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МЕТОДИКА ВОСПИТАНИЯ ВЕСТИБУЛЯРНОЙ 
УСТОЙЧИВОСТИ БАДМИНТОНИСТОВ 9-10 ЛЕТ

А. Е. Антропова
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Аннотация. В статье автор предлагает использовать свою разработанную ме-
тодику в тренировочном процессе бадминтонистов 9-10 лет, два раза в неделю, 
по 6-8 минут для воспитания вестибулярной устойчивости. В методику вошли 
упражнения на координационной лестнице, кубе, полусфере, статические упраж-
нения, многоволанные упражнения. Для оценки уровня вестибулярной устойчи-
вости были проведены специальные тесты и контрольные задания: «Челночный 
бег 6 x 5 м», «Усложненная проба Ромберга», «Тестовая ходьба», «Проба Яроцко-
го» в начале и в конце педагогического эксперимента. После применения разра-
ботанной методики, у экспериментальной группы выявлена существенно более 
высокая интенсивность роста показателей вестибулярной устойчивости.
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Abstract. In the article, the author proposes to use his developed methodology 
in the training process of badminton players 9-10 years old, twice a week, for 6-8 
minutes to develop vestibular stability. The methodology included exercises on the 
coordination ladder, cube, hemisphere, static exercises, and multi-volley exercises. 
To assess the level of vestibular stability, special tests and control tasks were carried 
out: “Shuttle run 6x5 m”, “Complicated Romberg test”, “Test walking”, “Yarotsky 
test” at the beginning and at the end of the pedagogical experiment. After applying 
the developed methodology, the experimental group showed a significantly higher 
intensity of growth in vestibular stability indicators.
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Введение. Современный бадминтон относится к динамичному виду 
спорта, так как включает в себя высокие скоростно-силовые, координа-
ционные и технико-тактические способности. Для данного вида спорта 
характерны быстрые, короткие, четкие передвижения и удары, сохране-
ние точности которых во время быстрой игры является одной из глав-
ных проблем, так как от этого зависит успешность игры. Перемещения 
в бадминтоне задействуют координационные способности, и чем выше 
темп, чем больше изменений направлений и мышечных усилий, тем 
более развитой должна быть координация [1,2,3,5].

За координацию отвечает вестибулярный аппарат, который регу-
лирует умение ориентироваться в пространстве, равновесие, быстрое 
реагирование и принятие решения за короткий промежуток времени. 
Устойчивость тела обусловлена деятельностью многих анализаторов, 
среди которых ведущее место занимает вестибулярный или статокине-
тический. Совместно с вестибулярным аппаратом за обеспечение ста-
бильности отвечает мозжечок, который корректирует непроизвольные 
моторные действия, совершающиеся без участия сознания [4].

В современное время в игровых видах спорта, таких как баскетбол, 
футбол, теннис в тренировочной деятельности используются сред-
ства и методы фитнеса для воспитания вестибулярной устойчивости. 
Преимущество этих систем занятий заключается в его доступности 
и разнообразии комплексов упражнений. Однако в бадминтоне эти 
средства применены в малом количестве. Выше сказанное подчерки-
вает важность использования различных средств в тренировочной де-
ятельности бадминтонистов 9-10 лет для повышения вестибулярной 
устойчивости.

Цель исследования – разработать, теоретически обосновать, экс-
периментально проверить эффективность методики, направленной 
на воспитание вестибулярной устойчивости бадминтонистов 9-10 лет.

Исследование проводилось на базе ГБУ ДО «Республиканская 
спортивная школа олимпийского резерва по бадминтону Ф.Г. Валее-
ва» в спортивном комплексе «Центр бадминтона г.Казани на 12 кор-
тов» в период с сентября 2022 г. по апрель 2024 г. В педагогическом 
эксперименте приняли участие бадминтонисты ГНП-2 (9–10 лет) 
в количестве 20 человек. Педагогический эксперимент проводился 8 
месяцев, 2 раза в неделю в начале основной части занятия, 6-8 минут.

В ходе исследования контрольная и экспериментальная группы за-
нимались по одной тренировочной программе, но в тренировочные 
занятия бадминтонистов экспериментальной группы была разработа-
на и применена методика, направленная на воспитание вестибуляр-
ной устойчивости. 

В методику вошли 3 комплекса упражнений для воспитания вести-
булярной устойчивости. 

