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Глава 1. Характеристика бадминтона 
как вида спорта 

Большинство из нас впервые знакомится с тем, что они 
считают бадминтоном, в условиях летнего отдыха — на 
пляже, на даче, в парке и т. п. Однако веселое развлечение 
перебрасыванием друг другу волана на полянке имеет мало 
общего с бадминтоном, как спортивной игрой.  

Настоящий спортивный бадминтон по своей идеологии 
напоминает восточные единоборства со всеми их кон-
трастами — жестким давлением и мягкой уступчивостью, 
гибкой хитростью и настырной агрессивностью, взрывными 
безудержными атаками и затяжными розыгрышами волана. 
Но при этом вместо обмена тяжелыми неприятными удара-
ми — опосредованное взаимодействие партнеров через лег-
кий волан. Поэтому не случайно бадминтон приобрел ко-
лоссальную популярность и распространение в азиатских 
странах — Китае, Индонезии, Корее, Японии, Малайзии. 
Средний уровень азиатских игроков существенно выше, чем 
европейских.  

Однако в последние десятилетия и в Европе наблюдается 
нечто похожее на бадминтонный бум. И сегодня Европа со-
ставляет уже серьезную конкуренцию странам Азии. 
Наибольшее распространение и популярность бадминтон 
приобрел в таких странах Европы, как Дания, Швеция, Ан-
глия и Германия.  

В Дании, например, бадминтон — второй по популяр-
ности вид спорта, после футбола!!! И это не удивитель-
но — ведь бадминтон не менее зрелищный вид спорта чем, 
например, тот же теннис. По коммерческим каналам 
(НТВ+) регулярно транслируют мировые серии гран-при, 
чемпионаты миры и олимпийские турниры по этому виду 
спорта. 

В исполнении настоящих мастеров бадминтон — дина-
мичная и высокоатлетичная игра. От спортсмена требуют-
ся такие качества, как общая и скоростная выносливость, 



4 

отличная координация, взрывная реакция и сила. Причем 
совокупность всех этих качеств должна быть очень гармо-
ничной. Тренировочный процесс и сама игра способствует 
развитию и совершенствованию всех этих качеств. Игроки 
даже среднего уровня могут пробегать за один розыгрыш 
до 100 метров. А за целый матч эта величина может дости-
гать нескольких километров. И это не просто бег трусцой, 
а множество стартовых ускорений, прыжков и рывков, со-
провождаемых ударами по волану в темпе 0,5–0,7 ударов 
в секунду.  

Не удивительно, что в процессе совершения технических 
действий на площадке пульс бадминтониста-любителя до-
стигает значений 135–180 ударов в минуту. У спортсменов 
высокого класса пульс может подниматься еще выше — до 
200 уд/мин и более. 

Бадминтон, как вид спорта, также можно рекомендовать 
для людей, которые хотят сбросить лишние килограммы 
или просто потерять калории, и ходят для этого заниматься 
шейпингом, аэробикой, бегают кроссы и т. д. Эти занятия 
достаточно нудные и быстро надоедают. И вообще заста-
вить себя регулярно бегать очень сложно. А вот бадминтон 
очень азартная и интересная игра, в которой надо много 
двигаться. В процессе увлечения самой игрой вы не чув-
ствуете усталости и того, что теряете лишние килограммы. 
Особенно это проявляется, когда игроки начинают доста-
точно хорошо попадать по волану, т. е. держать его в игре, 
когда появляются затяжные розыгрыши, спортивный азарт 
и т. д. Здесь важно заметить, что все трудности, связанные  
с физической нагрузкой, отодвигаются на второй план пси-
хологическими эмоциями и переживаниями, вызываемыми 
самой игрой.  

Бадминтон — очень демократичный вид спорта. Им 
можно заниматься в любом возрасте. Причем, что очень 
важно, можно начать тренироваться, например в 30, 40 или 
даже 50 лет. Конечно, при этом серьезных успехов в профес-
сиональном спорте не добиться, но вот значительно под-
нять уровень игры можно, так как освоение технических 
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элементов доступно каждому. Еще очень важно, что для иг-
ры в бадминтон надо намного меньше места, чем скажем 
для того же тенниса (на одном теннисном корте можно раз-
местить пять бадминтонных), что делает этот вид спорта 
относительно недорогим. 

1.1. История развития бадминтона 
Бадминтон — одна из древнейших игр нашей планеты. 

