                                                       
























Полезная информация
Корни игры.

   Спортивные историки сходятся во мнении, что некое подобие игры в бадминтон (состязание с воланом) существовало несколько тысячелетий назад в ряде регионов мира: Греции, Китае, Японии, Индии и странах Африки.

Так, жители Японии издавна увлекались игрой под названием «ойбане». Ее смысл состоял в перебрасывании деревянными ракетками волана, сделанного из нескольких перьев и косточки высушенной вишни.

   В 1650 в столице Швеции Стокгольме, недалеко от королевского дворца, по приказу королевы Кристины была построена площадка для игры в «перьевой мяч». На корте королева занималась этой игрой со своими придворными и даже с гостями из-за границы.

   Французы развлекались игрой «же-де-пом» (букв. «игра с яблоком»). Аналогичная игра была и в средневековой Англии – «ракетка и волан» (battledore and shuttlecock), и в России 18 в.

   Однако корни бадминтона в его современном виде уходят в Индию, где эта игра называлась «роопа». Ее правила были предельно просты: дети с ракетками в руках вставали в круг и перебрасывали друг другу пробку с воткнутыми в нее перьями. Целью игры было продержать волан в воздухе как можно дольше.

   В Англию игру в волан завезли военные, служившие в 1860-е в Индии. Они, впрочем, дополнили правила, решив перебрасываться воланом через сетку. В Англии эта игра получила название «пуна».

   Местом рождения современного бадминтона считается поместье герцога Бофора в английском графстве Глостершир. Именно там, в Бадминтон-Хаус, в 1873 этот вид спорта получил свое современное название, когда гости герцога позвали своих друзей на лужайку на «партию в бадминтон».

   Первый бадминтонный клуб в Англии был образован в 1875, а в 1877 там же были написаны первые правила. Первым президентом Ассоциации бадминтона стал полковник Долби, принявший активное участие в создании новых правил.

   Первый официальный турнир по бадминтону состоялся в марте 1898. Спустя год, в апреле 1899, в Англии был проведен первый чемпионат страны. В последующие 10 лет в Англии открылись сотни клубов, и игра постепенно начала свое распространение по планете.

Международный бадминтон. 

   В 1902 в Дублине (Ирландия) состоялся первый международный бадминтонный матч между сборными командами Англии и Ирландии.
   Международная федерация бадминтона (ИБФ) была создана 5 июля 1934. Первыми ее членами и основателями стали Канада, Дания, Англия, Франция, Ирландия, Нидерланды, Новая Зеландия, Шотландия и Уэльс.

   В настоящее время членами этой федерации являются более 148 национальных организаций. В задачи федерации входит проведение различных соревнований.
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Бадминтон… Физкультура или спорт?
Бадминтон, как и теннис, это игровой контактный вид, где каждый играет на своей площадке. Игроков также разделяет сетка, и они тоже играют ракетками. Но играют не мячиком, а воланом. Это такой полушарик с перьями. Почти как на голове у индейцев.

Как вид спорта бадминтон, в сравнении с теннисом, не такой престижный и популярный, но как вид активного отдыха более доступный и более массовый. Бадминтон явно предпочтительнее обоих вариантов тенниса и как физкультурное или оздоровительно-профилактическое средство.

Играть в бадминтон можно даже дома. А уж на пляже, в лесу, во дворе, в любом зале – за милую душу. Лишь бы ветер не мешал. Хотя сейчас есть такие воланы, которыми и под водой, наверно, играть можно.

Бадминтон вполне можно использовать в группах здоровья для пожилых, для детей и инвалидов, так как нагрузку в этой игре дозировать не очень сложно. Дело в том, что волан – это не мячик или шарик – он быстро и далеко не летает. Особенно в игре неспортивной, то есть не соревновательно-развлекательной, а физкультурной. Вы еще не поняли в чем их разница?

Спортивная игра и спорт вообще, сознается это или нет, но всегда имеет цель любым способом, даже с нарушением правил, обыграть соперника, измотав его физически и эмоционально, и, причинив ему физические и душевные страдания, развлечься и порадоваться самому, отхватив при этом еще и приз какой-нибудь и получив материальное вознаграждение. И, конечно же, славу и почет победителя. Возможен и другой вариант: проиграв и истощив свои физические и духовные силы, подобно мазохисту, получить какое-то удовлетворение от своих физических и духовных страданий. Спортивный вариант игр и состязаний – это борьба за победу с соперником-противником и его унижение – уничтожение, или борьба с самим собой и самоуничтожение. Причем не только символическое, но часто и вполне реальное.

