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Средства и методы 

развития наиболее 

важных и значимых 
качеств бадминтониста



Рассмотрим средства и 

методы, которые используются 

для развития наиболее важных и 

значимых качеств, которыми 

должен обладать бадминтонист.  



Упражнения, которые 

используются для развития 

скоростносиловых качеств 

бадминтониста разделяют на 

три основные   группы:



1. Упражнения с

преодолением

собственного веса

тела:



А) Быстрый бег по прямой,

быстрые передвижения боком,

спиной, перемещения с изменением

направления движения.



Б) Различного рода прыжки на

двух ногах, с ноги на ногу, на

одной ноге, в глубину, в

высоту, на дальность.



С) Упражнения, связанные с

наклонами, поворотами туловища,

выполняемыми с максимальной

скоростью.



2. Упражнения, выполняемые с

дополнительным отягощением

(пояс, жилет, манжетка,

утяжеленный снаряд).



3. Упражнения, связанные с

преодолением сопротивления

внешней среды (вода, снег, ветер,

мягкий грунт, бег в гору и т. д.).



Существует также три 

направления развития 

быстроты  движений и 

силы определенных 
групп мышц:



А) скоростное 

В) скоростно-силовое

С) силовое



Скоростное направление предусматривает 

использование упражнений с преодолением 

собственного веса тела, к этому же направлению 

можно отнести методы, которые развивают 

быстроту реакции: метод реагирования на 

внезапно появляющийся зрительный или слуховой 

сигнал; расчлененный метод выполнения различных 

технических приемов по частям и в облегченных 

условиях. 



Скоростно-силовое направление ставит 

своей целью развитие скорости движения 

одновременно с развитием силы 

определенной группы мышц и предполагает 

использование упражнений, выполняемых с 

дополнительным отягощением и связанным с 

преодолением сопротивления внешней 

среды, где используются отягощения и 

сопротивление внешних условий среды. 



Сила, быстрота, 

выносливость, ловкость, 

координация движений – все 

это очень важно, но ценнейшее 

качество - это умение 

расслабляться.



Несколько упражнений 

полезных для развития 

способности к 

мышечному 

расслаблению: 



— повороты туловища с 

расслабленными руками; 



— наклоны расслабленного 

туловища вперед с 

«падением» вниз рук и как 

бы затухающими 

потряхиваниями руками; 



— раскачивание 

расслабленных рук из 

стороны в сторону; 



— раскачивание одной 

ноги вперед-назад; 



— раскачивания и 

потряхивания поднятых 

вверх ног в положении 

лежа на спине; 



— метания набивного мяча 

по принципу: 

«расслабление» — «взрыв» 

— «расслабление»; 



— вращение головой при 

максимально 

расслабленных мышцах 

шеи и плечевого пояса 



Общая физическая 

подготовка – это 

фундамент специальной 

физической подготовки. 