Существует множество версий по поводу ее происхожде-
ния. Некоторые вполне определенные факты говорят о 
том, что современный бадминтон развился из древней иг-
ры в волан. Еще два тысячелетия назад в волан играли 
взрослые и дети в Древней Греции, Китае, Японии, Индии, 
странах Африки. В Японии была распространена игра под 
названием «ойбане». Она заключалась в перекидывании 
деревянными ракетками «волана», сделанного из несколь-
ких перьев и косточки высушенной вишни. Во Франции по-
добная игра носила название «же-де-пом» (игра с яблоком). 
Английские средневековые гравюры на дереве изобража-
ют крестьян, перекидывающих друг другу волан. Играли 
в подобную игру и в России. Об этом свидетельствуют гра-
вюры XVIII века. 

В 1650 году королева Швеции Кристина для игры в «пе-
рьевой мяч» построила корт недалеко от Рояль Палас (Ко-
ролевского дворца) в Стокгольме, где она играла со своими 
придворными и гостями из других стран. Корт до сих пор 
существует в столице Швеции и сейчас является Собствен-
ностью церкви. В Англии XIX века игра в волан особенную 
популярность приобрела в семье герцога Бофорта. Герцог 
был покровителем ассоциации бадминтона, владельцем 
Фронт Холл, где и сейчас находится замечательная коллек-
ция античных ракеток и воланов.  

В 1860 году Исаак Спратт опубликовал книгу «Бадмин-
тон — Батлдор — новая игра», где были описаны ее первые 
правила. Современный бадминтон индийского происхож-
дения. Он берет свое начало от игры, которая в Индии  
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носила название «роопа». Английские офицеры, служив-
шие в Индии, увлеклись этой игрой и, вернувшись на роди-
ну, образовали в 1875 году офицерский клуб «Фолькстоун». 
Первым президентом Ассоциации бадминтона стал полков-
ник Долби, принявший активное участие в создании новых 
правил, в основу которых легли правила игры «роопа». Не-
которые их пункты сохранились и до настоящего времени.  
В Англии появились новые клубы. Игра стала популярной и 
в окрестностях Лондона. А ее центром стало местечко Бад-
минтон, от которого игра с воланом и получила новое 
название. 

Началом современного бадминтона принято считать 
1872. В этом году герцог Бофорт привез из Индии ракетки и 
мяч с перьями в свое поместье Бадминтон в Глостершире 
(отсюда название). Впервые игру с воланом продемонстри-
ровала группа офицеров английских колониальных войск. 
Тогда же были составлены первые правила игры в бадмин-
тон, это сделали тоже англичане. Год спустя на основе бад-
минтона возникла новая игра — теннис. В 1887 в Англии 
был создан первый клуб любителей бадминтона, а в 1893 
основана первая в мире Ассоциация бадминтона. 

Размеры поля значительно отличались в зависимости от 
того, в какой местности происходила игра. Самым популяр-
ным был корт в Гвипфорде, его размеры составляли 44 ⨯ 
20 футов, или 13,4012 ⨯ 6,096 м. Эти размеры вошли в пра-
вила игры, которые были изданы Бадминтон-клубом в 1887 
(размеры современных площадок для одиночных и парных 
игр соответственно 13,4 ⨯ 5,2 м и 13,4 ⨯ 6,1 м). Кстати, перь-
евой мяч занимает второе место (первое — мяч для голь фа) 
среди мячей по скорости полета. Лучшие бадминтонисты 
современности придают волану скорость 256 км/ч. 

В марте 1898 года состоялся первый официальный тур-
нир по бадминтону, а 4 апреля 1899 года в Лондоне — пер-
вый всеанглийский чемпионат. В дальнейшем чемпионаты 
стали очень популярными в Англии. Количество клубов с 
1901 по 1911 г. возросло в десятки раз. Бадминтон стал рас-
пространяться по всей Англии и за ее пределами. Развитие 
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международного бадминтона. 5 июля 1934 г. была создана 
Международная федерация бадминтона (ИБФ).  

Сейчас в ИБФ входит более 70 стран. Федерация органи-
зует различные соревнования, основным из которых явля-
ется Кубок Томаса (по имени бывшего президента ИБФ). Он 
разыгрывается с 1948 г. среди национальных мужских ко-
манд. Этот турнир проводится раз в три года. Команды-
участницы разбиты на зоны. Победители зональных сорев-
нований встречаются между собой, а победитель этого тур-
нира в финальном матче встречается с обладателем приза. 
Подобный турнир среди женских команд, именуемый Куб-
ком Убер в честь известной деятельницы ИБФ, проводится с 
1956 г. С 1968 г. проводится личный чемпионат, а с 1972 г. и 
командный чемпионат Европы. Встречи национальных 
сборных команд обычно состоят из одиночных, парных и 
смешанных игр. Кроме того, международная федерация 
бадминтона постоянно организует и проводит официаль-
ные личные турниры, которые входят в международный 
календарь.  

В 1977 г. в шведском городе Мальме состоялся первый 
официальный чемпионат мира. В настоящее время бадмин-
тон признан олимпийским видом спорта.  