Комплекс упражнений №1
1. Стоя на кубе, в руках по волану, держа его за головку, перьями 

вверх, взгляд направлен прямо. Отвести руки в стороны, и одной ру-
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кой начать вести вперед, до тех пор, пока периферическим зрением 
не будет виден волан, зафиксировать положение руки. Затем сделать 
тоже самое с другой рукой. Далее, встать на одну ногу и поочерёдно 
отводить взгляд то на один волан, то на второй. Дозировка: 20 сек, 2 
подхода. Отдых: 20 сек.

2. Стоя на полу перед кубом, держа на ракетке волан, сделать шаг 
правой ногой на куб, левую приставить. Затем развернуться на 180 гра-
дусов и спуститься с другого края куба спиной вперед на пол. Выполнять 
в максимальном темпе. Дозировка: 20 сек, 2 подхода. Отдых: 20 сек.

3. Упражнение выполняется в парах. Один испытуемый встает 
на одну ногу на кубе, второй – берет волан и начинает кидать его 
из разных точек партнеру, задача первого поймать волан и кинуть об-
ратно в руки партнеру. Выполнять в максимальном темпе. Дозировка: 
20 сек, 2 подхода каждый. Отдых: 20 сек.

4. Упражнение выполняется в парах. Один испытуемый стоит 
на одной ноге на кубе с ракеткой, второй – накидывает ему 20 воланов 
в среднем темпе, тот должен их отбивать. Дозировка: 20 сек, 2 под-
хода каждый. Отдых: 20 сек.

Комплекс упражнений №2
1. Стоя на полусфере, в руках по волану, держа его за головку, пе-

рьями вверх, взгляд направлен прямо. Отвести руки в стороны, и од-
ной рукой начать вести вперед, до тех пор, пока периферическим 
зрением не будет виден волан, зафиксировать положение руки. Затем 
сделать тоже самое с другой рукой. Далее, встать на одну ногу и по-
очерёдно отводить взгляд то на один волан, то на второй. Дозировка: 
20 сек, 2 подхода. Отдых: 20 сек.

2. Стоя на полу перед полусферой, держа на ракетке волан, сделать 
шаг правой ногой на полусферу, левую приставить. Затем развернутся 
на 180 градусов и спуститься с другого края полусферы спиной впе-
ред на пол. Выполнять в максимальном темпе. Дозировка: 20 сек, 2 
подхода. Отдых: 20 сек.

3. Упражнение выполняется в парах. Один испытуемый встает 
на полусферу (кому легко, тот встает на одну ногу), второй – бе-
рет волан и начинает кидать его из разных точек партнеру, задача 
первого поймать волан и кинуть обратно в руки партнеру. Выпол-
нять в максимальном темпе. Дозировка: 20 сек, 2 подхода каждый. 
Отдых: 20 сек.

4. Упражнение выполняется в парах. Один испытуемый стоит 
на полусфере (кому легко, тот встает на одну ногу) с ракеткой, вто-
рой – накидывает ему 20 воланов в среднем темпе, тот должен их от-
бивать. Выполнять в максимальном темпе. Дозировка: 20 сек, 2 под-
хода каждый. Отдых: 20 сек.

Комплекс упражнений №3
1. Выполнять бег по координационной лесенке в каждую ячейку 

с перекладыванием волана из руки в руку вокруг себя. Выполнять 
в максимальном темпе. Дозировка: 30 сек, 2 подхода. Отдых: 30 сек.
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2. Упражнение выполняется в парах. Один испытуемый делает 
движение вперед боком на координационной лесенке в каждую ячей-
ку по два касания в квадрате, а второй – стоит напротив. Во время 
перемещения происходит перебрасывание волана друг другу в руки, 
без перерыва, в максимальном темпе. Дозировка: 10 сек, 2 подхода 
каждый. Отдых: 10 сек.

3. Упражнение выполняется в парах. Один испытуемый делает 
движение вперед боком на координационной лесенке в каждую ячей-
ку по два касания вне квадрата, два в квадрат, а второй – стоит напро-
тив. Во время перемещения происходит перебрасывание волана друг 
другу в руки, без перерыва, в максимальном темпе. Дозировка: 10 сек, 
2 подхода каждый. Отдых: 10 сек.

4. Упражнение выполняется в парах. Один испытуемый делает 
прыжки ноги вместе, ноги врозь на координационной лесенке в каждую 
ячейку, а второй – стоит напротив сбоку. Во время перемещения проис-
ходит перебрасывание волана друг другу в руки, без перерыва, в мак-
симальном темпе. Дозировка: 10 сек, 2 подхода каждый. Отдых: 10 сек.

