достигая передней линии подачи, т. е. в пределах передней зоны. Это самый сложный удар в бадминтоне. С него начинают атаковать. Его применяют для преднамеренного вызова противника к сетке или для выигрыша очка, когда противник находится ближе к задней линии и не успевает добежать до волана.

Короткие удары.

Короткие удары применяются, когда волан опускается недалеко от сетки. Волан при этих ударах направляется в переднюю зону площадки противника и пролетает низко над сеткой, иногда даже задевая ее. Для ускорения темпа игры применяются короткие удары в косом направлении вдоль сетки.
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Рис. 13 Удар с низу
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1- высокая; 2 - высокая атакующая; 3 – плоская; 4 – полуплоская; 5 – нисходящая; 6 – короткая 
Рисунок 14 - Траектории в бадминтоне. 

Удары у сетки.
Удары у сетки выделены в специальный раздел в связи с их особой значимостью для результатов игры. Зачастую именно ударом у сетки завершается выигрыш очка, а в парной игре и миксте мастерство сеточника имеет решающее значение для победы.

От всех других ударов большинство ударов у сетки отли​чаются низкой стойкой и от​сутствием махового движения плеча. Работают локоть, кисть и предплечье. Чем ниже на сетку летит волан, тем более низкую стойку при его приеме должен зани​мать игрок.

В зависимости от техники исполнения удары у сетки также бывают высоко-далекие, высокие атакующие, атакующие, плос​кие и короткие. У всех этих ударов есть одна общая особен​ность — цейтнот времени. Сетка — это передний край борьбы за волан, который долетает до нее гораздо быстрее, чем до зад​ней линии. Поэтому техника игры у сетки своеобразна.
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Рис. 12 Подставка

Своеобразны короткие удары, которые условно называются общим термином «подставка». При классической подставке во​лан перелетает через сетку на минимальной высоте и падает от​весно параллельно ей. При этом спортсмены  осуществляют резкое дви​жение кистью в горизонтальной плоскости в сторону верхней кромки сетки, а иногда немного вдоль нее, как бы подрезая во​лан и закручивая его вокруг горизонтальной оси. При правиль​ном исполнении этого элемента волан начинает кувыркаться и сопернику очень трудно его отразить.

Большинство ударов в зоне сетки, как правило, выполняют после выпада вперед правой ноги в сторону полета волана. Важно правильно выбрать длину выпада: он должен быть не слишком коротким, чтобы не пришлось тянуться к волану, но и не слишком длинным, что затруднит дальнейшее перемещение. Это очень существенно для того, чтобы спортсмен всегда мог занимать на площадке активную игровую позицию.

Передвижение в бадминтоне
Основы успешного перемещения по площадке - это хо​рошо подготовленные ноги. 

Передвижение начинается из игровой стойки. Оно осуществляется в любом направлении,  но чаще к уязвимым местам на площадке. Например,  вперед к правой и левой стойкам сетки или в стороны к боковым линиям или назад в правый и левый дальние углы. Могут быть и другие, промежуточные, передвижения, но эти направления принято считать основными. 
Передвижения по площадке в бадминтоне состоят из семи основных элементов: простой шаг (один шаг), приставной шаг, перекрестный шаг, переменный шаг, прыжок, выпад, бег или прыжковые шаги.
Чаще всего перемещения по площадке состоят из различных комбинаций (сочетаний) этих элементов. Главная задача всех передвижений — это подготовка к нане​сению эффективного удара и своевременный возврат в основ​ную игровую стойку.
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Рис.2 Выпад

Спортсмен должен владеть всеми видами перемещения по площадке и применять их сообразно игровой обстановке. Так  работа ног для выхода на удар сбоку несложная. Делается  шаг или выпад к боковой линии, вы​тягивается рука с ракеткой — и волан уже можно отбить. Но вот перемещение от одной боковой линии к другой, не столь просто. При движении поперек площадки работа ног должна быть максимально экономичной. Все дела​ется быстро и в то же время без суеты. Положение тела в любой момент должно быть устойчивым.

 Есть еще одна категория движений на площадке. Их можно назвать обманные перемещения или обманный шаг. Задача этих движений — ввести противника в заблуждение и заставить его ошибаться. 
4.СТРАТЕГИЯ И ТАКТИКА ИГРЫ В БАДМИНТОН 

Стратегия — это общий план ведения игры с целью дости​жения победы, с учетом реальных возможностей основных игровых качеств спортсменов (стабильность, точность, вынос​ливость, психологическая устойчивость и т.д.), рационального использования размеров площадки, инвентаря, техники и так​тики игры.

Тактика — это применение совокупности технических при​емов игры с целью достижения преимущества в конкретных иг​ровых ситуациях. Однако, в игре надо опираться не только на хорошую технику. Любому удару должен пред​шествовать определенный замысел. Самый лучший атакующий удар далеко не всегда является верным залогом выигрыша очка. Эффективное чередование разнообразных технических приемов (ударов и перемещений), подчиненных единому игровому за​мыслу, всегда предпочтительнее не осмысленной игры. Комбинационная игра — самый надежный путь к победе.

Многое в бадминтоне зависит и от геометрии площадки. По​этому главная тактическая задача бадминтониста независимо от техники выполняемых ударов — направлять волан в те зоны на площадке противника, которые являются самыми сложными и трудными в приеме. Таких зон девять для парной игры и шесть для одиночной. Для парной игры и  одиночной они показаны на рисунке 4. Для пар​ной игры это три точки на задней линии: в углах и центре; три точки под сеткой: у угловых стоек и в центре; две точки: в середине боковых линий, по центральной линии между игроками и в тело игрока, где бы он ни находился. На одиночной площадке неудобные зоны находятся вдоль боковых линий, у сетки, в полполя, на пересечении дальней и боковой линий и в тело противника. Именно в эти места надо стараться направлять волан.
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Рисунок 4. Сложные зоны для приема в одиночном и парном разряде

Золотое правило спортивного бадминтона — не играть в стоящего игрока, готового к приему волана. Надо все время стараться направлять волан как можно дальше от соперника, заставляя его больше двигаться и уставать. Играть в него мож​но только в одном случае — пробивая атакующий удар в неза​щищенную зону его тела.

Тактика одиночной игры
Тактика (или план ведения) одиночной игры строится на следующих основных принципах: 
1) измотать противника, мак​симально нагружая его сложными перемещениями по площад​ке;
2) заставить его ошибаться, чередуя высоко-далекие, ата​кующие удары с филигранной игрой у сетки, а также активно применяя обманные приемы и нестандартные решения; 
3) по​стоянно искать слабые стороны в игре соперника и максималь​но использовать их.
Помните, что в бадминтоне выигрывает атакующий стиль:
· выполнять все удары в наиболее высокой точке;

· защищаясь, встречать волан как можно ближе к сетке, даже отбивая смеш;

· постоянно подавлять активность соперника, навязывая ему свою игру.

· в игре старайтесь чаще применять те технические при​емы и тактические комбинации, которые получаются у вас лучше всего.

· по ходу игры никогда не меняйте тактики, которая на​дежно приносит выигрыш очка. Она может быть очень простая — удар назад и подставка на сетку, — но эф​фективная. Не стесняйтесь играть просто. Изменение тактики целесообразно только при несомненном проиг​рыше.

· Старайтесь играть так, чтобы каждый удар имел смысл, но скрывайте ваши намерения до их успешной реализации. 
· Соз​давайте такие ситуации, чтобы можно было атаковать неожиданной игрой у сетки, и не давайте сделать это сопернику. 
· Держите соперника между сеткой и задней линией. 
· Всегда направляйте волан в наиболее отдаленную точку от его позиции и в то же время бейте смеш в неустойчивого или движущегося противника.

Существуют три основных тактических стиля ведения игры: атака, защита и контратака. 
По степени эффективности атака всегда предпочтительнее. Защита — это отсутствие ини​циативы, пассивное ожидание ошибки соперника, замедление темпа и, как результат, потеря уверенности. 
Правильная защита — это подготов​ка контратаки. 
Сложный тактический элемент — умелая контратака, она почти всегда дает превосходные результаты. Например, противник завладел инициативой и атакует вас удар за ударом, а вам только и остается отбрасывать волан как мож​но дальше от сетки. И в такой ситуации можно контратаковать. Попробуйте рискнуть и встретить волан выше и ближе к сетке, чтобы попытаться кистевым движением перевести его низко по сетке к одной из боковых стоек. 

Тактика парной игры

Парный бадминтон — это командная игра, она отличается от одиночной тем, что технически играть вдвоем легче, а такти​чески — сложнее. В паре спортсмены могут успешно контроли​ровать всю территорию своей площадки и, при правильной рас​становке, отразить практически любой волан. Поэтому победу в паре (как и в миксте) приносит не индивидуальное мастерство, а согласованная комбинационная игра. Конечно, тут есть и свои специфические тактико-технические элементы: 
· умение хорошо играть с укороченным замахом; 
· двигаться по «принципу ракет​ки»- и в основном против часовой стрелки; 
· уступать партнеру спорный, но удобный для него удар;
· способность вовремя де​лать тактическую предударную паузу.

 «Принцип ракетки».  Представим себе большую бадминтон​ную ракетку, в которой один партнер — это головка ракетки, а второй — это ее ручка. Спроецируем такую ракетку на иг​ровое поле так, чтобы центр ее стержня находился в геомет​рическом центре поля. Ракетка вращается в горизонтальной плоскости. Партнеры, условно представляющие собой ее руч​ку и головку во время игры, должны совершать передвижение вокруг центра стержня ракетки, но никогда не двигаться по стержню навстречу друг другу одновременно. Если один спортсмен смещается в сторону парт​нера, то тот должен сделать шаг в другую сторону, сохраняя безопасное расстояние по условному стержню. Это помогает избежать ситуаций, когда партнеры идут на один волан и получают травмы, разбивают ракетки; вместе занимают одну половину площадки, оставляя пустой другую; обманывают не противника, а друг друга ложными шагами и движениями. 

Расстановка партнеров в парной игре зависит от выбранной тактики и бывает трех видов: параллельная (бок о бок), перед​не-задняя (друг за другом) и промежуточная.
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Рис. 8 Расстановка партнеров в парной игре
5. ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПРОЦЕСС

Основные понятия
Спортивная тренировка -  специализированный процесс физического воспитания, направленный на достижение возможно высокого спортивного результата.

Тренированность – биологическая (морфолологическая и  функциональная) приспособляемость организма человека, происходящая под воздействием тренировочных нагрузок и выражающаяся в увеличении уровня его спортивной подготовки.

Спортивная подготовка – многосторонний процесс применения разнообразных средств, методов и условий подготовки спортсмена к достижению более высоких спортивных результатов, который характеризуется степенью совершенства необходимых умений и навыков и достигнутым уровнем физической, функциональной, психофизической и психической готовности в избранном виде спорта.

Двигательное умение – врожденное лили приобретенное двигательное действие, выполнение которого происходит при ведущей роли внимания и мышления.

Двигательный навык – врожденное или приобретенное двигательное действие, выполняемое автоматически без участия внимания и мышления. Умение переходит в навык при его совершенствовании. Двигательный навык обладает устойчивостью двигательного действия в меняющихся условиях его выполнения, а также при наличии  различных сбивающих факторов.

Физические качества – физиологические свойства организма, определяющие уровень двигательных способностей человека. Основными физическими качествами являются сила, быстрота движений, ловкость (координация движений), гибкость (амплитуда движений) и выносливость.

Физическая подготовка  заключается в воспитании (развитии) у занимающихся физических (двигательных) качеств. Различают общую и специальную физическую подготовку.

Общая физическая подготовка (ОФП) предполагает овладение жизненно необходимыми умениями и навыками, а также развитие основных физических качеств.

Специальная физическая подготовка (СФП) характеризуется высокой степенью овладения двигательными умениями и навыками, а также наивысшей степенью развития специфических физических качеств, которые требуются в избранном виде спорта.

Аэробная производительность – способность организма осуществлять энергетическое обеспечение двигательной деятельности за счет биохимических реакций, протекающих с участием кислорода.

Анаэробная производительность – энергетическое обеспечение организма без участия кислорода.

Зоны интенсивности физических нагрузок – условно характеризуются величинами частоты сердечных сокращений как малая, средняя, большая и предельная интенсивность физической нагрузки.