В 1992 г. состоялся его олимпийский дебют. В последние 
годы сильнейшими игроками мира являются спортсмены 
Китая, Кореи, Дании, Индонезии.  

Развитие советского бадминтона. Всемирный фестиваль 
молодежи и студентов в Москве (1957 г.) дал начало разви-
тию советского бадминтона. На фестивале состоялись пер-
вые международные встречи наших спортсменов.  

Первый чемпионат Москвы был проведен в 1959 г. Затем 
в 1961 г. состоялся междугородный турнир с участием бад-
минтонистов Москвы, Ленинграда, Харькова, Львова. А в 
1962 г. уже встретились сборные команды республик (УССР, 
БССР, РСФСР, АзССР, КазССР, ТаджССР), а также Москвы 
и Ленинграда. Победительницей этого турнира стала сбор-
ная команда Москвы, за которую выступали Л. Золкина, 
Т. Чистякова, В. Демин, Н. Соколов, И. Исаков, Ю. Климов. 
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С 1962 г. стали регулярно разыгрываться чемпионаты 
РСФСР, Украины, Ленинграда, а также ДСО и ведомств. 
В 1963 г. прошел первый чемпионат СССР, на котором золо-
тые медали завоевали М. Зарубо (Жуковский) и Н. Соколов 
(Москва). Хорошей школой мастерства для ведущих игроков 
СССР Н. Никитина, Н. Пешехонова, К. Вавилова, Н. Ершова, 
Н. Соколова, Ю. Климова стали совместные тренировки с 
индонезийскими студентами, обучавшимися в Университе-
те дружбы народов. 

Первый полноценный чемпионат России, в котором 
участвовали спортсмены Москвы и С.-Петербурга, до этого 
проводившие свои чемпионаты. Президентом обновлённой 
Всероссийской Федерации Бадминтона избран Владимир 
Лифшиц. 

1995 г. По поручению IBF американец Stan Bischof орга-
низовал некоммерческий бадминтонный сайт www.world-
badminton.com.  

1996 г. Появляется официальный сайт IBF — www.intbad-
fed.org. 1999 г. Выходит последний номер журнала 
"Worldbabminton". Теперь вся информация размещается на 
интернет-сайте www.worldbadminton.net. Бадминтонная 
аудитория увеличивается в сотни раз. 

1999 г. Первый общероссийский бадминтонный сайт — 
www.badminton.ru. 2000 г. Совет IBF принял решение о про-
ведение турниров мировой серии Гран-При по новой систе-
ме счета 5 ⨯ 7 с 01.07.2001 г. Также рекомендовано приме-
нять новую систему счета национальным федерациям.  

04.2002 г. На внеочередном Собрании IBF, по инициативе 
английской федерации и поддержке других европейских 
представителей, новая система счета была отменена и про-
изошел возврат к старой системе 3 ⨯ 15 во всех разрядах, 
кроме женского одиночного — 3 ⨯ 11.  

08.10.2004. На внеочередном Собрании IBF в Куала-
Лумпуре (Малайзия), прошедшем в период проведения  
2-го первенства мира среди ветеранов, было принято реше-
ние о переносе в течение года штаб-квартиры IBF из Англии 
в Куала-Лумпур.  

http://www.worldbadminton.net/
http://www.badminton.ru/
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04.07.2005. Федеральное агентство по физической 
культуре и спорту аккредитует Национальную Федерацию 
Бадминтона России (НФБР) вместо ВФБ. Как заявил прези-
дент НФБР Сергей Шахрай: «Росспорт на конкурсной осно-
ве рассмотрел две представленные программы развития и 
принял решение аккредитовать Национальную федерацию 
бадминтона России, поручив ей от имени государства раз-
вивать этот спорт в нашей стране». www.zonazakona.ru/ 
law/ukaz/9139/. Начинает работать сайт новой федерации 
www.badm.ru. 

09.12.2005. Совет IBF, прошедший в новой штаб-квартире 
в Куала-Лумпуре (Малайзия), принял решение о новой си-
стеме счета, которая должна вступить в силу с 01.02.2006 г. 
Отменен переход подачи, очки начисляются при приеме и 
при подаче. Игра состоит из трех партий до 21 очка (3 ⨯ 21) 
для всех разрядов. 

01.01.2006. В связи с переездом штаб-квартиры IBF был 
закрыт сайт www.worldbadminton.net Новым официальным 
сайтом IBF становится www.internationalbadminton.org IBF 
призывает любителей бадминтона поддержать его увели-
чив посещаемость.  

24.09.2006. На Чемпионате Мира в Мадриде прошел вне-
плановый Совет Представителей Федераций, где делегаты 
проголосовали за новое название федерации — BWF 
(Badminton World Federation). 