5. Упражнение выполняется в парах. Один испытуемый делает 
прыжки на одной ноге вперед на координационной лесенке в каждую 
ячейку, а второй – стоит напротив сбоку. Во время перемещения проис-
ходит перебрасывание волана друг другу в руки, без перерыва, в мак-
симальном темпе. Дозировка: 10 сек, 2 подхода каждый. Отдых: 10 сек.

Для оценки уровня вестибулярной устойчивости бадминтонистов 
9-10 лет в контрольной и экспериментальной группах были прове-
дены специальные тесты и контрольные задания: «Челночный бег 
6x5 м», «Усложненная проба Ромберга», «Тестовая ходьба», «Проба 
Яроцкого» в начале и в конце педагогического эксперимента.

Результаты, проведенные в конце эксперимента, представлены 
на рисунке 1, 2, 3, в таблице 1.

Таблица 1
Показатели вестибулярной устойчивости в экспериментальной 

и контрольной группах бадминтонистов 9-10 лет в конце эксперимента

Стат. 
ошибка

Педагогические тесты
Челночный бег 

6 x 5 м (сек)
Усложненная проба 

Ромберга (сек)
Проба Яроцкого

(сек)
КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ

Х 13,00 12,10 29,46 36,86 32,52 37,31
σ 0,82 0,98 7,18 7,58 5,23 4,29
V 0,06 0,08 0,24 0,21 0,16 0,11
Sx 0,26 0,31 2,27 2,40 1,65 1,36
tрасч 2,23 2,24 2,24
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Стат. 
ошибка

Педагогические тесты
Челночный бег 

6 x 5 м (сек)
Усложненная проба 

Ромберга (сек)
Проба Яроцкого

(сек)
КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ

tкр 2,23
Различия статически достоверны
P ≤0,05

Примечание: ЭГ – экспериментальная группа, КГ – контрольная группа, X – среднее 
арифметическое, Sx – ошибка среднего, σ – стандартное отклонение, V – коэффициент 
вариации, tрасч – расчетное значение, tкр – критическое значение, P – уровень значимости

 

Рисунок 3. Показатели теста «Тестовая ходьба» в экспериментальной и контрольной 
группах бадминтонистов 9-10 лет, за период эксперимента

Как видно по рисункам 4, 5, 6 и из таблицы 2, произошли статис-
тически значимые изменения во всех тестах. 

Средний показатель по тесту «Челночный бег 6x5 м» в экспери-
ментальной группе составила 12,10 сек, а в контрольной – 13,00 сек, 

Окончание табл.  1

Рисунок 1. Показатели теста «Услож-
ненная проба Ромберга» в эксперимен-

тальной группе бадминтонистов 9-10 лет, 
за период эксперимента

Рисунок 2. Показатели теста «Усложнен-
ная проба Ромберга» в контрольной 
груп-пе бадминтонистов 9-10 лет, за 

период эксперимента
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разница составила 0,9 сек. В следующем тесте «Усложненная проба 
Ромберга» средний результат экспериментальной группы составил 
36,86 сек, а в контрольной группе 29,46 сек, разница составила 7,4 
сек. Соотношение показателей теста «Усложненная проба Ромберга» 
на отлично в экспериментальной группе сдало 8 человек, а в контроль-
ной – 6 человек, разница составила 2 человека, на удовлетворительно 
в экспериментальной группе сдало 2 человека, а в контрольной – 4 че-
ловека, разница составила 2 человека, на неудовлетворительно в экс-
периментальной и контрольной группах сдало 0 человек. В «Тесто-
вая ходьба» у контрольной группы соотношение показателей пробы 
на отрицательную атаксию составила 5 человек, а у эксперименталь-
ной – 7 человек, разница составила 2 человека. В тесте «Проба Яроц-
кого» у экспериментальной группы средний результат составил 37,31 
сек, а у контрольной – 32,52 сек, разница составила 4,79 сек.

Выводы. Результаты эксперимента подтвердили наше предположе-
ние о том, что применение специально разработанной методики на экс-
периментальной группе, дали более высокие результаты при воспита-
нии вестибулярной устойчивости бадминтонистов 9-10 лет и может 
быть использована в тренировочной деятельности спортсменов.
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