Сущность спортивной тренировки
Рост спортивных результатов обусловлен:

· большими потенциальными возможностями организма человека в проявлении многообразной физической работоспособности;

· совершенствованием теории и методики спортивной тренировки;
· привлечением к разработке теории и методики спортивной тренировки ученых из других областей наук: социологов, философов, педагогов, психологов, медиков, химиков, физиков, математиков и др.;
· применением технических средств обучения, тренажеров с современной электронной аппаратурой, включая компьютеры для получения срочной информации о состоянии организма спортсмена в процессе тренировки;
· непрерывным совершенствованием средств восстановления организма занимающихся после тренировочной нагрузки на базе современных достижений спортивной медицины и фармакологии;
· использованием современных материалов для строительства и оборудования спортивных сооружений, а также для изготовления спортивного инвентаря.
Термин «тренировка» в широком смысле слова означает любой процесс обучения человека какой-либо деятельности с целью ее совершенствования путем многократного повторения.

Явление тренированности – результат удивительного свойства живой ткани (органов, функциональных систем и всего организма человека) приходить в состояние повышенной работоспособности при восстановлении после утомления от выполненной мышечной работы (период сверхвосстановления). 

Состояние тренированности наступает только при условии систематического участия занимающихся в спортивной тренировке. Для того, чтобы тренированность повышалась, необходимо, чтобы следующая физическая нагрузка попадала на след, оставшийся в организме после предыдущей тренировки. Наибольшая эффективность наблюдается при 3-4 занятиях в неделю. Занятия менее двух раз в неделю неэффективны.

Задачами спортивной подготовки являются: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие занимающихся, воспитание волевых качеств и психической устойчивости, формирование и совершенствование двигательных умений и навыков, достижение высоких спортивных результатов, приобретение специальных знаний по теории и методике спортивной тренировки, гигиене, самоконтролю и др.
Воспитание физических качеств
Физическими (или двигательными) качествами принято называть отдельные стороны двигательных возможностей человека, среди которых различают: силу, быстроту движений (скорость), координацию движений (ловкость), гибкость и выносливость; их принято называть основными. Воспитание физических качеств осуществляется в процессе занятий физическими упражнениями по специально разработанным методикам и представляет собой целостный процесс, объединяющий отдельные взаимосвязанные стороны совершенствования физических, функциональных и психофизиологических возможностей человека.

Связь двигательных качеств на высоком уровне их развития такова, что практически развитие одного из них тормозит развитие другого. Однако характер и величина этого явления зависят не от способностей отдельных двигательных качеств, а от применяемых средств и нагрузок в процессе тренировки. Например, установлено, что силовые упражнения могут отрицательно сказываться на быстроте движений, а также на проявлении выносливости, особенно скоростной и т. д.

Следовательно, явлением переноса уровня тренированности, в частности, развитием двигательных качеств можно управлять путем обоснованного подбора объема, интенсивности, характера подготовительных и специальных физических упражнений.

В случае прекращения систематических тренировочных занятий уровень развития двигательных качеств снижается. Быстрее утрачивается скорость, медленнее – сила, еще медленнее – выносливость.

Методы и средства воспитания силы
Сила – способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему посредством мышечных напряжений. Сила измеряется динамометром. Развитие силы сопровождается утолщением и образованием новых мышечных волокон. Различают абсолютную (суммарная сила всех мышечных волокон) и относительную силу (величина абсолютной силы, приходящаяся на 1 кг веса спортсмена). Средствами развития силы являются упражнения с отягощениями и упражнения взрывного характера. 

Наиболее распространены следующие методы воспитания силы: 

Метод максимальных усилий. Он характеризуется выполнением упражнений с применением предельных или околопредельных отягощений (90% от рекордного для данного спортсмена). Каждое упражнение выполняется сериями. В одной серии (при одном подходе к снаряду) выполняется 1-3 повторений. За одно занятие выполняются 5-6 серий. Отдых между сериями составляет 4-8 минут (до полного восстановления). При использовании этого метода преимущественно развивается динамическая сила.

Метод повторных усилий (или метод «до отказа») предусматривает упражнения с отягощением 30-70% от рекордного веса, которые выполняются сериями по 4-12 повторений в одном подходе. За одно занятие выполняется 3-6 серий. Отдых между сериями 2-4 минуты (до полного восстановления). При этом методе происходит эффективное наращивание мышечной массы.

Метод динамических усилий связан с применением малых отягощений (до 30% от рекордного веса). Основное внимание уделяется технике движений. Упражнения выполняются сериями по 15-25 повторений за один подход в максимально быстром темпе. За одно занятие выполняется 3-6 серий. Отдых между сериями 2-4 мин. С помощью этого метода преимущественно развиваются скоростно-силовые качества.

Изометрический (статический) метод предполагает статическое максимальное напряжение различных мышечных групп продолжительностью 4-6 с. За одно занятие упражнение повторяется 3-5 раз с отдыхом после каждого напряжения продолжительностью 30-60 с. Этот метод развивает преимущественно силу, которая в наибольшей степени проявляется при статической работе.

При выполнении силовых упражнений их необходимо сочетать с упражнениями на гибкость и с расслаблением участвовавших в работе мышц. Наибольшее внимание следует уделять развитию мышц живота и спины. 
Быстрота движений (скорость). Средства и методы ее воспитания
Быстрота движений характеризуется временем двигательной реакции, максимальной скоростью одного движения и максимальной частотой движений в единицу времени. 

К средствам воспитания быстроты движений относятся: физические упражнения, выполняемые с максимальной скоростью; скоростно-силовые упражнения (бег, прыжки, метания и др.); подвижные и спортивные игры.

Применяются два основных метода воспитания быстроты: повторное выполнение упражнений в максимально быстром темпе в облегченных условиях (преодоление отдельных отрезков дистанции, бег под уклон, метание облегченных снарядов и т.п.); повторное выполнение упражнений в максимально быстром темпе в затрудненных условиях (удлинение пробегаемых отрезков, бег в подъем, метание более тяжелых снарядов и т.п.).

При выполнении упражнений на развитие быстроты движений необходимо выполнять определенные требования. Повторные упражнения следует выполнять с околопредельной или предельной интенсивностью. Длительность выполнения каждого упражнения не должна быть большой, так как поддерживать долго максимальную интенсивность невозможно. Во время отдыха между повторениями рекомендуется использовать медленную ходьбу или покой, а сам отдых продолжать до восстановления дыхания. Упражнения повторяются до снижения скорости их выполнения, после чего их следует прекратить.

Упражнения для воспитания быстроты движений выполняются в начале основной части учебного занятия.

Координация движений (ловкость). Средства и методы воспитания ловкости
Ловкость – способность управлять своими движениями во времени и пространстве, быстро овладевать новыми движениями, способность перестраивать двигательную деятельность в соответствии с требованиями меняющейся обстановки.

Средством воспитания ловкости являются упражнения со сложной координацией движений.

В качестве методов применяют: разучивание новых упражнений; многократное повторение упражнений со сложной координацией движений; выполнение упражнений в две стороны поочередно (вправо и влево); выполнение упражнений в меняющихся, нестандартных условиях (подвижные и спортивные игры).

Очень большое значение при воспитании ловкости имеет регулирование нагрузок. Занимающийся лучше овладевает новыми движениями, пока он не утомлен. Поэтому достаточно длительные интервалы отдыха в этом случае помогут сохранить «свежесть» и ускорить процесс развития ловкости.

Упражнения на ловкость рекомендуется включать в первую треть тренировочного занятия сразу после разминки, примерно 15-минутными сериями.

Средства и методы воспитания амплитуды движений (гибкости)
Гибкость – способность выполнять движения с большой амплитудой. Для развития гибкости применяют следующие средства:

- активные свободные движения с постепенно увеличивающейся        амплитудой, например, маховые движения руками; 

· повторные пружинящие движения (в выпаде, в полушпагате, пружинящие наклоны и др.);

· движения с использованием инерции, например, махи ногами;

· движения с доставанием ориентиров (махи ногами, доставая вытянутые вперед руки, ветви деревьев и др.);

· движения с помощью партнера, помогающего увеличить амплитуду;

· движения с отягощениями с большой амплитудой;

· движения с большой амплитудой у дополнительной опоры (у гимнастической стенки, у дерева и т.п.).

В упражнениях на растягивание мышечно-связачного аппарата можно достигнуть наибольшего результата, если выполнять их сериями по 4-5 движений с постепенным увеличением амплитуды и с легкой упругой отдачей назад после каждого движения (пружинящее покачивание). При этом не следует доводить движения до появления болевых ощущений в мышцах.

Воспитание выносливости
Выносливость как физическое (двигательное) качество – способность организма длительное время эффективно выполнять мышечную работу, преодолевая наступающее утомление. Различают общую и специальную выносливость.

Общая выносливость – способность организма длительное время эффективно выполнять любую мышечную работу, преодолевая наступающее утомление.

Специальная выносливость – способность организма длительное время эффективно выполнять специфическую мышечную работу, присущую тому или иному виду физических упражнений или виду спорта, преодолевая наступающее утомление.

Специальная выносливость развивается на основе общей выносливости и подразделяется на скоростную выносливость, силовую и выносливость в упражнениях ациклической и смешанной структуры.

Уровень развития выносливости определяется прежде всего:

· функциональными возможностями сердечно-сосудистой, дыхательной, мышечной и нервной систем, а также печени (по скорости и эффективности распада гликогена);

· уровнем протекания процессов обмена веществ и устойчивости по отношению к неблагоприятным сдвигам во внутренней среде организма;

· координацией деятельности различных органов и систем организма человека.

При выполнении упражнений на выносливость тренировочная нагрузка характеризуется следующими компонентами: интенсивностью упражнений, продолжительностью упражнений, числом повторений, продолжительностью интервалов отдыха, характером отдыха.

Средствами воспитания общей и скоростной выносливости являются, как правило, циклические упражнения, в том числе и такие наиболее распространенные, как ходьба, бег, ходьба и бег на лыжах и т.п.

Методами воспитания и совершенствования общей выносливости являются равномерный бег.

К методам воспитания скоростной выносливости относятся:

· переменный бег с чередованием малой, средней, большой и предельной интенсивности;

·  повторный – многократное повторение укороченных отрезков тренируемой дистанции с большой или предельной интенсивностью и отдыхом между преодолением отрезков до полного восстановления дыхания;

·  интервальный – также заключается в выполнении укороченных отрезков дистанции, но со строго дозированными (укороченными по времени) интервалами отдыха, при которых не происходит полного восстановления, когда каждый последующий отрезок преодолевается на фазе недовосстановления организма после предыдущей работы.

При развитии общей и специальной выносливости рекомендуется придерживаться следующих правил: 
· выполнять или повторять упражнение до утомления; 
· строго координировать дыхание с движением; 
· тщательно регулировать интенсивность тренировочной нагрузки; 
· стремиться установить оптимальный вес тела.
Физическая подготовка бадминтониста 
Техническое и тактическое мастерство бадминтониста имеет большое значение, но игра в бадминтон предъявляет спортсмену и другие требования — умение выполнять технические элементы быстро и достаточно долго, зачастую на пределе физических возможностей.

Физическая подготовка бадминтониста направлена на всестороннее развитие организма, укрепление здоровья, совершенствование двигательных качеств и подразделяется на общую физическую подготовку и специальную.
Средства и методы воспитания физических качеств
Средства и методы общей физической подготовки служат укреплению здоровья, развитию сердечно-сосудистой и дыхательной систем, совершенствованию общей выносливости и повышению работоспособности, укреплению опорно-двигательного аппарата, улучшению подвижности в суставах и эластичности мышц, общей координации и согласованности движений.

В качестве средств общей физической подготовки применяются: для развития общей выносливости — продолжительный, равномерный, умеренной интенсивности кроссовый бег (при пульсе до 160 уд/мин) или лыжный кросс, плавание, гребля, спортивные игры; для укрепления опорно-двигательного аппарата и общей силовой подготовки — упражнения с различными отягощениями, элементы гимнастики; спортивные, подвижные игры; гимнастические и акробатические упражнения. Для решения этих задач широко используются также разнообразные общеразвивающие упражнения, такие, как наклоны, повороты, махи, прыжки; упражнения с партнером, с отягощением; упражнения на тренажерах и т. п.

Средства и методы специальной физической подготовки призваны решать задачи развития и совершенствования двигательных качеств и навыков применительно к требованиям технической подготовки, преимущественно для совершенствования быстроты, скоростной выносливости, дальнейшего развития подвижности в суставах и эластичности мышц, ловкости и координации движений. С этой целью применяются специальные упражнения (общего и локального воздействия).