Физкультурный вариант игры и состязания – это игра с другом-помощником, компаньоном если хотите, для достижения оздоровительно-профилактических целей, для физического и духовного совершенствования, не подвергая ни себя, ни его риску перегрузок, травм, унижения и во имя общего блага.

В случае с бадминтоном игроки-партнеры договариваются играть так, чтобы не мешать, а помогать друг другу, превращая игру в игровой метод использования физических упражнений с ракеткой и воланом, которые могут иметь своей целью и активный, дозируемый по интенсивности и объему отдых, и развитие разнообразных физических качеств, и отработку технических приемов игры в бадминтон и т.п. Цели можно ставить разные, а задачи физкультурно-оздоровительные решать самые сложные.

В принципе так можно играть и в теннис, и в настольный теннис, и в футбол, но бывает это очень редко. Разве что во время какого-нибудь шоу. Зато в волейбол именно так большинство людей и играют. Причем безо всяких дополнительных соглашений и руководства “специалистов”. Это не то, что в футболе или хоккее, когда выиграть очень хотят, но не могут и договариваются о результате игры, то есть о том, кому победить заранее.

Впрочем, в том же спортивном волейболе “договорные” игры не редкость. Да и в бадминтоне тоже.

Спорт есть спорт. Конечно, это не все, но любая спортивная игра – это реализация принципа “человек человеку волк” (команда – команде), тогда как физкультурный вариант любой игры – это реализация принципа “человек человеку друг, товарищ и брат”. Есть разница?

Вот так, вроде и по мелочам, но вырисовывается общая разрушающая негативная направленность спорта во всех его проявлениях и подтверждается позитивная, развивающая направленность физкультуры.

Бадминтон как спорт в большей степени похож на теннис настольный, чем на большой. Я имею в виду интенсивность нагрузок и атлетические качества игроков.

Бадминтону, конечно же, определенная общая физическая подготовка нужна, но ее уровень гораздо ниже, чем в футболе, волейболе и даже теннисе. В среднем, конечно же, но физическая мощность и атлетичность в бадминтоне только мешают. Это на уровне высшего спортивного мастерства. Зато на уровне физкультурном это как раз и позволяет играть тем, кому футбол, волейбол и тем более хоккей или регби совершенно недоступны. Поэтому как средство развития физических качеств, атлетической и общей физической подготовки сам бадминтон совершенно непригоден.

К тому же короли и президенты в бадминтон у нас почти не играют. Разве что президенты некоторых банков. А зря. Ну, да что делать – модность и престижность в выборе вида занятий для многих важнее здравого смысла. Хотя именно бадминтон во многом не просто идентичен, но даже превосходит теннис. Особенно в плане хитрой игры и всяких там технических штучек, не требующих для себя серьезных физических усилий, но позволяющих очень эффективно выигрывать.

К тому же идеология, психология и, если хотите, философия этих игр – я имею в виду спортивный вариант – совершенно аналогичны. Только бадминтон еще безопаснее тенниса. Но вот ведь не судьба быть ему королевским спортом. В то же время это и хорошо – больше игр останется для нормальных людей. Так что, пока деловые ребята не раскрутили бадминтон так, как они раскрутили теннис – играйте. Играйте и сами, и детей привлекайте. Но не забывайте, что это все-таки игра, и она сама больше требует, чем дает.

В то же время бадминтон, как игра, требует физических сил гораздо меньше, чем бывает нужно в жизни и даже просто для хорошего здоровья. Поэтому кроме игры найдите время и для атлетической и общей физической подготовки. 
В социальном плане бадминтон, как я уже говорил, это совсем не то, что теннис или хоккей. Бадминтон – это и игра, и спорт, и физкультура для всех. Причем даже как спорт он более демократичный и интеллигентный, чем многие другие. Я уж не говорю о физкультурном варианте.

В материальном плане как физкультурное средство бадминтон тоже доступнее многих игр, в том числе и тенниса настольного – всего то и нужно, что ракетка да волан.

В общем, преимуществ много и их нужно использовать, а не усложнять себе жизнь, стараясь, во что бы то ни стало, заниматься чем-то престижным и модным. О здоровом смысле забывать не стоит никогда. Поэтому всегда еще до начала любых занятий четко формулируйте их цель.
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Приемы и хитрости.

Здесь мы расскажем о некоторых приемах, которые помогут Вам научиться действительно хорошо играть в бадминтон.

   Все удары справа выполняются лицевой стороной ракетки. Чаще всего выполняется плоский удар, также укороченные и прямые сверху.

   Слева - плоско-далекие, а также укороченные по диагонали.

   Воланы весят от 4,75 (для помещений) до 7,5 г.

   Воланы с "юбкой" из натуральных перьев имеют крутую траекторию падении (используются для профессиональных игр), полиэтиленовые - более отлогую. 

