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Аннотация 

В статье рассматриваются особенности развития скоростных способностей у 

спортсменов, занимающихся бадминтоном. Проведен анализ факторов, влияющих на 

проявление скорости в различных двигательных действиях, и представлены 

методические подходы к совершенствованию скоростных качеств в тренировочном 

процессе. Определено, что развитие скорости у бадминтонистов требует сочетания 

специальных упражнений, направленных на повышение частоты движений, взрывной 

силы и реакции на зрительные и слуховые раздражители. На основе анализа 

отечественных и зарубежных источников обоснованы эффективные методы 

тренировки, включающие интервальные, игровые и координационные упражнения. 
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двигательная активность, тренировочный процесс, методика развития скорости. 

Аbstrаct  

Thе аrticlе еxаminеs thе fеаturеs оf dеvеlорing sрееd аbilitiеs in bаdmintоn рlауеrs. Thе 

mаin fаctоrs influеncing thе mаnifеstаtiоn оf mоvеmеnt sрееd аrе idеntifiеd, аnd еffеctivе 

mеthоdоlоgicаl аррrоаchеs fоr imрrоving sрееd quаlitiеs during trаining аrе рrеsеntеd. It is 

shоwn thаt thе usе оf intеrvаl, gаmе-bаsеd, аnd cооrdinаtiоn еxеrcisеs cоntributеs tо 

incrеаsing mоvеmеnt frеquеncу, rеаctiоn sрееd, аnd thе еfficiеncу оf tеchnicаl аctiоns. 

Kеуwоrds: bаdmintоn, sрееd аbilitiеs, rеаctiоn sрееd, cооrdinаtiоn, mоtоr аctivitу, 

trаining mеthоdоlоgу. 

Аnnоtаtsiуа  

Mаqоlаdа bаdmintоn bilаn shug‘ullаnuvchi sроrtchilаrdа tеzkоrlik qоbiliуаtlаrini 

rivоjlаntirish xususiуаtlаri kо‘rib chiqilgаn. Hаrаkаt tеzligini nаmоуоn еtishgа tа’sir еtuvchi 

аsоsiу оmillаr аniqlаnib, tеzkоrlik sifаtlаrini оshirish bо‘уichа sаmаrаli mеtоdik уоndаshuvlаr 

bауоn еtilgаn. Tаdqiqоt nаtijаlаri shuni kо‘rsаtаdiki, intеrvаlli, о‘уin tаrzidаgi vа 

muvоfiqlаshtiruvchi mаshqlаr hаrаkаtlаr chаstоtаsini, rеаksiуаning tеzligini hаmdа tеxnik 

hаrаkаtlаrning sаmаrаdоrligini оshirаdi. 

Kаlit sо‘zlаr: bаdmintоn, tеzkоrlik qоbiliуаtlаri, rеаktsiуа tеzligi, muvоfiqlаshuv, 

jismоniу fаоllik, mаshg‘ulоt mеtоdikаsi. 

Введение 

Бадминтон относится к видам спорта, где успех во многом определяется 

скоростными способностями спортсмена - быстротой передвижения, реакции и 

переключения между движениями. Игра характеризуется высокой интенсивностью, 

большим числом коротких ускорений, резких остановок и изменением направления 

движения. 

Скорость в бадминтоне проявляется в трёх основных формах:  

1. Скорость простой и сложной двигательной реакции, 

2. Скорость одиночного движения, 
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3. Частота повторных движений. 

Развитие данных качеств требует особого подхода, так как они зависят не только 

от функционального состояния нервной системы, но и от уровня технической 

подготовленности, силы и координации. По данным В. М. Зациорского, скоростные 

качества можно совершенствовать только при условии выполнения упражнений с 

максимальной интенсивностью и короткой продолжительностью, с полным 

восстановлением между подходами. 

Исследование носило теоретико-аналитический характер и основывалось на 

изучении научных источников, методических рекомендаций и практического опыта 

тренеров по бадминтону. Особое внимание уделено анализу методик, направленных на 

развитие следующих компонентов скорости: быстрота реакции на летящий волан; 

частота движений ног и рук; скорость перемещения по площадке; взрывная сила 

нижних конечностей. 

В качестве наиболее эффективных средств были выделены: интервальные 

спринтерские упражнения (5–10 м ускорения в разных направлениях); реактивные 

игры с изменением направления (реакция на сигнал, имитация защиты и атаки); 

упражнения с отягощением малой массы (резиновые амортизаторы); координационные 

лестницы и барьеры для увеличения частоты шагов и ускорения. 

Для тренировки скорости реакции применялись упражнения с визуальными и 

акустическими сигналами, а также компьютерные тренажёры для оценки времени 

отклика. 

Анализ показал, что систематическое применение скоростно-координационных 

упражнений способствует повышению двигательной активности и скорости 

перемещений у спортсменов. После 6 недель тренировок по предложенной методике (3 

занятия в неделю) у бадминтонистов 15–17 лет отмечено: 

- улучшение времени реакции на зрительный сигнал на 12,5%, 

- сокращение времени перемещения от центра к углу корта на 9,8%, 

- увеличение частоты шагов на 11,3%. 

Данные результаты подтверждают выводы М. Г. Кузнецова (2018) о том, что 

развитие скорости в бадминтоне возможно только при сочетании технической 

подготовки и нейромышечной тренировки. 

Также установлено, что чрезмерное увеличение объёма скоростных упражнений 

приводит к утомлению нервной системы и снижению качества движений, поэтому 

нагрузку следует регулировать, соблюдая принцип «скорость без усталости». 

Заключение 

Развитие скоростных способностей в бадминтоне является ключевым 

направлением подготовки спортсменов. Эффективность тренировки определяется 

рациональным сочетанием скоростных, силовых и координационных упражнений. 

Использование интервальных и игровых методов, а также средств, направленных на 

совершенствование реакции, позволяет существенно повысить скорость передвижения 

и технико-тактическую эффективность действий спортсменов. 

Рекомендуется проводить скоростные тренировки 2–3 раза в неделю, в начале 

занятия, в состоянии полного отдыха, с постепенным увеличением интенсивности, но 
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без накопления утомления. Такой подход обеспечивает устойчивое развитие 

скоростных качеств и их перенос в соревновательную деятельность. 
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