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Аннотация 
Смэш – сильный атакующий удар в бадминтоне, который игрок выполняет многократно. Ос-

новное его преимущество перед другими ударами состоит в придании максимально возможной ско-
рости волану. Смэш является энергозатратным ударом. В основном он выполняется в прыжке для 
обеспечения кратчайшего пути полета волана над сеткой. Тенденция современного бадминтона – 
игра на сверхскоростях [4]. Подготовка бадминтонистов усложняется проведением турниров более 
медленно летящими воланами в просторных залах с большим объёмом воздуха и высокими потол-
ками. Эти факторы замедляют игру, повышают требования к физической подготовке бадминтониста 
[2] и заставляют спортсменов и тренеров уделять больше времени на тренировку правильного, с 
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точки зрения биомеханики, выполнения этого сложного в техническом исполнении удара. 
Ключевые слова: бадминтон, биомеханика, смэш, техника удара, замах. 
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Annotation 
Smash – a strong attacking kicks in badminton, which the player performs repeatedly. Its main ad-

vantage over other strikes is to give the highest possible speed to the shuttlecock. Smash is energy consuming 
strike. It is mainly performed in a jump to ensure the shortest path of a shuttle over the net. The tendency of 
modern badminton is playing at super speeds [4]. Preparing badminton players is complicated by holding 
tournaments with slower flying shuttlecocks in spacious halls with large volumes of air and high ceilings. 
These factors slow down the game, increase the requirements for the physical training of a badminton player 
[2] and force athletes and coaches to devote more time to training for the correct, from the point of view of 
biomechanics, performance of this difficult technical blow. 

Keywords: badminton, biomechanics, smash, hit technique, swing. 

В современный период основным в развитии бадминтониста является повышение 
скорости [4] не только бадминтониста, но и полета волана. Зафиксирована предельная ско-
рость полета волана в 493 км/ час, которая зависит от максимальной мощности и быстроты 
удара бадминтониста. 

Удар бадминтониста «смэш» – это атакующий удар вниз. Он начинается с замаха 
для повышения расстояния между ударной частью ракетки и воланом и соответствующего 
увеличения мощности и скорости удара. Более амплитудный замах также обеспечивает 
растяжение большой грудной и трехглавой мышц, косых мышц живота и накопление этим 
рекуперативной энергии удара, дополнительно повышающей его мощность. Замах – это 
самая вариативная фаза ударного действия бадминтониста [5]. В конечной фазе замаха, по 
мнению главного тренера сборной России К.Г. Майоровой, необходимо локтевой сустав 
поднять на максимальную высоту. Это обеспечит более высокое накопление рекуператив-
ной энергии от растяжения большой грудной и трехглавой мышц, косых мышц живота и 
включение дополнительных мышц, и соответственно более мощные усилия ударного сег-
мента во время удара, а также повысит контроль игрока над воланом. При этом будут эф-
фективнее задействованы крупные мышцы, которые меньше устают и быстрее восстанав-
ливаются [4].  

Ударное движение в «смэше» бадминтониста, т.е. его атакующим ударе ракеткой 
вниз идет от конца замаха до начала непосредственного удара. Это ударное движение тре-
бует мощных сокращений косых мышц живота, большой грудной, особенно ее нижней и 
средней частей, трехглавой мышцы бьющей руки, а также их предварительного растяже-
ния, обеспечивающего биомеханический эффект рекуперации. Затем следует ударное вза-
имодействие ракетки и волана, т.е. собственно удар, благодаря которому от столкновения 
волана с ракеткой и создается наибольший вклад в максимальную скорость его полета. 

Послеударное движение за счет продолжающегося мощного взрывного сокращения 
косых мышц живота, большой грудной и трехглавой мышц, позже включившихся мышц 
сгибателей кисти обеспечивает дополнительный прирост мощности удара и повышение 
его точности полета. 

Скорость волана после удара «смэш» будет тем выше, чем больше скорость бадмин-
тонной ракетки непосредственно перед ударами. Однако при подачах эта зависимость мо-
жет не сработать, так как ударная масса ударного звена бадминтониста при подачах может 
быть снижена из-за недостаточно высокой координационной эффективности. Чем выше 
ударная масса, тем мощнее будет удар. Если бадминтонист наносит удар по волану только 
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за счет мышечной активности сгибателей кисти, т.е. сгибанием кисти, то с воланом будет 
действовать небольшая ударная масса, определяемая массой ракетки и кисти бадминтони-
ста, активность которой необходима преимущественно для обеспечения точности удара. В 
связи с этим ударную массу ударного звена для оценки эффективности техники ударов по 
волану в бадминтоне из-за сложного расчета ударной массы оценивают по формуле:  

Эффективность удара= Скорость волана после удара/Скорость ракетки до 
удара. 