Сейчас в мире насчитывается более 50 миллионов люби-
телей этого вида спорта. 

http://www.worldbadminton.net/
http://www.internationalbadminton.org/
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1.2. Развитие бадминтона 
в Российской Федерации 

В России становление бадминтона пришлось на 1957, 
когда представители нашей страны В. Демин, Н. Соколов, 
С. 3амуруева, Н. Калашников на Всемирном фестивале 
молодежи и студентов в Москве впервые встретились 
с зарубежными бадминтонистами, приехавшими на этот 
международный форум. В 1959 был проведен первый лич-
ный чемпионат Москвы (чемпионами стали В. Демин и 
С. 3амуруева).  

Постепенно эта игра приобрела большую популярность в 
разных регионах нашей страны. Начала работать Федерация 
бадминтона СССР. 

В начале 60-х годов под руководством инженера 
Б. В. Глебовича в г. Красноармейске была создана одна из 
первых в нашей стране школа бадминтона, сыгравшая зна-
менитую роль в развитии спортивного бадминтона в СССР. 
Бадминтонисты Красноармейска не раз побеждали на все-
союзных соревнованиях. Б. В. Глебовичу, первому среди 
тренеров по бадминтону, было присвоено звание заслужен-
ного тренера РСФСР. 1960 — первый междугородный матч 
Москва — Львов. В 1962 уже встретились команды союзных 
республик (Украины, Белоруссии, Российской Федерации, 
Азербайджана, Казахстана, Таджикистана), а также Москвы 
и Ленинграда. Первое место заняли москвичи (Л. Золкина, 
Т. Чистякова, В. Демин, Н. Соколов, И. Исаков, Ю. Климов). 
В 1960-е гг. чемпионами России стали М. Заруб о и А. Ер-
шов(1963), чемпионами Украины — А. Карцуб и В. Лифшиц 
(1962), чемпионами Ленинграда — А. Маринченко, С. Па-
нырко (1961). И, наконец, в 1963 в Москве состоялся первый 
чемпионат страны, на котором звание чемпионов завоевали 
М. Зарубо (Жуковский) и Н. Соколов (Москва). 

В 1974 г. Советский Союз вступил в Международную фе-
дерацию бадминтона. В 1977 впервые в нашей стране был 
проведен официальный международный турнир на Кубок 
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Гельвеции (древнее название Швейцарии), завершившийся 
победой нашей команды. 

С 1972 проводится и командный чемпионат Европы, 
причем в командных встречах национальные сборные 
проводят 5 игр: одиночную мужскую, одиночную женскую, 
парную мужскую, парную женскую и парную смешанную. 
В 1969 впервые по аналогичной формуле был разыгран 
молодежный чемпионат Европы. Международная федера-
ция проводит также ряд официальных личных турниров. 
До последнего времени главным из них было открытое 
первенство Великобритании, считавшееся не официаль-
ным первенством мир а (впервые такое первенство было 
проведено в 1899). Первый официальный чемпионат мира 
состоялся в 1977 в Мальме (Швеция). В последние годы 
сильнейшими игроками мира являются спортсмены Да-
нии, Индонезии, Великобритании, Малайзии, Швеции, 
Японии, Китая. 

В 1984 г. наши спортсмены впервые приняли участие 
в зональных соревнованиях на Кубок Томаса, а в 1986 г. 
женская сборная команда СССР стала участницей соревно-
ваний на Кубок Убер. 

В 1988 г. Федерация бадминтона СССР организовала 
розыгрыш Кубка европейских чемпионов. 

В 1992 на Олимпиаде в Барселоне бадминтон был 
включен в программу Олимпийских игр. Разыгрывается 
4 комплекта медалей в одиночном и парном разрядах сре-
ди мужчин и женщин. С 1996 дополнительно введен сме-
шанный разряд. На Олимпийских играх в Сиднее (2000) 
в четырех разрядах из пяти победили китайские спортс-
мены, которые традиционно являются фаворитами в этом 
виде спорта. 

Чемпионат Европы 2002 прошел в Швеции (г. Мальме). 
В четырех номинациях из пяти лидировали датчане. 
В мужском одиночном разряде победу над своим соотече-
ственником Кеннетом Ионассеном одержал Петер Расмус-
сен. Еще один датчанин, Иене Эрикеен оказался лучшим в 
мужской (с Мартином Лундгаардом-Хансеном) и смешанной 



паре (с Метти Шьолдагер). В состязаниях среди женщин за 
первое место боролись спорстменки из Нидерландов: ин-
донезийка Миа Аудина-Типтаван и китаянка Цзи Яо. По-
единок закончился победой последней. Лучшими в жен-
ском парном разряде стали датчанки Джейн Брамсен 
и Анн-Лу Иоргенсен. 
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Глава 2. Приёмы игры бадминтон 

Как правильно держать ракетку. 
Рука охватывает рукоятку так, что ви-
ден торцовый конец, причем настолько, 
чтобы не мешать движениям кисти во 
время ударов из различных положений. 
Большой палец должен лежать слева-
сбоку на широкой плоскости ручки. 