   Все воланы, летящие выше головы, нужно отбивать, по возможности, ударами сверху, не дожидаясь, когда волан опустится вниз.

   Если подача соперника направлена в правый передний угол, то лучше провести укороченный удар или плоский удар вдоль боковой линии. 

   При высокой подаче в правый угол лучше ответить укороченным ударом или длинным смешем в задний левый угол.

   При высокой подаче под левую руку можно использовать высоко-далекий удар через голову соперника в правый задний угол.

   При плоской подаче под левую руку лучше ответить плоским ударом в туловище игрока, либо в левый задний угол.

   После удара лучше вернуться в центр площадки.

   Чтобы ударить по волану точно, надо ударить по головке волана центром рамки ракетки.

   Чтобы ударить сильно, надо выпрямить полностью руку и завершить удар без остановки движения кисти.

   Нужно выходить на волан, как только он пересек сетку, и бить как можно скорее, чтобы не дать противнику как следует подготовиться к удару.

   Если, подавая, отвести руку с воланом дальше от туловища, то удар будет большей силы. Чем больше интервал между подкидкой волана и самим ударом, тем скрытнее будет подача.

   Атаковать лучше смешами, плоскими и укороченными ударами.

   Углы - самые уязвимые места на площадке.

   Если вы играете влево, то сопернику скорее всего придется защищаться.

   Укороченные удары лучше всего "проходят" по диагонали в дальний от противника угол.

   Из неудобного положения лучше всего отбить волан в тылы противника, а не атаковать смешем или сложным укороченным ударом.

   Если противник "перевел" волан вдоль сетки, хорошо подставить рамку ракетки под летящий волан. Словно хотите его просто остановить.                                                    Соперник бросается в Вашу сторону - остается только выбрать направление для удара. Можно послать волан вдоль линии в задний угол.            Можно отбить по диагонали или направить непосредственно в противника.

   У сетки волан хорошо переводить так, чтобы он буквально переваливался через край сетки. Атаку противника хорошо гасить точными укороченными или длинными плоскими ударами. Любой летящий выше сетки волан гасить ударом сверху.

   С задней линии возможность для эффективной атаки у противника уменьшается.

   Если проиграли партию, то в следующей хорошо прибавить скорость - повысится количество нападающих ударов.

   Если Вы ведете в счете, усильте темп игры - это помешает сопернику сосредоточиться.
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Средства и методы развития скоростно-силовых качеств.
Одним из важнейших качеств в бадминтоне является быстрота – способность выполнять движения в минимальный для данного условия отрезок времени. В спортивной практике различают общую и специальную быстроту. Общая быстрота – это способность моментально реагировать на различные раздражители с достаточной скоростью. Специальная быстрота – это способность выполнять с очень большой скоростью соревновательные действия, элементы и части движений.

Скоростные способности спортсмена проявляются в трех основных формах: в латентном времени двигательной реакции, в скорости одиночного движения, в частоте движений. Сочетание этих трех форм и определяет все случаи проявления быстроты.

По мнению специалистов, скоростные способности в большей степени являются врожденными и меньше всего подвергаются изменениям в процессе тренировки. Установлено, что добиться повышения скорости можно не только использованием специальных методов и средств, направленных на развитие собственно-скоростных способностей, но и косвенным путем, развивая силовые качества, скоростно-силовые способности, улучшая технику движений и т. д.

Методика воспитания скоростных способностей – это прежде всего выполнение хорошо освоенного задания на предельных скоростях, что позволяет спортсмену сосредоточить все усилия на скорости, а не на способе выполнения упражнений. Упражнения на скорость надо прекращать при первых признаках утомления.

Условно все упражнения, используемые для развития скоростно-силовых качеств в бадминтоне можно разбить на три группы:

1. Упражнения с преодолением собственного веса тела: быстрый бег по прямой, быстрые передвижения боком, спиной, перемещения с изменением направления, различного рода прыжки на двух ногах, с ноги на ногу, на одной ноге, в глубину, в высоту, на дальность, а также упражнения, связанные с наклонами, поворотами туловища,
выполняемыми с максимальной скоростью, и т. д.

2. Упражнения, выполняемые с дополнительным отягощением
(пояс, жилет, манжетка, утяжеленный снаряд). К этим упражнениям можно отнести различного рода бег, всевозможные прыжковые упражнения, метания и специальные упражнения, близкие по форме к соревновательным движениям.

3. Упражнения, связанные с преодолением сопротивления внешней среды (вода, снег, ветер, мягкий грунт, бег в гору и т. д.).