Бадминтонисту нецелесообразно иметь большие мышцы, так как ему за встречу 
приходится преодолевать расстояние в виде прыжковой работы до 10 км. Такая тяжелая 
аэробно-анаэробная работа требует повышения мотивации бадминтонистов [3], а также 
может быть использована для сохранения зрения человека [1] и для поддержания высокого 
уровня физической подготовленности и здоровья на протяжении всей жизни.  

Профилактический эффект от использования студентами бадминтона для сохране-
ния их зрения умеренными игровыми нагрузками [1] при современном значительном по-
вышении скорости передвижения бадминтониста и полета волана (до 496 км/ч) может быть 
снижен. Однако для проверки этого требуется проведение новых исследований о влиянии 
повышенных нагрузок на зрительный аппарат игроков. Будущие новые исследования с ис-
пользованием современных ракеток, обеспечивающих высокую скорость полета волана, 
должны установить зависимость между повышением скоростей движения волана и бад-
минтониста и профилактическим эффектом сохранения зрения. 

Необходимое современное повышение скорости защитно-атакующих действий и 
передвижений бадминтониста обуславливает обязательность прироста его анаэробной ра-
ботоспособности. Требуемое для этого увеличение времени его работы в анаэробном ре-
жиме повысит длительность нахождения его организма в гипоксическом состоянии. Это 
«потянет» за собой необходимость роста потенциала дыхательной функции крови, си-
стемы гемоглобинообразования и одновременного прироста уровня гемоглобина и миогло-
бина крови и устойчивости бадминтониста к гипоксии. 

Рост анаэробной составляющей тренировочной и соревновательной деятельности в 
современном высокоскоростном бадминтоне повысит нагрузку на систему потоотделения, 
обеспечивающую не только профилактику перегрева организма игрока, но и более эффек-
тивный вывод ксенобиотиков и жизненно необходимых микроэлементов из организма [6]. 
Это потребует дополнительного приема бадминтонистами селена и железа, быстро выво-
димых из организма человека с потом, а также сохранение, возможно даже некоторый при-
рост интеллекта в связи с эффективным выведением свинца из биосред человека [6]. 

Несмотря на средний уровень развития мышечного корсета, игроку необходимо об-
ладать сильным скоростным ударом по волану за счет достижения максимальной скорости 
движения ракетки, ударного звена и всего тела в сторону удара, а также за счет создания 
такой наибольшей ударной массы ударного звена, не снижающей скорости ракетки. 

Основной мерой ударного взаимодействия служит ударный импульс. От удара по 
волану последний меняет направление движения и летит со скоростью, прямо пропорцио-
нальной ударному импульсу и обратно пропорциональной массе волана. Известно, что в 
начале ударного движения все усилия, прикладываемые к центрам тяжести всех частей 
тела ударного звена, направлены по ходу движения, повышая его скорость. Однако в послед-
ний момент перед ударом эти же усилия для повышения жесткости ударного звена меняют 
свое направление на противоположное, незначительно снижая скорость движения ударного 
звена. После этого ударное звено, превратившись в жесткий рычаг, хуже амортизирует при 
ударе и передает волану максимально возможное количество кинетической энергии. 

ВЫВОДЫ 

В целом для обеспечения максимально эффективного удара в бадминтоне необхо-
димо: 1) достижение максимальной скорости бадминтонной ракетки перед ударом; 
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2) предельно высокий ударный импульс и кратковременное достаточно невысокое повы-
шение ударной массы ударного звена в момент удара по волану (это обеспечивает сохра-
нение высокой скорости ракетки); 3) оптимальную натяжку струн ракетки для получения 
максимальной рекуперативной энергии не только растянутыми мышцами и связками удар-
ного звена бадминтониста, но и качественной бадминтонной ракеткой, подобранной с уче-
том особенностей нервно–мышечного аппарата бадминтониста; 4) повышение скорости и 
анаэробной составляющей деятельности современного бадминтониста требует дополни-
тельного приема селена и железа, или продуктов, их содержащих. 
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Аннотация 
Необходимость повышения эффективности борьбы за взятие нужного захвата для выполне-

ния коронного броска дзюдоистами способствовала экспериментальному выбору для этого 