Рис. 1. Правильный хват ракетки 

Хват ракетки имеет очень большое значение в игре. От 
его правильности зависят возможности игрока. Правильный 
хват позволяет выполнять любые удары (сверху, снизу, 
справа и слева) и, что самое главное, делать их точно (посы-
лать волан в нужном направлении). 

При правильном хвате край ладони касается утолщения 
на конце ручки. Указательный палец слегка разогнут, по 
сравнению с другими пальцами (но обязательно охватывает 
ручку). Большой палец находится с левой стороны ручки и 
касается ее боковой поверхностью ногтевой фаланги. Угол 
образованный большим пальцем и кистью находится на од-
ной линии с ободом головки ракетки. Если вытянуть руку 
вперед, то ракетка должна являться продолжением руки. 
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При выполнении любых ударов хват ракетки всегда оста-
ётся одинаковым, и никогда не меняется. Все изменения по-
ложения плоскости головки ракетки выполняются за счет 
движения кисти. 

При объяснении хвата и начальных упражнений на его 
запоминание все учащиеся сидят на скамейках в один ряд. 
В таком положении быстрее и удобнее проверять правиль-
ность хвата и исправлять ошибки. Учитель располагается 
перед ними. Он может стоять или сидеть (например, когда 
рассказывает о бадминтоне, ракетках и воланах, показывает 
правильность хвата). Все упражнения выполняются сначала 
правой (сильнейшей) рукой, а затем левой (слабейшей). 

1. Показать учащимся, как правильно держать ракетку. 
Объяснить, почему держать надо именно таким образом (см. 
«Ошибки»). 

2. Раздать ракетки. Учащиеся, получив ракетку, пробуют 
правильно ее взять. 

3. Посмотреть хват у всех учащихся. 
4. Взять ракетку, как молоток, удерживая ее за край руч-

ки. Выполнить имитацию движений молотком, с небольшим 
движением головкой ракетки. Затем слегка разогнуть ука-
зательный палец и развернуть ракетку в кисти, отодвигая 
от себя шейку ракетки левой рукой. Проверить хват у всех 
учащихся и, если необходимо поправить. 

5. Взять правильно ракетку и попробовать выполнить 
имитацию движений молотком. Если ученик держит ракетку 
правильно, то эти движения делать не так удобно, как в нача-
ле предыдущего упражнения (до разворота ракетки). Но эти 
движения, ребром ракетки, в бадминтоне и не нужны. 

6. Правой рукой взять ракетку, как молоток, а левой при-
держивать шейку ракетки. Отпустить правую руку и при-
слонить ее ладонью к струнам с правой стороны. Сохраняя 
кисть в том же положении, перемещать ее вдоль шейки, до 
края ручки. Когда край кисти коснется утолщения на краю 
ручки, мягко обхватить ручку. Самостоятельно проверить 
правильность хвата. Повторить несколько раз. Проверить 
хват у всех учащихся и, если необходимо, поправить.  
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7. Взять правильно ракетку правой рукой. Левой рукой 
взять ракетку за шейку, а правую отпустить. Опять взять 
правой рукой за ручку, а левую отпустить. Самостоятельно 
проверить правильность хвата. Повторить несколько раз. 

8. То же, но правой рукой почесать нос (коснуться лба, 
колена и т. п.), а затем взяться за ручку. 

9. Взять правильно ракетку правой рукой. Переложить 
ракетку в левую руку. Самостоятельно проверить правиль-
ность хвата. Переложить ракетку обратно в правую руку. 
Самостоятельно проверить правильность хвата. Повторить 
несколько раз. 

10. Взять правильно ракетку и вытянуть руку вперед, 
при этом ракетка является продолжением руки. Поворачи-
вая кисть, развернуть головку ракетки открытой стороной 
вверх. Поворачивая кисть в обратном направлении, развер-
нуть головку ракетки закрытой стороной вверх. Повторить 
несколько раз. Поворачивая кисть, ни в коем случае не ме-
нять хват ракетки. Разворачивать ракетку надо всегда дви-
жением кисти, а не перекладыванием ракетки.  

11. Рука с ракеткой вытянута вперед, плоскость головки 
вертикально, ракетка является продолжением руки (далее 
везде подразумевается, что ракетку надо держать правиль-
но): 1) развернуть ракетку открытой стороной вверх; 
2) и. п.; 3) закрытой стороной вверх; 4) и. п. 