Общая физическая подготовка (ОФП) предшествует специальной. Специальная физическая подготовка (СФП) может быть обеспечена только на базе ОФП, при этом, чем выше мы хотим достичь результатов в СФП, тем на более высокий уровень мы должны поднять ОФП, т.е. развитие всего комплекса физических качеств.

Общая физическая подготовка является основным базовым видом физического воспитания, реализующим общеподготовительное направление в физическом воспитании. Ее содержание, средства, методы, формы организации занятий направлены на создание базы физической подготовленности для любого вида деятельности людей в процессе их жизни, труда и быта.

Организационно-методическая форма занятий физическими упражнениями, известная под названием круговой тренировки, обладает многими достоинствами и заслуживает самого широкого распространения в работе преподавателей высшей школы. Она возникла как форма применения физических упражне​ний, направленных на комплексное развитие физических качеств занимающихся. Такая цель предполагает не толь​ко одновременное развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости), но и совершенствование их комплексных проявлений — скоростной силы, силовой выносливости и т. п. 

     Основу круговой тренировки составляет последовательное выполнение специально подобранного комплекса физических упражнений с использованием ряда методов. Студенты переходят от одного упражнения к другому, от снаряда к снаряду, от одного места выполнения к другому, передвигаясь как бы по кругу. Выполнив последнее упражнение в данной серии, они вновь возвращаются к первому, т.о. замыкая круг.

    Материалом для круговой тренировки служат в основном технически относительно несложные движения из гимнастики, тяжелой атлетики, легкой атлетики и других видов  спорта. Эти движения в большинстве случаев имеют ациклическую структуру, но им придается циклический характер за счет серийных повторений.  Движения подбираются так,  чтобы обеспечить последовательное воздействие на все основные мышечные группы и в то же время дать доста​точную нагрузку на внутренние органы (сердечно-сосудистую, дыхательную системы и т. д.), что позволяет  успешнее содействовать повышению общей работоспособности организма.

       Варианты круговой тренировки применяются для равномерной нагрузки по возможности на все мышечные группы, а также для постоянной нагрузки на сердечно​сосудистую и дыхательную системы. С помощью опре​деленного метода можно дифференцированно развивать двигательные качества (силу, быстроту, выносливость и др.), но главным образом такие комплексные качества, как силовая выносливость, скоростная сила и скоростная выносливость. 

     При использовании кругового метода возможны сочетания различных методов упражнения. Выделяют несколько вариантов круговой тренировки: 

•  по методу длительного непрерывного упражнения (занятия проводятся без перерывов и складываются из одного, двух, трех прохождений круга; применяется в основном для развития общей и силовой выносливости); 
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Рис. 1. Схематическое изображение  круговой тренировки

•  по методу интервального упражнения (применяется для совершенствования общей, скоростной и силовой выносливости, скоростно-силовых качеств, максимальной силы, ловкости); 

•  по методу повторного упражнения (используется для развития быстроты, максимальной силы, скоростной выносливости). Круговой метод позволяет дифференцированно развивать не только физические качества (силу, быстроту, выносливость), но и их комплексные формы проявления (силовую, скоростную, скоростно-силовую выносливость и т.д.).    

 При выборе упражнений и степени нагрузки трениро​вочных комплексов необходимо соблюдать следующие правила:

для развития силы — степень усилий при уп​ражнении допускает до 10  повторений;

для развития силовой выносливости — сте​пень усилий допускает более 10,  но менее 30 повторений.

для развития общей выносливости— сте​пень усилий допускает более 30  повторений

    Изменяя степень нагрузки в упражнениях и проводя их в соответствии с особенностями того или иного основного метода, можно развивать или силу, скоростную силу, си​ловую выносливость или только выносливость. 

Если решено составить определенный комплекс из упражнений то нужно распределить их в соответствии с символом круговой тренировки так, чтобы нагрузка из​менялась, охватывая главные мышечные группы (см. рис. 1). 


Для проведения занятий по круговой тренировке составляют комплекс из 8 - 10 относительно несложных упражнений. Каждое из них должно воздействовать на определенные группы мышц - рук, ног, спины, брюшного пресса. Простота движений позволяет повторять их многократно. Выполнение упражнений в различном темпе и из разных исходных положений влияет на развитие определенных двигательных качеств.
В зависимости от числа упражнений в комплексе группа студентов делят на 6 - 8 подгрупп по 2 - 4 человека.


Заранее размечают места (станции) для выполнения упражнения. Для более четкой организации занятий у каждой станции можно поставить указатель с графическим изображением и кратким описанием упражнения, выполняемого на этом месте.


Последовательность прохождения станций устанавливается по кругу, прямоугольнику или квадрату; в зависимости от того, как более рационально использовать площадь зала и оборудование. Нужно стараться использовать все снаряды и подручный инвентарь, который есть в зале. 

Чтобы студенты сами были в состоянии измерять ча​стоту своего пульса, рекомендуется обучить их этому еще до введения круговой тренировки. Студенты считают пульс в течение 10 сек. Подсчет пульса дает возможность контролировать реакцию организма на предложенную физическую нагрузку.
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  Рис. 2. Расположение и порядок смены «станций»

Студентам, пульс которых после выполнения упражнений (по прохождению всего круга) превышает 180 ударов в минуту, рекомендуется снизить дозировку в упражнениях большой интенсивности при последующем прохождении круга или на следующем уроке.

Комплекс упражнений для учебных занятий студентов  дол​жен быть многосторонним и носить обще-развивающий характер. В отношении многостороннего воздействия на практике лучше всего оправдал себя комплекс, состоящий из 10 упражнений. В него входит по 2 разных упражнения специального воздействия на каждую основную группу мышц (руки — плечи, живот, спину, ноги) и, кроме того, 2 упражнения общего воздействия. Оправдывают себя также комплексы из 8 или 12 различных упражнений.

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Технической подготовкой спортсмена называют процесс управления формированием знаний, умений и навыков. Центральная задача технической подготовки — формирование таких навыков выполнения соревновательных действий, которые позволяли бы бадминтонисту с наибольшей эффективностью использовать его возможности в состязаниях и обеспечить неуклонное совершенствование технического мастерства. 
Бадминтон является одним из самых технически сложных видов спорта, и для того, чтобы в полной мере овладеть всем техническим арсеналом необходимо целенаправленно заниматься постановкой техники. Акцент на работу с техникой обусловлен тем, что только освоив базовые перемещения и удары, можно в полной мере наслаждаться самой игрой, а также гарантировать безопасность на корте. Поэтому каждая тренировка состоит из 3 частей: 

1. Разминка и общая физическая подготовка. 

2. Упражнения на постановку техники. 

3. Игра на счет 

Время 1.5 часовой тренировки распределяется поровну..

Наиболее распространенный вид тренировки – упражнения с партнером. Каждый из партнеров поочередно подает другому воланы для отработки техники определенного удара.

Во время начального обучения игрок осваивает технику держания ракетки и технику основных ударов в положении стоя и в движении. Только после этого можно переходить к изучению простейших тактических вариантов. Об этом мы вам расскажем во второй части нашего методического пособия.

В технической подготовки, можно условно вы​делить два этапа. 
Первый - это собственно обучение, первичное освоение технического элемента. Второй - это процесс технического совершенствования..

Приступая к непосредственному обучению техническому элементу, следует соблюдать следующие правила:

1.Вначале разучивать целостный рисунок движения в упрощенных условиях, а затем в движении; учитывая, что форма движения, близкая к кругу, осваивается лучше, чем прямолинейная, движение на уровне головы и ниже лучше, чем над головой, движение слева лучше, чем справа.

2.Осваивать движения с подвесным воланом, а затем с воланом, наброшенным специальным устройством или рукой.

3.Не следует переходить к обучению следующего технического элемента, не освоив предыдущий.

4.Обучение основным элементам техники целесообразно осуществлять параллельно, нежели раздельно (работа ног и удар; удар справа и удар слева).

5.Обучение техническим элементам в бадминтоне осуществлять в соответствии с индивидуальными особенностями нервной системы.

Основными специфическими средствами спортивной тренировки бадминтонистов являются физические упражнения, которые можно разделить на три группы:

– общеподготовительные упражнения для всех видов двигательных качеств; 

– вспомогательные и специально-подготовительные (подводящие и развивающие) упражнения, создающие фундамент для последующего совершенствования специализации бадминтона, охватывают круг технических приёмов, необходимых на стадии освоения наиболее распространённых движений при выполнении элементарных ударов нападения, защиты и подачи волана;

– избранные соревновательные упражнения, которые являются средством ведения спортивной соревновательной борьбы. 
ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Спортивная тактика - это искусство ведения спортивной борьбы, умение рационально использовать сильные стороны своей подготовки (физические, психические, технические) и слабые моменты подготовленности соперника.

В процессе технико-тактической подготовки нужно стремиться создавать условия, которые были бы близки к реальным игровым ситуациям. Если тенденция развития игры направлена на увеличение скорости, то и технико-тактическая подготовка должна соблюдать это основное направление. Непременным условием успешности тактической подготовки является координация с задачами технической и физической подготовки. 
Спортивно-тактическая подготовка в бадминтоне – педагогический процесс, который направлен на овладение рациональными индивидуальными формами ведения соревновательной игры на площадке с различными соперниками. Необходимо учиться  как правильной, рациональной технике бадминтона, так и возможности применения конкретных приёмов в процессе соревнований (тренировочных или официальных). Такая тактическая способность понимания использования каждого конкретного удара по волану в целях защиты или нападения должна воспитываться одновременно с освоением техники бадминтона. Простые тактические умения при выходе на площадку для игры в бадминтон в сознании спортсменов должны формироваться начиная от элементарных тактических знаний из умений разгадывать замыслы соперника по качеству владения техникой ударов по волану, умению и скорости передвижения. Постепенно будут отработаны на тренировках и появятся тактические навыки с заученными тактическими действиями в виде индивидуальных или командных (в парах) комбинаций и пониманий игры в зависимости от мастерства соперников. 

Тактическая подготовка на начальном уровне  – это обучение общим правилам и судейства на площадке, понимание разницы применения различных ударов в зависимости от простейших ситуаций на площадке, использование различных, хотя бы двух-трёх типов ударов в зависимости от умений соперников и т.д. 

На одной тренировке выполняется одна комбинация 3-4 раза по 2-4 минуты. Можно на одной тренировке совмещать отработку комбинаций и игру на площадке, с обязательным включением отработанной комбинации.
ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Психологическая подготовка является составной частью педагогического процесса, осуществляемого в ходе спортивной деятельности бадминтониста. Содержание специальной психологической подготовки зависит от условий, требований конкретных соревнований. Методы и средства, используемые в этот период подготовки, направлены на решение следующих задач:

—
определение соревновательной задачи, адекватной возможностям спортсмена;

—
уточнение условий конкретных соревнований (обстановка, возможности соперников);

—
оценка и анализ своих возможностей;

—
моделирование условий конкретного соревнования;

—
использование приемов саморегуляции психического состояния и соответствующих физических упражнений для сохранения нервно-психического тонуса к началу соревнований.

Тренировочные занятия по основным задачам делятся на организационные, обучающие, нагрузочные, игровые, контрольные, восстановительные, психофизические, индивидуальные, групповые, самостоятельные и комбинированные.

В каждом занятии по бадминтону принято различать вводную, подготовительную, основную и заключительную части. 

Длительность подготовительной части зависит от подготовленности бадминтониста и колеблется от 10 до 45 мин. Она направлена на организацию занимающихся, ознакомление их с содержанием и подготовку к основной работе. Основными средствами, решающими задачу подготовки организма к предстоящей работе, являются ходьба, бег, упражнения, направленные на увеличение подвижности в суставах, на улучшение гибкости, и т. д.