Система упражнений скоростно-силовой подготовки направлена на решение основной задачи – развитие быстроты движений и силы определенной группы мышц. Решение этой задачи осуществляется по трем направлениям: скоростному, скоростно-силовому и силовому.

Скоростное направление предусматривает использование упражнений первой группы, с преодолением собственного веса, упражнений, выполняемых в облегченных условиях. К этому же направлению можно отнести методы, направленные на развитие быстроты двигательной реакции (простой и сложной): 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 второй и третьей группы, где используются отягощения и сопротивление внешних условий среды.

В бадминтоне для решения задач скоростно-силовой направленности можно использовать следующие упражнения:
1. Быстрая смена ног в выпаде (с отягощением на поясе, на плечах, с гантелями в руках).
2. Из упора лежа сзади быстрый подъем тела и ног.
3. Прыжки на одной ноге.
4. Прыжки вверх с отягощением в руках, на поясе, плечах.
5. Прыжки на предметы.
6. Прыжки с доставанием предметов.
7. Прыжки вверх с одновременным подтягиванием ног к туловищу.
8. Прыжки через предметы.
9. Спрыгивание на две и одну ногу с последующим прыжком вверх или вперед.
10. Многократные прыжки на двух ногах, с ноги на ногу, на одной ноге.
11. Прыжки с изменением направления движения (по точкам).
12. Броски из различных положений двумя руками, одной рукой набивного мяча, мешка с песком.
13. Отталкивания от стены, от пола двумя руками и одной рукой.
14. Броски подвешенных отягощений.
15. Наклоны и повороты туловища без отягощения и с отягощением.

Упражнения скоростно-силовой направленности

Выполняя перечисленные упражнения, необходимо придерживаться следующих методических рекомендаций:
— техника, рисунок, ритм при выполнении упражнений не должны нарушаться;
— добиваться направленного воздействия на определенные группы мышц, «обслуживающие» кисть, плечевой, голеностопный, коленный и тазобедренный суставы, мышцы спины, брюшного пресса и т. д.;
— акцентировать внимание на предварительном растягивании мышц, использовать их эластичные свойства, проявляя усилия при смене направления движения;
— вес отягощения не должен нарушать структуру движения (пояс, жилет — 0,25—0,5 % от веса спортсмена). Важнейшим фактором повышения нагрузки является увеличение отягощения на 2—3 % в каждом микроцикле;
— каждая серия скоростно-силовых упражнений с отягощением должна заканчиваться выполнением этого же упражнения без отягощения (2—3 раза) или ускорением и прыжками.

Метод силовой направленности – атакующий. Задача сводится к развитию силы мышц, участвующей в выполнении основного движения. При выполнении упражнений этого характера вес отягощений значительно возрастает и достигает 80% от максимально возможного. В практике бадминтона это метод применяется редко и, как правило, на этапах высшего спортивного мастерства.
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Интересные факты.
   Если суммировать все передвижения (включая ускорения, рывки, прыжки) бадминтониста за игру, то в длину "набежит" до 10 километров, а в высоту - километр; 

   Бадминтон - самый быстрый ракеточный вид спорта: скорость полета волана может достигать 421 км/час; 

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

   Максимальное количество ударов, зафиксированное в матче - 19725; 

   Спортивный бадминтон входит в тройку самых тяжелых по физическим нагрузкам игровых видов спорта; 

   Самое длительное время встречи в бадминтоне до 1,5 часа, при этом волан держался в игре 45 минут; 

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

   Перьевые воланы состоят из 16-ти перьев. Весит волан 4,8-5,2 грамма; 

   Самый большой волан можно увидеть в городском музее Канзас Cити (Миссури, США) - он более 5 метров в высоту и весом более 2 тонн; 

   Бадминтонная струна сплетена в виде косички из нескольких тысяч микроволокон; 

   Бадминтон - одна из самых древних игр на Земле. Как свидетельствуют рисунки на древних амфорах, 3000 лет назад в Греции играли в волан руками и даже... ногами, а в китайском манускрипте 1122 года до н.э. описана "цзи дзюу ци" - игра воланом, оснащенным 3-4 гусиными перьями; 

   Международная федерация бадминтона (IBF) была создана в 1934 году, и сегодня в нее входят 138 стран; 

   Бадминтон стал олимпийским видом спорта в 1992 году и собрал тогда более 1,1 миллиарда телезрителей; 

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

   Мужской командный чемпионат мира (Thomas Cup) выигрывался только тремя странами - Малайзией, Индонезией и Китаем; 

   15 000 человек - это стабильное количество зрителей на главных соревнованиях Малайзии и Индонезии, Китае, Таиланде, Дании и т.д.; 

   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.
ФИЛИАЛ