12. То же, но по сигналу учителя. Учитель называет сто-
рону ракетки, а учащиеся разворачивают ракетку этой сто-
роной вверх и возвращают ракетку в исходное положение. 

13. Ракетка расположена горизонтально, головкой впе-
ред, плоскость головки вертикально. Развернуть ракетку 
открытой стороной вверх и выполнить два коротких дви-
жения головкой снизу вверх (имитируя удар снизу). Вер-
нуться в исходное положение. Затем выполнить то же, раз-
вернув ракетку закрытой стороной вверх, и вернуться в и. п. 
Повторить несколько раз. 

14. То же, но, не возвращаясь в исходное положение. 
15. То же, но движение головкой ракетки только один 

раз.  
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16. Ракетка расположена горизонтально, головкой впе-
ред, обод головки вертикально. Выполнить короткое дви-
жение головкой влево и вернуться в и. п. То же вправо. По-
вторить несколько раз. 

17. Ракетка расположена горизонтально, головкой впе-
ред, обод головки вертикально. Короткие движения ракет-
кой, имитируя удары открытой стороной влево, вверх, вниз. 

18. То же, но закрытой стороной вправо, вверх, вниз. 
19. Выполняется в парах. Один игрок выполняет движе-

ния из двух предыдущих упражнений, а второй быстро 
и точно их повторяет. Через некоторое время игроки меня-
ются ролями. 

20. Перебрасывание ракетки из руки в руку, стараясь 
схватить ее правильным хватом. После ловли проверить 
хват и, если необходимо, перехватить ракетку правильно, но 
действуя одной рукой. 

21. Ракетка расположена горизонтально, головкой впе-
ред, обод головки вертикально. Переложить большой палец 
правой руки на правую сторону ручки и с его помощью кру-
тануть ракетку вокруг своей оси. После остановки ракетки 
перехватить ее правильно. 

На начальном этапе обучения бадминтону правильность 
хвата проверяется постоянно, при выполнении любых 
упражнений с ракеткой. Перед каждым началом выполнения 
упражнения и после каждой потери волана. Это надо делать 
до тех пор, пока правильный хват не станет привычкой. 
Только после этого можно на хват не обращать внимания. 

Ошибки при выполнении хвата: 
➢ Держит ракетку далеко от края ручки. Такое положе-

ние ограничивает удары и приводит к появлению синяков 
на предплечье. Кроме того, ракетка становится короче, 
а, следовательно, короче и расстояние до волана, на которое 
может дотянуться игрок. 

➢ Угол, образованный большим пальцем и кистью, 
находится в разных плоскостях с ободом ракетки. Держит 
ракетку, как сковородку. Такое положение сильно ограни-
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чивает амплитуду движений головки ракетки, особенно при 
ударах сверху, так как ограничивается подвижностью в лу-
чезапястном суставе. При таком хвате невозможно ударить 
волан по крутой траектории сверху вниз. Кроме того, будет 
сложно выполнять отдельные удары, в зависимости от раз-
ворота головки ракетки. 

➢ Указательный палец выпрямлен и расположен вдоль 
ракетки. В этом случае ослабевает опора на кисть при вы-
полнении ударов сверху и справа, из-за чего они будут сла-
бее и с опозданием. 

➢ Большой палец находится на верхней стороне ручки 
и касается ее нижней поверхностью ногтевой фаланги.  
В этом случае ослабевает опора на кисть при ударах слева и 
снизу, а при ударах сверху ракетка будет вылетать из руки. 

➢ Крутит ракетку в руке, а не кисть (меняет хват).  
В критической ситуации (с ограничением времени) будет 
выполнять удары ребром головки, а не плоскостью. 

Жонглирование  
1. В исходном положении игрок находится в игровой 

стойке, с ракеткой в правой руке, а воланом в левой. Распо-
ложить ракетку горизонтально на уровне пояса, головкой 
вперед, открытой стороной вверх. Левой рукой положить 
волан на струны. Движением кисти подкинуть волан голов-
кой ракетки вверх на небольшую высоту и, когда он будет 
опускаться, поймать его левой рукой. Опять положить волан 
на ракетку и повторить упражнение. 

2. То же, но ракетку расположить закрытой стороной 
вверх, при этом локоть правой руки отвести немного в сто-
рону. 

3. В исходном положении ракетка расположена горизон-
тально на уровне пояса, головкой вперед, открытой сторо-
ной вверх, левая рука выпрямлена вперед и удерживает во-
лан на уровне головы над струнами ракетки. Отпустить во-
лан и ударить его вверх коротким движением головки ра-
кетки. Поймать левой рукой опускающийся волан и, приняв 
исходное положение, повторить упражнение.  
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4. То же, но вместо ловли рукой подыграть волан ракет-
кой еще один раз, а затем поймать.  