Упражнения подготовительной части подбираются таким образом, чтобы они могли последовательно воздействовать на голеностопные, коленные, тазобедренные суставы, а также лучезапястный, локтевой и плечевой суставы. Кроме того, следует помнить, что упражнения выполняются с постепенным увеличением амплитуды, скорости, с включением в работу все более и более крупных групп мышц.
Основная часть. Содержание ее решает главную задачу занятия — повышение физической подготовленности, совершенствование техники, тактики, совершенствование психического состояния и т. д. Продолжительность и величину нагрузки во многом определяет направленность занятия и может носить однонаправленный или сложный комплексный характер, особенно для спортсменов высших разрядов.
Заключительная часть. Средства, используемые здесь: прыжки, легкий бег, ходьба, упражнения на расслабление, упражнения на внимание и т. д., — направлены на постепенное снижение тренировочной нагрузки, на снятие чрезмерного возбуждения. Однако следует помнить, что любые средства в соответствии с задачами занятия могут быть использованы в различных его частях, так, например, при разучивании технического элемента в подготовительной части выполняются имитационные упражнения и эти же упражнения могут содержаться в основной части занятия при совершенствовании технического элемента.
ТИПОВАЯ ТРЕНИРОВКА БАДМИНТОНИСТА

Типовая тренировка начинается с разминки, которая состоит из небольшого комплекса упражнений общефизического содержания, позволяющего разогреть мышцы, суставы и связки занимающихся. 

Разминка состоит из 10-15 упражнений различного назначения: разогревающие; разминающие; прорабатывающие мышцы, связки, сухожилия; ускоряющие ток крови; способствующие подготовке суставов к нагрузке; улучшающие координацию движения, равновесие, пространственную ориентацию. Они проводятся без инвентаря и с инвентарем. В качестве инвентаря могут использоваться ракетка, волан, небольшие гантели, скакалка, мяч и другие спортивные предметы. Пример разминки:

1.Бег на месте, по кругу или по линиям площадки — 3 минуты.

2.Приседания, руки вперед, в стороны и вверх — 10 раз.

3.Вращение рук и ног по суставам: кистевым, локтевым, плечевым, тазобедренным, коленным, голеностопным в разные стороны — по 8-10 раз на каждый сустав.

4.Наклоны корпуса вперед и в стороны по — 7-10 раз.

5.Махи вперед и назад поочередно левой, правой ногами прямыми и согнутыми в колене — по 5-7 раз.

6.Выпады поочередно на правой и левой ноге — по 3¬5 раз.

7.Осторожные вращения головой — по 3-5 раз в разные стороны.

8.Возьмите ракетку в правую руку посередине стержня и вращайте ее вправо и влево вокруг кисти руки по 10¬15 раз, то же самое и в левой руке.

9.Подбрасывание волана открытой и закрытой стороной ракетки вверх по увеличивающейся траектории — не менее 10 раз подряд.

10.Удары воланом в стену открытой и закрытой стороной ракетки 
После проведения разминки и общефизических упражнении можно переходить к изучению выполнения основных технических приемов бадминтона (стоек, ударов, подач, передвижений) непосредственно на спортивной площадке. Прежде чем начать изучение сложного технического элемента, проведите подготовительный этап, который заключается в получении общего представления о предстоящем движении, освоении его отдельных фаз, выполнении имитационных упражнений. После этого, многократно зафиксировав общий навык, можно начинать отработку техники в полном объеме. Для закрепления изученного движения на мышечном уровне специалисты рекомендуют повторять его в ходе тренировки не менее 50-100 раз.
Отработка технических приёмов по бадминтону.
После небольшого отдыха, уменьшения частоты сердечных сокращений до 100-120 ударов в минуту, приступаем ко второй части тренировки – отработке технических приёмов по бадминтону. Эта часть всегда начинается с целенаправленных специальных разминочных упражнений для мышц обеих рук и кистей с ракеткой (различные вращения, «восьмёрки» и т.д.), имитации технических приёмов и ударов без волана. Это занимает и 10-15 минут.

После этого отрабатываем имитацию ударов у стенки на различных тренажёрах (типа «удочек», резиновых шнуров с подвешенными воланами и т.д.). У кого достаточно хорошо получается подача и удары сверху, переводятся на площадку по парам для игры через сетку. 

Тренировка по отработке техники ударов на площадке через сетку. При отработке техники ударов на одной площадке обычно располагается 8 человек (4 пары). Начинаем с отработки коротких ударов (иногда их называют «укороченными») или высоко-далёких  (высоких) ударов с задней линии площадки к сетке. Таким образом, на площадке располагаются четыре пары: один играющий у сетки (до передней линии подачи), второй играющий этой пары в одном метре от задней линии. 
Отрабатываются удары по линии или по диагонали. Смена мест партнёров происходит по общему сигналу через 3-5 минут. Общее время отработки техники 20-30 минут.
Заключительная часть (заминка)

Заключительная часть занятий направлена на успокоение занимающихся со снижением пульса до 90-110 ударов в минуту. Проводится лёгкий бег 2-3 минуты, упражнения на растягивание всех мышц: сгибание и разгибание позвоночника во все стороны, продольные и поперечные полушпагаты с наклонами до касания головой ног, висы на гимнастических стенках или других перекладинах до 1-1,5 минут. 

Общие рекомендации к проведению занятия
1.Начинать основные тренировочные занятия следует с отстающих компонентов подготовки.

2.Наиболее сложные технические элементы, разучивание новых приемов желательно начинать в первой половине основной части занятия, в период, когда спортсмен проявляет активность физиологических функций.

3.Если в занятии совершенствуется техника, то целесообразно перед этим выполнить упражнения имитационного характера и упражнения на расслабление.

4.Поскольку спортивный бадминтон предъявляет большие требования не только к технике, но и к специальной физической подготовке, целесообразно использовать в тренировочном занятии сопряженные упражнения, тренируя одновременно и технику, и определенные физические качества.

5.В зависимости от количества занятий в день и задач на данный период, на ОФП и СФП может отводиться часть тренировочного занятия или полностью посвящаться им, причем желательно в первой половине недельного цикла проводить такие занятия утром, а во второй половине недели — вечером.

6.Чередование нагрузки и отдыха при построении занятия является принципиальным моментом. Длительность пауз во многом определяется задачей, решаемой на занятии, основная цель которого развитие скоростных качеств. Упражнения выполняются с предельной скоростью, продолжительностью не более 10 с, с паузами отдыха до полного восстановления. Совершенствуя техническое мастерство и решая задачу развития скоростной выносливости, подбираются соответствующие упражнения, которые выполняются с достаточной интенсивностью и продолжительностью в 40—60 с с интервалами отдыха до полного восстановления, около 50—70 с. Слишком малые паузы отдыха (менее 30 с) могут привести к быстрому закислению мышц и к переутомлению.

7.
Физиологическая кривая тренировочной нагрузки растет волнообразно. Интенсивные упражнения сменяются менее интенсивными. Упражнения координационно сложные, требующие сосредоточенности, сменяются более простыми по исполнению, хорошо освоенными.

Основные правила на занятиях бадминтоном:
•Не допускайте ношение посторонних предметов.

•Ногти должны быть коротко острижены.

•Имейте обувь, предотвращающую соскальзывание.

•Не играйте на сыром полу.

•Перед началом игры проверьте наличие посторонних предметов и выступающих частей оборудования на площадке.

•Четко соблюдайте правила игры — это предотвращает травматизм.

•Не пренебрегайте разминкой перед началом игры, иначе можете получить травму во время игры.

•Не находитесь на площадке во время игр и соревнований, в которых не участвуете сами.

•Используйте для игр площадки с ровной поверхностью (особенно при самостоятельных занятиях на улице).

•Используйте для игр только исправный инвентарь. 

6. КОНТРОЛЬ ЗА ФИЗИЧЕСКИМ СОСТОЯНИЕМ
Обязательным условием правильно организованного процесса учебных занятий является применение контроля за физическим состоянием. 

        Самоконтроль – это регулярное  наблюдение спортсмена за состоянием своего здоровья и физическим развитием и их изменениями под влиянием занятий физической культурой и спортом. Самоконтроль не может заменить врачебного контроля, а является лишь дополнением к нему. Самоконтроль позволяет спортсмену оценивать эффективность тренировки, следить за состоянием своего здоровья, выполнять правила личной гигиены, общий и спортивный режим и т.д. Данные регулярно проводимого самоконтроля помогают также тренеру и врачу анализировать методику проводимой тренировки, сдвиги в состоянии здоровья и функциональном состоянии организма

Самоконтроль, как метод самонаблюдения за состоянием организма в процессе занятий физическими упражнениями, следует ориентировать на простые общедоступные методы наблюдений с учетом субъективных (самочувствие, сон, аппетит, желание тренироваться, переносимость нагрузок) и объективных  (вес, пульс, дыхание) показателей. Они позволят самим занимающимся ощутить оздоровительное значение занятий и  целенаправленно использовать средства и методы физической культуры, избежать неблагоприятного влияния  физкультурных упражнений возникающих при неумеренном их использовании, применении  без учета текущего функционального состояния организма занимающихся,  его индивидуальных особенностей.  Учет проделанной тренировочной работы позволяет  анализировать ход тренировочного процесса, вносить коррективы в планы тренировок.

При осуществлении самоконтроля студент должен руководствоваться следующими правилами:

1. Точная и объективная регистрация всех показателей, которые подлежат учету;

2. Проведение измерений в одно и то же время и в постоянных условиях, чтобы исключить влияние каких-либо привходящих факторов на организм;

3. Обязательная документация всех регистрируемых наблюдений. 

Самочувствие—субъективно оцениваемая комплексная  характеристика общего состояния организма. Она складывается из ряда признаков: ощущения бодрости или усталости, вялости, наличия (или отсутствия) болей или неприятных ощущений в том или ином органе, части тела и т. п. Самочувствие целесообразно оценивать по пятибалльной шкале (5—отличное, 4—хорошее, 3—посредственное, 2—плохое и 1—очень плохое). Любые необычные изменения самочувствия, появляющиеся в связи с выполнением физических упражнений, следует также отмечать в дневнике самоконтроля.

Сон. Нарушение сна  может быть проявлением переутомления или начинающегося заболевания. Вы должны помнить, что «экономить» на сне ни в коем случае нельзя: спать нужно столько, сколько необходимо для того, чтобы почувствовать себя хорошо отдохнувшим. В дневнике самоконтроля  регистрируют длительность сна и его характер, а при нарушениях сна—особенности этих нарушений (плохое засыпание, медленное пробуждение, бессонница, тяжелые или беспокойные сновидения и т. п.).

Аппетит характеризует важную сторону общего состояния организма, полноценность его жизнедеятельности. 
Ухудшение или отсутствие аппетита может указывать на утомление пли начинающееся заболевание.

Работоспособность и ее изменение исключительно важны в оценке влияния на организм занятий физическими упражнениями. Нормальной реакцией на правильно организованные занятия физическими упражнениями является повышение работоспособности. Ее можно  оценить  по многим привычным показателям выполнения обычных физических нагрузок в быту и труде. Работоспособность, как и самочувствие, оценивается по пятибалльной системе.

Частоту пульса  рекомендуется определять утром в постели после пробуждения, а затем сразу же после перехода в положение стоя. ( Ортостатическая проба).

Потоотделение—важный показатель функции вегетативной нервной системы. При выполнении физических нагрузок потоотделение усиливается и становится ощутимым. Умеренное потоотделение - отсутствие капель пота на лбу, влажность в подмышечной области и на ладонях, значительное потоотделение -  появление мелких капель пота на лбу и ладонях, чрезмерное потоотделение - струящийся у подмышечной области пот и появление крупных капель пота на лбу, груди на спине.

Тестирование
Студент может выбрать себе несколько тестов (таб. 15) и с помощью их отслеживать изменения функциональной и физической подготовленности. Делать замеры рекомендуется раз в месяц.

Определить соответствие физической нагрузки состоянию здоровья и уровню подготовленности  по внешним признакам утомления  поможет таблица 3. В табл. 4 приведены десять рекомендуемых тестов, определения физического состояния и контроля над ним, для использования  их в самостоятельных индивидуальных занятиях физкультурными упражнениями
Таблица 3
Внешние признаки утомления (сводные данные )

	Признаки усталости
	Степень утомления

	
	Легкая
	значительная
	Очень большая

	Окраска кожи 
	Небольшое покраснение
	Значительное покраснение
	Резкое покраснение,  побледнение, синюшность  

	Потливость
	Небольшая


	Большая
(выше пояса)   
	Резкая (все туловище), появление соли  на коже

	Дыхание
	Учащенное (до 26 в 1 мин на равнине и до36 при подъеме в гору)
	Учащенное (38-46 в
 мин), поверхностное

	Очень учащенное (более 50-60 в 1 мин), через рот, переходящее в отельные вздохи, сменяющиеся беспорядочным дыханием

	Движение

 
	Быстрая походка    
	Неуверенный шаг, легкое покачивание 
	Резкие покачивания, появление не координированных движений отказ от движения

	Общий вид,   ощущения                         
	Обычный

	Усталое выражение лица, небольшая сутулость, снижение интереса к окружающему
	Изможденное выражение лица, сильная сутулость,  апатия, жалобы на сильную слабость, учащенное сердцебиение, головная боль, жжение в груди, тошнота, рвота

	Мимика
	Спокойная
	
Напряженная
	Искаженная

	Внимание 
	Четкое, безошибочное выполнение команд


	Неточность в выполнении команд, ошибки при смене направления движения
	Замедленное, не
правильное выпол
нение команд, вос
принимаются толь
ко громкие команды

	Пульс, уд/мин 
	110-150
	160-180
	180-200 и более




Таблица 4
Тесты для определения физического состояния 

и контроля над ним

	№

п.п
	Направленность 
	ОПИСАНИЕ ТЕСТА
	ОЦЕНКА

	
	
	
	отлично
	хорошо
	удовлетв
	плохо


	Очень

плохо

	1
	Сердечно-сосудистая система

Функциональное состояние сердца 

Реакция на физическую нагрузку


	1. Проба с приседаниями.

В основной стойке сосчитать  пульс. Сделать 20 приседаний за 30 сек , поднимая руки вперед, сохраняя туловище прямым и широко разводя колени в стороны. Подсчитать пульс.
	По % увеличения пульса после нагрузки

	
	
	
	<25
	<50
	<65
	>65
	

	
	
	2.Индекс Руфье - Диксона

Сидя подсчитать пульс за 10 сек (х1). Сделать 30 приседаний за 30 сек , подсчитать пульс за 10 сек (х2). Отдых сидя 50 сек. и подсчитать пульс за 10 сек (х3).
	 По индексу ИР   подсчитанному по формуле:

ИР=((х1+х2+х3)Х6-200):10

	
	
	
	0 - 4
	5 - 9
	10-14
	>14
	

	
	
	3.Индекс Гарвардского степ-теста (ИГ) (по Карпману [ ])

Восхождение на ступеньку 50 см для юношей и 40 см для девушек в течении 4 мин. Темп - 30 подъемов в минуту. После работы отдых сидя. Подсчитывается пульс за первые  30 сек на 2-й мин отдыха (х1), 3-й - (х2), 4-й - (х3).
	 По индексу ИГ подсчитанному по формуле:

ИГ=t *100:(х1+х2+х3)*2

где t-время восхождения  в сек

	
	
	
	>89
	80-89
	65-79
	55-64
	<55

	
	
	4. Ортостатическая проба

В положении лежа подсчитывается пульс за 1 мин (х1). Затем нужно спокойно встать и подсчитать пульс стоя за 1 мин (х2).
	По разнице пульса

ОП = х2 - х1  

	
	
	
	<10
	10-14
	15-20
	>20
	


Таблица 4 (продолжение)

	№

п.п
	Направленность 
	ОПИСАНИЕ ТЕСТА


	ОЦЕНКА

	
	
	
	отлично
	хорошо
	удовлетворит
	Плохо
	Очень

плохо

	2
	Дыхательная система
	5.Проба с задержкой дыхания на вдохе (Штанге)

Сидя, расслабить мышцы. Сделать глубокий вдох и задержать дыхание, зажав пальцами нос. Зафиксировать время задержки дыхания.
	По времени задержки дыхания в сек

	
	
	
	>90
	60-90
	30-60
	<30
	

	3
	Нервная система

Двигательный анализатор 
	6.Тейпинг тест

На листе бумаги чертится квадрат 20х20см, который двумя линиями делится на 4 равных квадрата. 

И.п. сидя за столом, кисть руки с карандашом на столе, по команде в максимальном темпе ставятся точки в 1-й квадрат, через 10 сек по команде переход во 2-й квадрат и т.д. 40 сек работы.
	Оценивается:

1. Средннее количество точек за 10 сек - отлично =  70 точек

2. Резкое уменьшение числа точек от квадрата к квадрату  говорит о недостаточной устойчивости нервных процессов.

3. Увеличение количества точек во 2 или 3 квадрате говорит о замедлении  процесса  врабатывания

	
	
	7.Статическая координация

(поза Ромберга)

Стоя на левой ноге без обуви с закрытыми глазами, приложить правую пятку к коленной чашечке левой ноги, руки вытянуть вперед, пальцы развести. Стоять 30 сек. 
	Длительность сохранения равновесия в позе в сек

	
	
	
	>20
	16-20
	11-15
	5 - 10
	< 5

	4
	Костномышечная система
	8.Гибкость позвоночника [Се]

Наклон вперед из положения сидя на полу ноги на ширине плеч не сгибая колен. Нулевая отметка у пяток. Касание пальцами пола за пятками + см до пяток - см. 
	В сантиметрах касания пола пальцами рук до пяток - дальше пяток +

	
	
	
	ДЕВУШКИ

	
	
	
	+11
	+7
	+3
	0
	-1

	
	
	
	ЮНОШИ

	
	
	
	+7
	0
	-5
	-10
	-11

	
	
	9.Состояние мышц бедра []

И.п. лежа на животе. Помощник сгибает Вашу ногу в колене к ягодице(Я).
	Касание Я

без усилий
	Касание Я с усилием без боли
	Касание Я с усилием и болью
	Нет  касания

Я
	


Таблица 4 (продолжение)

	№

п.п
	Направленность 
	ОПИСАНИЕ ТЕСТА


	ОЦЕНКА

	
	
	
	превосходно
	отлично
	хорошо
	удовлетворит
	Плохо
	Очень плохо

	
	ОУФК
	10. «Проверь себя» (комплексное тестирование по Ю.Н. Вавилову)
   Проводится тестирование в 6 упражнениях

1. Отжимание в упоре лежа 

2. Прыжки в длину с места 

3. Поднимание туловища 

4. Вис на перекладине 

5. Наклоны туловища вперед 

6. Бег 1000 м 

      Используя формулы, вычисляют показатели для каждого теста и УФК 
	Супер
	Отлично
	Хорошо
	Удовлетворительно
	Неудовлетворител
	Опасная Зона

	
	
	
	от 0,61 и выше
	от 0,21 до 0,60
	от 0,20 до -0,20
	от -0,21 до -0,60
	от -0,61 до -1,00
	от -1,01 и ниже

	
	
	
	4. 


7. УЧЕБНЫЕ ПЛАНЫ ЗАНЯТИЙ ПО БАДМИНТОНУ

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ПО БАДМИНТОНУ

	Программные задачи занятия
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	Т.Б. на занятиях бадминтоном. Требования к форме и обуви
	
	
	
	
	
	
	
	

	Хват ракетки
	
	
	
	
	
	
	
	

	Стойка игрока
	
	
	
	
	
	
	
	

	Жонглирование
	
	
	
	
	
	
	
	

	Удары
	
	
	
	
	
	
	
	

	Удар справа
	
	
	
	
	
	
	
	

	Удар слева
	
	
	
	
	
	
	
	

	Удар снизу
	
	
	
	
	
	
	
	

	Удар сверху
	
	
	
	
	
	
	
	

	Удар снизу закрытой стороной
	
	
	
	
	
	
	
	

	Удар по высокой траектории                        
	
	
	
	
	
	
	
	

	Удар по низкой траектории
	
	
	
	
	
	
	
	

	Удар сверху с подачей
	
	
	
	
	
	
	
	

	Удар сверху («смэш»)
	
	
	
	
	
	
	
	

	Удар высоко - далекий
	
	
	
	
	
	
	
	

	Удар сверху в прыжке, отталкиваясь 2-мя ногами
	
	
	
	
	
	
	
	

	Удар сверху в прыжке, отталкиваясь 1-ой ногой
	
	
	
	
	
	
	
	


	Программные задачи занятия
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	Подачи
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подача на переднюю линию подачи
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подача в зону подачи
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подача по низкой траектории к передней линии подачи                                               
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подача по высокой траектории к задней ли​нии подачи
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подачи по углам зоны подачи
	
	
	
	
	
	
	
	

	Учебная игра
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОФП
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


ПЛАНИРОВАНИЕ ЗАНЯТИЙ ПО БАДМИНТОНУ

Занятие 1-3. Т.Б. на Занятиях по бадминтону. Хват ракетки. Стойка. Жонглирование. Удары короткие и длинные, справа, слева, снизу, сверху. Удары снизу закрытой стороной. Удары по высокой и низкой траектории. ОФП. Правила игры. Учебная игра-
Занятие 4-6. Удары по высокой и низкой траектории. Удары снизу закрытой стороной. Высоко-далекий удар. Правила игры. ОФП. Подачи. Учебная игра.

Занятие 7-9. Подачи на переднюю линию подачи. Подача в зону подачи. Удар сверху в прыжке, отталкиваясь 2-мя ногами. Удар высоко-далекий. Правила игры. Учебная игра. ОФП.

Занятие 10-12. Удар сверху «смэш». Удар высоко-далекий. Удар сверчу в прыжке, отталкиваясь 1-он ногой. ОФП. Учебная игра. Подача по высокой траектории к задней линии подачи. Подачи но низ¬кой траектории к передней линии подачи. Подачи по углам зоны подачи.

Занятие 13 - 14. Удар сверху «смэш». Высоко - далекий удар. Удар сверху в прыжке, отталкиваясь 2-мя ногами. Удар сверху в прыжке, отталкиваясь 1-ой ногой. Подача по высокой траектории к зад¬ней линии подачи. Подача по углам зоны подачи. ОФП. Учебная игра.

Занятие 15 - 16. Учебная игра. Совершенствование изученного материала.

ЗАДАЧИ ОБУЧЕНИЯ ТЕХНИКИ БАДМИНТОНА ПО  УЧЕБНЫМ КУРСАМ

2й курс

Обучение высоко-далекой подаче.

Обучение высоко-далекому удару, справа – прием.

Обучение укороченному удару, справа – прием.

Обучение короткому удару – подставке на сетке.

Обучение плоскому удару справа – сбоку.

Обучение плоскому удару слева – сбоку.

Прямой сеточный удар справа.

Удары слева от сетки и около сетки.

Удары справа от боковой линии.

Удары слева от боковой линии.

Удары сверху справа.

Удары слева сверху.

Знакомство с правилами одиночной игры.

Знакомство с правилами парной игры.

Практические одиночные и парные игры.

3й курс
Прямой сеточный удар справа.

Удары слева от сетки и около сетки.

Удары справа от боковой линии.

Удары слева от боковой линии.

Удары сверху справа.

Удары слева сверху.

Прямые ответные удары на сетке.

Диагональные косые удары через сетку.

Прямой короткий справа и высокий слева закрытой стороной ракетки.
Прямой смеш ударом вокруг головы и высокий удар справа.

Прямой смеш слева закрытой стороной ракетки и высокий справа.

Смеш по диагонали, высокий удар по диагонали в задний угол

Совершенствование высоко-далекой подачи (точность).

Обучение короткой подаче – прием (стойка – подставка, атака «стрелой»).

Совершенствование ударов справа: в/д, укороченный.

Обучение удару «смеш» и его прием (стойка, вращение, работа ног).

Совершенствование плоских ударов.

Обучение в/д удару слева.

Обучение укороченному удару слева.

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

Тактика одиночных и парных игр.

Судейство соревнований.

Инструкторская практика (организация и проведение разминки).

КОНТРОЛЬНЫЙ БЛОК 

Физическая подготовка

Контрольные нормативы по ОФП

	Контрольные упражнения (единицы измерения)
	юноши
	девушки

	Бег 100м (с)
	16,0
	15,4

	Бег 3000м (м)
	14,55
	14,33

	Прыжок в длину с места (см)
	183
	190

	Подтягивание на перекладине (раз)
	8
	10

	Отжимание в упоре лежа (раз)
	40
	43


Нормативы специальной физической подготовленности

бадминтонистов

	№ п/п
	Тесты 
	юноши
	девушки

	1
	Дальность отката волана (м)
	12
	11

	2
	Бег по «восьмерке» (с)
	16-11,2
	17,6-12,8

	3
	Отжимание от пола, раз 
	40-50
	20-30

	4
	Подъем в сед из положения лежа, раз в минуту
	48-60
	48-60

	5
	Прыжки со скакалкой одинарные, 

за 45 с.
	128-140
	128-140

	6
	Прыжки со скакалкой двойные, 

за 45 с.
	88-100
	88-100

	7
	Прыжок в длину с места, см
	216-240
	181-205

	8
	Бег, 30м
	5,0-5,4
	5,2-5,6
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ПРИЛОЖЕНИЕ

ПРИЛОЖЕНИЕ 1

Упражнения по развитию ориентирования в пространстве

1.Повороты направо и налево с переступанием ног и прыжками.