5. Два предыдущих упражнения, но закрытой стороной. 
6. Многократное жонглирование открытой стороной.  
7. То же, но закрытой стороной. 
8. Исходное положение как в упражнении 3. Подыграть 

волан ракеткой два раза, но первый раз открытой стороной, 
а второй — закрытой, затем поймать.  

9. То же, но наоборот, вначале закрытой стороной, а за-
тем открытой. 

10. Многократное жонглирование поочередно открытой 
и закрытой стороной. Далее используются упражнения, 
описание которых уже приведено выше (индивидуальные 
упражнения с воланом и ракеткой.) 

Иногда некоторые дети никак не могут попасть по вола-
ну. В большинстве случаев он у них пролетает на уровне 
шейки ракетки. Это бывает по двум причинам: 1) не чув-
ствуют расстояние до волана; 2) машут ракеткой очень 
быстро. 

Для исправления этих ошибок предлагаются следующие 
упражнения, которые выполняются в парах: 

➢ Игроки стоят напротив друг друга, на расстоянии 1,5–
2 м. Один с воланом, а второй с ракеткой. Первый игрок 
держит волан выпрямленной рукой на уровне пояса, за опе-
рение, головкой вниз. Второй находится в игровой стойке. 
Он вытягивает руку с ракеткой вперёд, развернув её откры-
той стороной вверх, и располагает средину головки под во-
ланом 

➢ Затем возвращается в исходное положение и повто-
ряет упражнение. 

➢ То же, но, расположив ракетку под воланом, делает 
короткое движение головкой к волану (не касаясь его). 

➢ То же, но первый игрок каждый раз меняет располо-
жение волана (выше, ниже, правее, левее). 

➢ Те же упражнения, но закрытой стороной. 



19 

➢ Те же упражнения, но расстояние между игроками 2–
3 м, и предварительно выполняется перемещение или вы-
пад. 

Ошибки при жонглировании: 
➢ Неправильный хват. 
➢ Соприкосновение с воланом на уровне головы и вы-

ше, а не на уровне пояса. Особенно при жонглировании за-
крытой стороной. Высоко поднят локоть. 

➢ Жонглирование, не сходя с места, хотя это необходи-
мо. Отсутствует перемещение для более удобного располо-
жения по отношению к волану. 

➢ Отводит взгляд от волана в момент соприкосновения 
с ним (смотрит в направлении предполагаемого полета во-
лана). При этом, как правило, промахивается либо попадает 
по волану краем струн или ободом. 

➢ Выполняют резкие движения с неоправданно завы-
шенной скоростью. Нет чувства волана (скорости его дви-
жения). 

➢ Волан часто пролетает мимо головки, на уровне шей-
ки. Нет чувства волана (расстояния до него). 

Высокая подача (рис. 2). В ходе подачи смотрите на во-
лан. Кисть с ракеткой перед подачей держите приподнятой. 
Подачу выполняйте спокойно, хладнокровно. Ноги в посто-
янном контакте с полом от начала до конца проведения по-
дачи. При подаче ракетка движется как бы по дуге, которую 
описывает головка ракетки, сверху вниз. Одновременно 
происходит поворот кисти. Движение руки с ракеткой увле-
кает за собой туловище спортсмена. Центр тяжести переме-
щается на левую ногу. Завершающий поворот кисти — клю-
чевой 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 низ-
кой точки кисти. 

Выполняется преимущественно открытой стороной. 
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У некоторых школьников на начальном этапе обучения 
она лучше получается закрытой стороной. В пятом классе 
этому не стоит препятствовать, а вот в последующих 
классах все должны уметь выполнять подачу открытой 
стороной. 

Подачи по низкой и высокой траектории отличаются 
лишь силой удара. 

 

 
Рис. 2. Высокая подача 

 
Имитация 
Для правильного исходного положения при выполнении 

подачи. Игрок стоит грудью в направлении партнера. По-
ставить левую ногу вперед, а стопу правой раз вернуть не-
много вправо и слегка согнуть ноги в коленях. Немного 
наклонить туловище вперед. Левую руку держать произ-
вольно, а правую с ракеткой опустит вниз. Ракетка является 
продолжением руки, головке открытой стороной вперед. 
Мысленно провести линию между своим правым плечом и 
партнером напротив. По этой линии отвести правую руку 
немного назад при этом ракетку расположить вертикально 
(головкой строго вниз). Запомнить это положение. Выпря-
миться и повторить еще раз. Затем выпрямиться, пройти  
2–3 шага вперед и принять исходное положение для подачи. 
То же назад. 