2.Поворот кругом, на 180°, при этом не теряя равновесия,

3.Резкое изменение направления движения поворотом направо (налево) или кругом.

4.Передвижения из центра площадки вперед, назад, вправо, влево с ракеткой. Ходьба (бег) в указанных направлениях.

5.Разнообразные перемещения по площадке с положением рук вниз, вверх, вперед, в стороны, назад. То же самое с ракеткой.

6.Шаги, выпады, прыжки в длину с места на точно указанное расстояние, отмеченное чертой или полоской бумаги: 50, 75, 100 см и т.д.

7.Определение расстояний до упавших воланов с последующим измерением их шагами или стопами.

8.Ходьба по линиям и по разметкам с резкими поворотами на углах.

Упражнения по улучшению равновесия

1.Ходьба по линиям обычным шагом, приставным шагом, поднимая бедро, на носках с открытыми и с закрытыми глазами.

2.Ходьба по линиям приставными шагами правым (левым) боком вперед. То же с закрытыми глазами,

3.Ходьба по линиям площадки спиной вперед. То же с закрытыми глазами.

4.Передвижение прыжками (вприпрыжку), одна нога впереди, другая сзади, по линиям. То же спиной вперед.

5.Сделать два шага вперед на носках, поворот кругом на носках, сделать два шага назад на носках, поворот кругом на носках (так пройти до конца линий). То же, но при ходьбе руки в стороны, при повороте руки вниз. То же, но при повороте руки вверх.

7.Ходьба (бег) по линиям с подбрасыванием и ловлей волана рукой или ракеткой.

Развитие ловкости и быстроты движений
Упражнения выполняются в быстром темпе, но при этом избегают излишнего напряжения. Если оно появляется, темп снижают.

1.Семенящий бег с продвижением вперед.

2.Семенящий бег с переходом на свободный бег. В течение 5-8 с выполняют очень быстрый семенящий бег с продвижением вперед, после чего начинают бег вперед на расстояние 10-15 м, стараясь сохранить тот же ритм в маховых шагах.

3.Семенящий бег с переходом на бег с ускорением на дистанции 10-15 м.

4.Бег на месте, высоко поднимая бедро, с упором руками в стенку. В исходном положении тело наклоняют вперед под углом к полу до 60°, при этом ноги и туловище образуют прямую линию. Бег выполняют сильным отталкиванием ногами с энергичным последующим сгибанием их коленями к груди (в максимальном темпе сериями продолжительностью по 10-15 с). Обращают внимание на полное выпрямление ноги при отталкивании и на высокое держание тела.

5.Бег на месте с высоким подниманием бедра. В отличие от предыдущего упражнения руки предельно расслаблены и опущены.

6.Бег, высоко поднимая бедро, через воланы, лежащие на площадке на определенном расстоянии друг от друга.

7.Бег с высоким подниманием бедра. Бедро поднимают до горизонтального положения.
ПРИЛОЖЕНИЕ 2

Примерные практические занятия на начальном этапе обучения основам бадминтона (рекомендации Смирнова Ю.Н.)

У р о к 1

Задачи: 1. Освоение хвата ракетки, игровых стоек;

2. Изучение короткой подачи, высоко-далеких ударов;

3. Тестирование.

Подготовительная часть

Разминка: ОРУ с чередованием перемещений по кругу различными видами

ходьбы. 
Основная часть

1. Рассказ, показ наглядных пособий, кинограмм:

а) хвата ракетки;

б) сгибания и разгибания в лучезапястном суставе кисти с ра-

кеткой;

в) кругов в лучезапястном суставе кистью с ракеткой;

г) восьмерки в лучезапястном суставе кистью с ракеткой.

2. Жонглирование:

а) поднимание и опускание ракетки с воланом вверх-вниз;

б) подбрасывание волана с ракетки вверх и ловля его ракеткой

внизу;

в) подбрасывание волана на различную высоту правой и левой

стороной ракетки.

3. Выполнение короткой подачи без замаха.

4. Выполнение удара по подвесному волану без замаха над головой.

5. Выполнение удара по набрасываемому волану без замаха над головой.

6. Тестирование:

а) передвижений вдоль сетки боком приставными шагами;

б) передвижений из-за задней линии площадки к сетке вперед

и назад.

7. Произвольная игра.

Заключительная часть

1. Прыжки со скакалкой.

2. Подведение итогов.

У р о к 2

Задачи: 1. Освоение мягких ударов перед собой, короткой подачи с

замахом.

2. Изучение удара над головой справа, нападающего удара над головой справа. 
Подготовительная часть

Разминка: ОРУ те же, что в уроке 1. Жонглирование:

а) подбрасывание волана с ракетки и ловля его ракеткой внизу;

б) подбрасывание волана на различную высоту правой и левой

стороной ракетки.

Основная часть

1. Выполнение:

— короткой подачи без замаха; с замахом;

— мягких ударов перед собой с подбрасыванием волана ракеткой;

— мягких ударов перед собой с обозначением ловли волана ракеткой;

— высоко-далекого удара без замаха после набрасывания волана;

— высоко-далекого удара без замаха после набрасывания волана рукой партнера;

— нападающего удара без замаха после набрасывания волана себе рукой.

2. Тестирование силовых качеств:

— поднимание ног до положения касания пола за головой из положения лежа на спине;

— смена ног в положении выпада;

— выпрыгивание из упора присев с доставанием мяча.

Заключительная часть

1. Прыжки со скакалкой.

2. Подведение итогов.

У р о к 3

Задачи: 1. Изучение плоской подачи, плоских ударов.

2. Освоение перемещений вперед к сетке с возвращением в

центральную позицию, замаха и удара при выполнении удара над

головой.

Подготовительная часть

Разминка: ОРУ те же, что в уроках 1, 2.

1. Основная часть

Объяснение и выполнение:

— плоской подачи;

— плоской подачи в определенную зону;

— плоской подачи и мягкого ответа к сетке;

— плоских ударов справа и слева;

— перемещений к сетке и возвращения в центральную позицию;

— перемещений к сетке по частям медленно;

— перемещений к сетке слитно без остановок с маленькой скоростью;

— перемещений вперед к сетке предельно быстро;

— замаха и удара стоя на месте после набрасывания волана рукой партнера;

2. Имитация:

— замаха и удара над головой с перемещением назад в один шаг, в три шага;

— замаха при выполнении удара над головой справа, стоя на месте.

3. Учебная игра с применением коротких подач, мягких ударов и

ударов высоко-далеких.

Заключительная часть

1. Прыжки со скакалкой.

2. Подведение итогов.

У р о к 4

Задачи: 1. Совершенствование плоских ударов и перемещений вперед и высоко-далекого и нападающего удара над головой справа;

2. Изучение высоко-далекой подачи и перемещений назад при ударе над головой справа. 
Подготовительная часть

ОРУ с чередованием перемещений вперед в 1—2 шага.

Основная часть

1. Выполнение:

— плоских ударов сбоку от себя справа и слева с шагом ногой в сторону;

— перемещений вперед в два шага;

— высоко-далекой подачи;

— перемещений назад по частям медленно;

— перемещений с последующим выполнением имитации замаха и удара над головой справа в среднем темпе;

— высоко-далекой подачи и перемещения назад с последующей ловлей волана левой рукой и имитацией замаха и удара над головой;

2. Учебная игра с применением высоко-далекой подачи, высоко-далекого удара и нападающего удара.

Заключительная часть

1. Прыжки со скакалкой.

2. Подведение итогов.

У р о к 5

Задачи: 1. Совершенствование ударов перед собой и перемещений вперед.

2. Совершенствование высоко-далекой подачи, высоко-далекого и

нападающего удара над головой. 
Подготовительная часть

Разминка: ОРУ с чередованием перемещений вперед в один и два шага и перемещений назад в три шага. 
Основная часть

1. Мягкие удары:

а) перед собой и стоя на месте;

б) перед собой с подходом к месту удара в один и два шага.

2. Выполнение:

а) высоко-далекой подачи с перемещением партнера назад на три шага и последующей ловлей волана левой рукой;

б) высоко-далеких ударов стоя на месте и с перемещением назад

в один-два шага;

в) высоко-далекой подачи с перемещением партнера назад и высоко-далекого удара;

г) нападающего удара после высоко-далекой подачи, стоя на месте.

3. Учебная игра с применением высоко-далекой подачи и нападаю-

щего удара.

Заключительная часть

1. Прыжки со скакалкой.

2. Подведение итогов.

У р о к 6

Задачи: 1. Совершенствование мягких ударов с перемещением вперед.

2. Совершенствование комбинации; высоко-далекая подача,

нападающий удар, мягкий удар (подставка).

3. Изучение укороченного удара (мягкого).

Подготовительная часть

Разминка: ОРУ с чередованием ускорений вперед, назад и по кругу.

Основная часть

1. Выполнение:

а) мягких ударов стоя на месте, с попаданием в мишень;

б) мягких ударов в мишень с перемещением вперед;

в) нападающего удара, стоя на месте, после высоко-далекой по-

дачи партнера;

г) нападающего удара после высоко-далекой подачи партнера с

перемещением назад (один, два, три шага);

д) нападающего удара после высоко-далекой подачи партнера с

перемещением назад и последующим мягким ударом (подставкой).

2. Объяснение, показ укороченного удара (мягкого):

а) выполнение мягкого удара, стоя на месте, после высоко-далекой

подачи партнера;

б) выполнение комбинации: мягкого удара (укороченного), высоко-

далекой откидки партнером.

3. Учебная игра с применением высоко-далекой подачи, укороченного удара мягкого, подставки, высоко-далекой откидки.

Заключительная часть

1. Прыжки со скакалкой.

2. Подведение итогов.

ПРИЛОЖЕНИЕ 3

Примерная тренировка профессионального спортсмена (по материалам Щербакова А.В. и Щербаковой  Н.Н.)
Тренировка состоит из трех частей, каждая занимает 20-30 мин непрерывной работы.
ЧАСТЬ 1 — общефизические упражнения
1.
Бег на месте, произвольный или по линиям площадки.

2.
Прыжки с короткой скакалкой. Разнообразные прыжки на месте и на бегу.

3.
Гимнастические упражнения. Комплекс упражнений, каждое из которых выполняется 20-30 раз в среднем темпе с коротким отдыхом после очередного упражнения.

—
Отжимание от пола.

—
Наклоны туловища в стороны, руки за голову.

—
Глубокие наклоны туловища вперед (касаясь пальцами носков) и назад (желательно касаться пальцами пяток).

—
Прыжки вверх с разведением ног в стороны и касанием пальцами рук ступней во время прыжка.

—
Прыжки вверх с подтягиванием во время прыжка коленей к груди.

—
Прыжки вверх из приседа, руки за голову.

—
Лежа на спине, подтягивание коленей к груди. Лежа на спине, поднимание головы к ногам, руки вперед или за голову.

—
Лежа на спине, подтягивание ног к голове, руки за голову.

—
Лежа на груди, руки за голову, поднимание головы и ног вверх.

—
Прыжки вверх, руки за голову, отклоняя туловище в одну сторону, ноги в другую.

—
Произвольные прыжки.
Примечание. При выполнении гимнастических упражнений и прыжков со скакалкой необходимо сохранять вертикальное положение туловища, поскольку это помогает вырабатывать правильную стойку на площадке. Большой объем упражнений со скакалкой способствует правильному передвижению по площадке (на носках).
ЧАСТЬ 2 — тренировка по бадминтону
На тренировке отрабатываются определенные типы ударов, например, укороченные удары (сброс, подставка).

Вначале спортсмен проводит укороченный удар из левого заднего угла в правый передний угол площадки партнера. Партнер делает подставку, спортсмен подбегает к сетке и также делает подставку, после чего партнер играет высокую свечу назад. Когда, по мнению тренера, упражнение выполняется правильно, упражнение усложняется. Спортсмен переходит к отработке укороченного удара по двум диагоналям. В этом случае он после своего укороченного удара и подставки партнера должен по диагонали пересечь площадку и сыграть подставку, в ответ на которую вновь следует высокая свеча партнера, причем теперь не только в левый, но и в правый угол.

Отработку укороченных ударов спортсмен заканчивает не через какое-то определенное время, а тогда, когда чувствует, что этот удар идет у него так, как надо.

Часто для отработки техники ударов без партнера используются различные приспособления. Например, в определенных местах игрового поля на специальных подвесках («удочках») леской или шнуром прикрепляются воланы. На площадке мелом рисуются следы стоп ног по позициям. Спортсмен из центра поля по рисункам передвигается к подвешенным воланам и делает необходимые удары. Или над верхней кромкой сетки на высоте 10-15 см закрепляется яркая лента. Спортсмен из разных позиций должен попасть воланом в интервал между сеткой и лентой. Для отработки точности удара также используются переносные мишени.

На тренировке спортсмен отрабатывает специальное упражнение и по передвижению. Упражнение заключается в переносе воланов из переднего и из заднего углов площадки в место центральной позиции. Затем воланы переносятся в место центральной позиции от середины левой боковой линии и от середины правой боковой линии. В процессе бега сохраняется вертикальное положение туловища.

На тренировках спортсмен старается передвигаться только на носках. При глубоких выпадах его правая нога стоит носком вперед, а левая почти перпендикулярно правой. Это выгодно тем, что снимает большую нагрузку на ахиллово сухожилие. После удара в выпаде сначала подтягивается вперед левая нога, выпрямляется туловище, затем начинается движение опять левой ногой к центральной позиции, но в высокой стойке.

При учебных тренировках можно успешно отрабатывать технические и тактические качества по зонам. Например, ограничив игровое пространство по длине сеткой и ближней линией подачи, договориться играть на счет только в этом пространстве. Если волан попадает за него — считается проигрыш очка. Это довольно сложно, но очень хорошо помогает наработать практические навыки безбоязненной игры в передней зоне. На следующем рисунке тренировочное игровое поле заштриховано серым цветом.

ЧАСТЬ 3 — психологический тренинг
Специальные упражнения по укреплению психологической устойчивости, совершенствования психомоторики, психологическое моделирование (эффективных игровых процессов, правильного распределения нервной энергии), развитие психорегуляции (регуляция дыхания, расслабления мышц, переключение внимания) и т.д.
ПРИЛОЖЕНИЕ 4

Пример технической тренировки (из книги Анциферов В. Е. «Достичь высокой цели»

Многоволанка:

· 30 воланов накидывать произвольно – разминка.

· 5 серий х 20 воланов – отдых между сериями  30 сек – произвольно по всей площадке.

· 5 серий х 16 воланов – 30 сек отдых – наброс на смеш – два 

шага – добивание – чередуя углы.

· 5 серий х 40 воланов – 1 мин отдых – произвольно по всей 

площадке.

· 5 серий х 20 воланов – 45 сек/ А наброс в центр на сетку; 

В ответ на сетку; А отброс на заднюю линию; В произвольный удар (20 ударов без ошибок). Если сетка или аут – переделывать.

· 3серии х 20 воланов – 30 сек отдых. А наброс в центр на 

сетку;  В  ответ  на  сетку;  А  плоский  отброс  на  заднюю 

линию; В надежный укороченный; А ответ на сетке (подставка или перевод); В успеть достать волан. Пауза.

· 6 серий х 8 воланов – 15 сек отдых. Защита. Набрасывающий рукой с максимальной скоростью накидывает на смеш и на подставки
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ПРИЛОЖЕНИЕ 5

Общие методические рекомендации 
( по материалам Помыткина В.П.)
Изучение и освоение техники бадминтона должно проходить в определенном порядке и последовательности:

1. Имитация (подражание, воспроизведение, более-менее точное движение, а не сам удар) выполняется без волана, но с ракеткой в руке. Летящий волан отвлекает внимание игрока и вызывает его на преждевременные действия. 
При имитации всё внимание игрока должно быть сосредоточено на изучаемом движении. При имитации необходимо воспроизводить не только сам удар по волану, но и все необходимые для этого движения. При обучении можно расчленять технический приём по частям, например, замах назад, сгибание руки в локте и т.д. Тренерам следует иметь в виду, что имитация может доставить удовольствие только на короткое время и ей нельзя заниматься слишком много времени на одном занятии. 
При тренировке нужно применять имитацию в начале урока для разминки, для повторения правильности движения, но всё это

делать непродолжительное время (какую-то часть тренировки в зависимости от возраста, подготовленности и сознательности спортсменов).
2. Упражнения в ударных движениях по подвесному волану (мячу). 

Обработка летящего волана в тренировке всегда представляет собой самый тяжёлый, самый трудный этап в обучении. При попытке встретить волан в нужной точке по высоте или впреди-сбоку всегда возникают затруднения при определении момента времени, когда надо ударить по волану. 
Для облегчения перехода от имитации к летящему волану необходимо использовать маленькие мячики или пластиковые воланы, подвешенные на «удочке» и резинке на определённой индивидуально подобранной для каждого ученика высоте. Лучше использовать длинную (3-5 метров) бельевую резинку и натягивать её под углом вниз для одновременного занятия нескольких игроков. При чётком, акцентированном ударе резинка почти не смещается, не зацепляется ракеткой. На ней можно отрабатывать все ударные движения от подачи до смеша, справа и слева. Для квалифицированных игроков можно использовать её для тренировки частоты, силы ударов, проводить тренировки по типу нагрузки – от скоростных до аэробной выносливости.
3. После подвесного волана может быть использовано набрасывание волана на удар другим партнером, но стоящим на незначительном расстоянии на скамейке или на балконе спортивного зала. Для уменьшения времени на поднимание волана это набрасывание нужно производить около стены и использовать несколько воланов. 
4. Проведение отдельного удара на игровом поле. Напарник игрока, отрабатывающего технику определённого удара, должен очень точно набросить волан на удар, например, на сетку. Ученик должен точно отбить его, но партнёр не отбивает этот волан, а даёт возможность волану свободно упасть. Затем поднимает волан и броском рукой или ударом ракетки вновь направляет его в нужную точку. Возникающие при этом паузы позволяют игроку, отрабатывающему технику, выбирать вновь соответствующую стойку и сконцентрироваться только на один-единственный удар. 
5. Повторение тренировки. За одну тренировку нельзя достигнуть удовлетворительного выполнения удара. Разновидности упражнений (приведённых выше в пунктах 1-4) некоторое время должны повторяться на каждой тренировке в качестве специальной разминки. 
При обучении бадминтону тренер должен иметь в виду, что игра в бадминтон должна доставлять удовольствие для ученика, доставлять ему радость. В основе необходимой мотивации занятиями бадминтоном должны быть такие факторы, как игра, одобрение, похвала, соревнования. 
Для успешного обучения движениям игрок должен представлять себе всё движение в целом – от подачи на месте до любого удара в движении. Игрок должен при этом правильно воспринимать все особенности двигательных действий. Для плодотворного освоения учениками нового материала необходим показ технических действий тренером, показ слайдов, фильмов, видеозаписей. В процессе обучения тренер обязан постоянно объяснять ученику ошибки и показывать, как нужно их исправить. Затем должна производиться совместная тренировка учеников по игре друг с другом и групповые занятия. 

Всё вышеназванное не должно быть догмой. Тренер должен знать, какой вид тренировки пригоден для конкретного ученика, над чем нужно чаще работать: над показом, рассказом, имитацией или тренировкой с партнёром. Только при учёте этих обстоятельств возможно прогрессивное обучение каждого ученика.
6.Техническая подготовка не должна быть самоцелью. С самого начала занятий бадминтоном тренер сам должен понимать и обязан обучать своих учеников воспринимать технику как средство для решения тактических игровых задач. 
Техническая подготовка совместно с ОФП, СФП и тактическим пониманием игры составляет интегральную готовность спортсмена к высоким достижениям. Основная задача технического совершенствования в бадминтоне – это выработка стабильных навыков двигательных действий, рациональной, экономной и точно нацеленной обработки волана. 
Точность траектории полёта волана и меткость (применять мишени) попадания должны воспитываться с первых тренировок. Чем выше уровень мастерства, тем точнее выполняемое техническое движение. На протяжении всего спортивного пути своих учеников тренеру приходится напоминать им о том, что, например: 

– после высокого удара волан должен лететь до задней линии площадки; 

– после смеша и короткого удара воланы пролетают над самой сеткой; 

– смеш должен отличаться от полусмеша и плоского удара; 

– при переводе на сетке по диагонали волан всегда должен лететь  близко к боковой линии.
ПРИЛОЖЕНИЕ 6
Упражнения для лиц с нарушением зрения по средствам бадминтона.

Комплекс упражнений с воланом

1. Подбрасывать волан вверх как можно выше (поочередно правой и левой рукой) на всем протяжении полета внимательно следить за воланом и ловить его двумя руками. Упражнение необходимо выполнять на первом этапе  обучения по 10 повторений на каждую руку всего 3 подхода, между подходами отдых 90 секунд (во время отдыха необходимо обязательно поморгать веками глаз в течении 10 секунд отдых 20 секунд всего 2 подхода).

2. Перебрасывать волан над головой из исходного положения – руки в сторону, на всем протяжении полета внимательно следить за воланом и ловить его двумя руками. Упражнение необходимо выполнять на первом этапе  обучения по 10 повторений на каждую руку всего 3 подхода, между подходами отдых 90 секунд (во время отдыха необходимо обязательно поморгать веками глаз в течении 10 секунд отдых 20 секунд всего 2 подхода).

 3. Подбрасывать волан вверх-вперед из-за спины, правой рукой – над левым плечом, а левой рукой – над правым плечом, на всем протяжении полета внимательно следить за воланом и ловить его двумя руками спереди. Упражнение выполнять по 10 повторений на каждую руку всего 3 подхода, между подходами отдых 90 секунд (во время отдыха необходимо задержать взгляд не моргая в течении 10 секунд на определенный объект или мишень на уровне глаз отдых 20 секунд всего 2 подхода).

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, на всем протяжении полета внимательно следить за воланом и ловить его одной рукой сзади (левой рукой – при броске над левым плечом и т. п.). Упражнение необходимо выполнять по 10 повторений на каждую руку всего 3 подхода, между подходами отдых 90 секунд (во время отдыха необходимо обязательно поморгать веками глаз в течении 10 секунд отдых 20 секунд всего 2 подхода).

6. То же, но правой рукой – над правым плечом, а левой рукой – над левым плечом. Бросок и ловля выполняется одной рукой.

 7. Подбрасывать волан вверх, правой рукой – под правой ногой (поднимая ее согнутую в колене), а левой рукой – под левой ногой, на всем протяжении полета внимательно следить за воланом и ловить его двумя руками. Упражнение выполнять по 6-8 повторений на каждую руку всего 3 подхода, между подходами отдых 90 секунд (во время отдыха необходимо задержать взгляд не моргая в течении 10 секунд на определенный объект или мишень на уровне глаз отдых 20 секунд всего 2 подхода).

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

 9. Удар по волану ногой. Обучающийся 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 по 10-12 повторений 3 подхода. 

10. Обучающийся стоит в игровой стойке с воланом в левой руке, вытянутой вперед 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 поочередно правой и левой рукой по 10-12 повторений 3 подхода. Для усложнения упражнения волан удерживают на уровне пояса.

11. То же, но коснуться рукой лба.

12. То же, но два раза хлопнуть в ладоши.

13. То же, но коснуться руками ягодиц.

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

15. То же, но выполнить поворот кругом.

Комплекс упражнений с двумя воланами

Упражнения с двумя воланами увеличивают количество движений, выполняемых каждой рукой, развивают гармонично правую и левую части тела, учат быстро переключать внимание (взгляд) с одного объекта на другой, что в свою очередь дает тренировку и укрепление мышечно-связочного аппарата глаз, развивают основную зрительную функцию периферического зрения, а также быстроту и ловкость. Во всех упражнениях необходимо максимально быстро переводить взгляд с одного волана на другой.

Исходное положение в большинстве упражнений – стойка с дву¬мя воланами (в каждой руке по волану), удерживая их перед собой.

1. Удерживая в руках два волана, поочередно бросать их вверх как можно выше, внимательно следить на всем протяжении полета за воланом  и ловить подбрасываемой рукой. Упражнение выполнять по 6-8 повторений на каждую руку всего 3 подхода, между подходами отдых 90 секунд (во время отдыха необходимо задержать взгляд не моргая в течении 10 секунд на определенный объект или мишень на уровне глаз отдых 20 секунд всего 2 подхода). Постепенно увеличивать скорость выполнения.