Принять исходное положение для подачи. Имитировать 
подметание ракеткой (как веником), с движением головкой 
ракетки по линии «плечо — партнер». 
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Принять исходное положение для подачи. Имитации удара 
по волану. Удар должен быть хлестообразным т. е. головка 
ракетки вначале отстает от кисти, а затем опережает ее. 

То же, но следить за головкой ракетки, которая должна 
двигаться по линии «плечо — партнер» и оставаться на той 
же линии после завершения ударного движения. 

В парах 
Игроки располагаются напротив друг друга, на расстоя-

нии 5–6 м. У одного — волан, у другого — ракетка. Если  
ракеток много, то они могут быть у обоих игроков. В этом 
случае игрок с воланом держит ракетку за шейку левой ру-
кой и не выполняет ею никаких действий. Первое время 
лучше выполнять задания без сетки, чтобы сконцентриро-
вать внимание учащихся на движениях. 

1. Принять исходное положение для подачи. Удерживая 
волан за оперение выпрямленной левой рукой, поместить 
его на линии «плечо — партнер», на уровне груди. Отпу-
стить волан и наблюдать за ним, не совершая движений, 
особенно правой рукой. Необходимо почувствовать ско-
рость падения волана и обратить внимание на то, что он па-
дает довольно долго. Волан не подбрасывать, а отпускать. 
Повторить несколько раз. 

2. То же, но с ударом партнеру. Подача выполняется как 
бы на два счета: 1) левая рука отпускает волан; 2) правая 
рука начинает ударное движение. Упражнение выполнять 
спокойно, не делая резких движений. Главная задача этого 
упражнения — точно попасть по волану. 

3. То же, но в исходном положении удерживать волан на 
разной высоте: на уровне шеи, груди, пояса и ниже. Запом-
нить на каком уровне подача получается лучше всего. 

4. Подача партнеру. Основное внимание обращать на 
расположение волана на линии «плечо — партнер». Волан 
должен лететь точно на партнера. 

5. То же, но основное внимание — на движение головки 
ракетки по линии «плечо — партнер». 

6. То же, но внимание — на хлестообразное движение ра-
кеткой. 
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7. Поочередные подачи друг другу через сетку. Волан 
должен лететь точно на партнера. 

8. Подачи по низкой траектории. 
9. То же, но с попаданием в зону подачи (расположенную 

напротив). 
10. То же, но по ближним углам зоны подачи. Стоять надо 

в направлении подачи, располагая волан и головку ракетки 
на линии «плечо — цель». Грубейшей ошибкой будет стоять 
в одном направлении, а подавать в другом. 

11. Подвижные игры с подачами по низкой траектории: 
«Вышибалы подачей», «Вратарь». 

12. Подачи по высокой траектории, над соперником, 
к задней линии подачи. При таких подачах прикладывается 
больше силы и обязательно должен быть хлест. 

13. То же, но по дальним углам зоны подачи (располо-
женной напротив). 

14. Подвижные игры с подачами по высокой траектории: 
«Закинь волан подачей», «Гонка волана подачей». 

15. Подача с целью набрасывания сопернику для выпол-
нения им других приемов игры. 

16. Подачи из правой зоны в правую (попасть в зону). При 
занятии всем классом, упражнение выполняется в четверках. 
Игроки соседних пар подают друг другу по диагонали. Таким 
образом, двое из них выполняют следующее упражнение. Че-
рез некоторое время игроки меняются местами. 

17. То же из левой в левую. 
18. Подачи из правой зоны в правую, по углам. 
19. То же из левой в левую. 
20. Учебные и соревновательные игры. 
Низкая подача открытой стороной ракетки. Началь-

ное положение, замах и первые фазы движения, как и при 
высокой подаче. Но на заключительном этапе, непосред-
ственно 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 при-
ема (рис. 3). 
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Рис. 3. Низкая подача открытой стороной ракетки 

 
Низкая подача закрытой стороной ракетки. Если при 

подачах открытой стороной ракетки правая нога находи-
лась 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 приме-
няется в парной игре (рис. 4). 

 

 
Рис. 4. Низкая подача закрытой стороной ракетки 

 
Ошибки при выполнении подачи 
➢ Неправильный хват. 
➢ Отводит взгляд от волана в момент удара или до удара 

(смотрит в направлении предполагаемого полета волана). 



Конец ознакомительного фрагмента.
Приобрести книгу можно

в интернет-магазине
«Электронный универс»

e-Univers.ru

https://e-univers.ru/catalog/T0005958/

	Глава 1. Характеристика бадминтона  как вида спорта
	1.1. История развития бадминтона
	1.2. Развитие бадминтона  в Российской Федерации

	Глава 2. Приёмы игры бадминтон
	Глава 3. Основные правила игры бадминтон
	Глава 4. Подвижные игры  в занятиях бадминтоном
	Литература
	Оглавление