2. Поочередно подбрасывать воланы вверх, правой рукой – под правой ногой (поднимая ее согнутую в колене), а левой рукой – под левой ногой, и ловить их подбрасываемой рукой. Упражнение выполнять по 6-8 повторений на каждую руку всего 3 подхода, между подходами отдых 90 секунд (во время отдыха необходимо обязательно поморгать веками глаз в течении 10 секунд отдых 20 секунд всего 2 подхода).

3. Поочередно подбрасывать воланы вверх-вперед из-за спины, правой рукой – над левым плечом, а левой рукой – над правым плечом, и ловить их подбрасываемой рукой. Упражнение выполнять по 6-8 повторений на каждую руку всего 3 подхода, между подходами отдых 90 секунд (во время отдыха необходимо задержать взгляд не моргая в течении 10 секунд на определенный объект или мишень на уровне глаз отдых 20 секунд всего 2 подхода).

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

5. Поочередные броски двух воланов вверх одной рукой. Обучающийся 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 8-10 раз, его повторяют, подбрасывают левой рукой всего 2 подхода.

6. Броски двух воланов вверх с небольшим интервалом (один, затем другой) и ловля их тоже поочередно и теми же руками по 8-10 раз 2 подхода.

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 4-6 раз, бросить волан наоборот( 2 подхода).

8. То же, но один волан все 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 вверх и поймать левой рукой, а правый волан – правой рукой. Проделав6-8 раз, бросать волан наоборот(2 подхода).

10. Подбросить вверх левый волан, и когда он будет опускаться, подбросить правый волан, стараясь попасть в левый. В случае промаха необходимо поймать оба волана (поочередно). В случае попадания – хотя бы один. Проделав 6-8 раз, бросать волан наоборот (2 подхода).

11. То же, но волан 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 4-6 раз, выполнять упражнение наоборот(2 подхода).

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

14. Бросить правый волан вверх, левый волан подбросить вверх под левой ногой (подняв ее согнутую в колене), поймать левый волан левой рукой, поймать правый волан правой рукой. Проделать 4-6 раз, выполнять упражнения наоборот. Можно это упражнение выполнять поочередно, перебрасывая воланы из руки в руку (подбрасывая волан правой рукой ловить его левой, и наоборот).

15. Стоя со слегка разведенными 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. Проделать 4-6 раз ,по 2 подхода.

16. Один волан лежит на полу головкой вверх перед игроком (рядом с ногами), а второй – в руке. Обучающийся(игрок) бросает волан сверху вниз, стараясь попасть по головке волана, лежащего на полу. Броски выполняют как правой, так и левой рукой. Проделать 4-6 раз, по 2 подхода.

Парные упражнения с воланом

Упражнения выполняются, как правило, без сетки, но некоторые из них могут выполняться и через нее.

1. Броски волана друг другу по низкой траектории (по прямой, направляя волан в грудь) с обязательной ловлей расстояние между партнерами 2-3 метра по 10 повторений каждый 2-3 подхода.

2. Броски волана друг другу по высокой траектории с обязательной ловлей расстояние между партнерами 2-4 метра по 10 повторений каждый 2-3 подхода.

3. Упражнения 1 и 2, но левой рукой.

4. Броски волана друг другу с целью попасть в кисть партнера расстояние между ними 2-3 метра. Партнер держит правую руку в сторону на уровне плеч. Выполнив 10-12 раз, выставляет левую руку в сторону и продолжает упражнение.

5. Передача волана 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 отлетел в направлении партнера. Удары выполняются поочередно правой и левой ногой расстояние между партнерами 2-3 метра. Партнер должен поймать летящий волан. Проделать 10 раз, по 2 подхода.

6. Броски волана над головой, стоя спиной в направлении броска. Броски выполняются поочередно правой и левой рукой расстояние между партнерами 2-4 метра. Игрок, который ловит волан, стоит грудью к бросающему. Проделать 10 раз каждому, по 2 подхода.

7. Броски волана снизу в сторону, стоя боком в направлении броска. Правой рукой – вправо, левой рукой – влево. Броски выполняются поочередно правой и левой рукой расстояние между партнерами 2-4 метра. Проделать 10 раз каждому, по 2 подхода.

Парные упражнения с двумя воланами

1. Броски воланов друг другу по низкой траектории с обязательной ловлей расстояние между партнерами 2-4 метра по 10 повторений 2 подхода.

2. Броски воланов друг другу по высокой траектории с обязательной ловлей расстояние между партнерами 2-4 метра по 10 повторений 2 подхода.

3.  Броски воланов друг другу снизу в сторону, стоя боком в направлении броска (если правым боком – то правой рукой) расстояние между партнерами 2-4 метра по 10 повторений 2 подхода..

4. Броски воланов вверх со сменой мест. Обучающиеся одновременно подбрасывают воланы вверх над собой и тут же меняются местами. Каждый ученик должен поймать волан партнера по 10 повторений 2 подхода.

6. Один обучающийся бросает волан другому по высокой или низкой траектории, а второй своим броском старается попасть в волан первого. Ученики совершают броски в волан поочередно. Надо стараться сбить чужой волан как можно дальше от себя. Если воланы не столкнулись, их надо поймать по 10 повторений  2 подхода.

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 как можно выше на всем протяжении полета внимательно следить за воланом по 50 повторений .

2. Жонглирование закрытой стороной ракетки направляя волан вверх как можно выше на всем протяжении полета внимательно следить за воланом по 50 повторений .

3. Жонглирование поочередно, открытой и закрытой стороной ракетки направляя волан вверх как можно выше на всем протяжении полета внимательно следить за воланом по 50 повторений .

4. То же, но открытой стороной посылать волан вверх как можно выше, а закрытой стороной лишь подставлять ракетку под волан (без малейшего ударного движения) по 50 повторений.

5. То же, но наоборот, закрытой стороной – как можно выше, а открытой стороной – подставлять ракетку по 50 повторений.

6. Жонглирование (один из вариантов) с касанием свободной рукой пола каждый раз после удара по волану по 30 повторений.

8. То же, но выполняя два круговых вращения левой рукой в плечевом суставе по 30 повторений.

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 выполняя 2–4 вращения кистью, разворачивая ракетку открытой и закрытой стороной вверх.

11. То же, но выполняя 2–3 круга головой 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 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 по 30 повторений.

19. Жонглирование спереди назад. Игрок выполняет удар открытой стороной, посылая волан над головой за спину. Разворачивается на 180 градусов и выполняет аналогичный удар закрытой стороной. Затем все повторяется по 50 повторений.

20. Жонглирование в сочетании с перемещением. Ученик располагается за боковой линией площадки. 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. (кол-во повторений в упражнении на усмотрение преподавателя)

21. Жонглирование поочередно правой и левой рукой, передавая ракетку из руки в руку. Упражнение может выполняться открытой стороной, закрытой или поочередно по 25 повторений на каждую руку.

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. (кол-во повторений в упражнении на усмотрение преподавателя) 

23. Жонглирование поочередно двумя ракетками, удерживая одну в правой, а другую в левой руке. Можно выполнять любые варианты, изложенные выше повторения без ограничений но не более 100 повторений.

Тренировочные упражнения с ракеткой и воланом

1. Два жонглирования над собой, удар партнеру. Партнер без остановки выполняет два жонглирования и возвращает волан и т. д.

2. То же, но передают волан только ударом справа. Для этого накидывают его себе под правую руку.

3. То же, но ударом слева.

4. То же, но ударом снизу.

5. То же, но ударом сверху, открытой стороной.

6. То же, но ударом сверху, закрытой стороной.

7. Два жонглирования над собой, удар партнеру. Второе жонглирование выполняется подставкой (без встречного движения ракеткой).

8. Удары левыми руками.

9. Удары поочередно правой и левой рукой. Пока летит волан, ракетку передают из руки в руку.

10. Один ученик с воланом в руке. Он ударяет волан снизу вверх так, чтобы тот, подлетев вверх, находился немного спереди. Выполняет удар сверху в направлении партнера, который старается преградить путь волану, подставляя ракетку. Затем упражнение выполняется в другую сторону.

11. То же, но ученик старается не просто преградить путь 

волану, а переиграть его на сторону противника. Через 3–4 раза – наоборот.

12. Один ученик с воланом в руке. Он выполняет удар по волану так, чтобы тот полетел над головой за спину. Затем делает поворот на 180 градусов и выполняет удар партнеру, стоя к нему спиной. Удар выполняется по волану, находящемуся на уровне головы или выше. В противном случае волан назад не полетит. Удар выполняется открытой стороной. Второй ученик подыгрывает волан вверх и ловит его свободной рукой. Затем выполняет удар в другую сторону.

13. То же, но удар закрытой стороной ракетки.

14. То же, но если волан справа – закрытой, если слева – открытой стороной ракетки.

15. Один выполняет подачу по высокой траектории, а второй – удар сверху. Через 2–4 раза – наоборот.

16. Один выполняет подачу по низкой траектории, а второй – удар снизу закрытой стороной. Через 2–4 раза – наоборот.

17. Игра короткими ударами снизу. Обучающиеся стоят рядом с сеткой (или без сетки) и выполняют удары так, чтобы волан летел как можно ниже и ближе к сетке. Удары выполняются спереди и слева – закрытой стороной, а справа – открытой. Соприкосновение с воланом должно быть ниже уровня сетки.

18. Парное жонглирование с выходом вперед. Ученики располагаются за боковыми линиями бадминтонной площадки. Один ученик выходит к средней линии, выполняет удар вертикально вверх и быстро возвращается на свободное место. Следующий удар по волану выполняет второй ученик, выходя вперед и возвращаясь обратно. Так, по очереди, они выполняют жонглирование по 30 повторений.

В свою очередь подбор таких упражнений повышает не только плотность занятий, но и увеличивает количество движений, выполняемых каждой рукой, которая развивает гармонично правую и левую части тела, учат быстро переключать внимание (взгляд) с одного объекта на другой, развивает быстроту и ловкость. Задача ставится перед каждым обучающимся, чтобы во всех упражнениях максимально быстро переводить взгляд с одного волана на другой. Все упражнения выполняются в соревновательном режиме, который повышает интерес к выполняемым упражнениям и к физической культуре в целом. После изучения хвата ракетки переходят к набиванию воздушных шаров диаметром не более 20 см, а затем только к многочисленным упражнениям по набиванию и ловле волана открытой и закрытой сторонами ракетки. При выполнении этих упражнений особое внимание уделяется работе в парах, по набиванию и передаче воланов в полете друг другу во время выполнения задания. Изучаются подачи и разнообразные удары ракеткой по волану в тройках, один набрасывает волан, другой выполняет удар, третий ловит волан и бросает его в условную мишень, затем смена по круговой системе. Упражнения в перемещении по площадке выполняются в парах: приставным, крестным и простым шагом. Перед учениками ставится задача внимательно следить друг за другом, чтобы не задеть и не столкнуться между собой. После изучения основных ударов по волану сверху и снизу группы делятся поровну. Одна группа – на правой стороне площадки, другая – на противоположной. Построившись друг за другом на задней линии для выполнения игровых действий, поочередно выполняются разнообразные удары по волану в соревновательном режиме, после совершенствования игры упражнение усложняется (с потерей ракетки при ошибке команды, по очередной смене сторон после нанесения удара и т. д.).

Уникальность разработанной авторами методики заключается в применении принципа постепенности, а в частности, исключение на начальном этапе обучения таких упражнений, как удары по волану в прыжке, быстрые перемещения по площадке и непосредственно игры в бадминтон, что особо актуально для лиц с нарушением зрения. Особое внимание на занятиях при выполнении упражнений лицами с нарушением зрения уделяется слежению за перемещением воланов, что оказывает благотворное влияние на функциональное состояние и гемодинамику глаз с близорукостью и способствует профилактике возникновения и прогрессирования миопии.

Применение данной методики также способствует улучшению здоровья занимающихся и повышению функциональных резервов организма.

Примечание : после каждого комплекса выполненных упражнений необходимо проделать несколько упражнений на восстановление работоспособности обучающегося, а также на восстановления мышечно-связочного аппарата глаз (поморгать веками глаз в течении 10 секунд отдых 20 секунд всего 4-5 подхода; задержать взгляд не моргая в течении 10 секунд на определенный объект или мишень на уровне глаз отдых 20 секунд всего 3 подхода).
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