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Анотація. У сучасному суспільстві, коли фізична активність 

підлітків значно зменшилася через впровадження різноманітних 

технологій та урбанізацію, важливим завданням стає пошук ефективних 

засобів покращення фізичної підготовки. Одним із таких способів можна 

вважати бадмінтон, динамічну гру, яка поєднує швидкість, витривалість, 

кардіонавантаження, координацію. У статті окреслено важливість 

бадмінтону для розвитку витривалості у підлітків, вплив аеробного 

навантаження під час гри, порівняння фізичних змін у гравців і 

досвідчених спортсменів. 
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Вступ. У сучасному суспільстві спостерігається зниження рівня 

фізичної активності серед підлітків, що пов’язано з розвитком цифрових 

технологій, пасивним дозвіллям та урбанізацією. Це негативно впливає на 

фізичне і психоемоційне здоров’я молоді, викликаючи занепокоєння серед 

фахівців. Тому виникає потреба у впровадженні ефективних заходів, 

спрямованих на підвищення фізичної підготовленості та мотивації 

підлітків до активного способу життя. 

Мета дослідження – визначити ефективність занять бадмінтоном як 

засобу розвитку витривалості у підлітків та обґрунтувати доцільність 

включення цього виду спорту до системи фізичного виховання з метою 

підвищення рівня фізичної активності та покращення фізичної 

mailto:slavrova285@gmail.com
mailto:anna.arabadzhy@khpi.edu.ua


V   м і ж н а р о д н а   н а у к о в о - п р а к т и чн а   к о н ф е р е н ц і я   “ З д о р о в ’ я   н а ц і ї    і   в д о с к о н а л е н н я   ф і з к у л ь т у р н о - с п о р т и в н о ї   о с в і т и ” 

 V   i n t e r n a t i o n a l   s c i e n t i f i c   a n d   p r a c t i c a l   c o n f e r e n c e   “ N a t i o n ’ s   h e a l t h   a n d   i m p r o v e m e n t   o f   p h y s i c a l   a n d   s p o r t s   e d u c a t i o n ” 

 342 

підготовленості учнівської молоді. 

Результати дослідження та їх обговорення. Аналіз результатів 

дослідження, проведеного Т. Балою та А. Петровою [1], свідчить про те, 

що значна частка учнівської молоді (73%) виявляють низький рівень 

зацікавленості до уроків фізичної культури, що зумовлено одноманітністю 

навчального процесу та браком спортивного інвентарю. Це актуалізує 

потребу у впровадженні сучасних засобів і методів фізичного виховання, 

які б відповідали інтересам і віковим особливостям підлітків. Значну роль 

у цьому відіграють ігрові види спорту, зокрема бадмінтон, що 

відзначається емоційною привабливістю, динамічністю та високою 

ефективністю. Бадмінтон є інтенсивним аеробним видом рухової 

активності, який сприяє розвитку витривалості, координації, швидкості й 

загальної фізичної підготовленості. Його історичні витоки сягають II 

тисячоліття до н.е., а сучасна форма походить від індійської гри «Пуне» 

[2]. Завдяки своїй доступності, оздоровчому потенціалу та широким 

можливостям для вдосконалення фізичних якостей, бадмінтон доцільно 

впроваджувати в систему фізичного виховання як ефективний засіб 

розвитку витривалості у підлітків. 

Під час гри суттєво зростає частота серцевих скорочень, що сприяє 

покращенню периферичного кровообігу, підвищенню ударного об’єму 

серця та ефективнішому транспортуванню кисню до тканин. Регулярне 

тренування в цьому режимі стимулює розвиток аеробної витривалості. 

Було проведено дослідження «Поперечний та поздовжній аналіз 

фізичної працездатності у елітних юних бадмінтоністів» [3], в якому 

порівнювалися швидкість та витривалість у молодих спортсменів різних 

вікових груп із показниками дорослих елітних гравців. 

У дослідженні фізичної підготовленості бадмінтоністів різного віку 

було проаналізовано результати тестування гравців вікових категорій до 15 

років (U15), до 17 років (U17), до 19 років (U19) та дорослих елітних 

спортсменів. Усі учасники виконували 30-метровий спринт, стрибок з 
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контррухом (CMJ), а також спеціалізовані бадмінтоні тести на швидкість 

(B-SPEED) і витривалість (B-ENDURANCE). Повторне тестування десяти 

гравців категорії U15 проводилося через один і два роки. 

За результатами тесту B-SPEED, показники гравців U15 були на 20% 

нижчими, ніж у дорослих елітних спортсменів; у категорії U17 – на 7%, 

тоді як U19 майже не відрізнялися від дорослих. Показники тесту B-

ENDURANCE виявили суттєвіші відмінності: гравці U15 поступалися на 

45%, U17 – на 25%, а U19 – на 17%. Протягом двох років гравці U15 

значно покращили свої результати, особливо в тестах на швидкість, 

поступово наближаючись до рівня дорослих спортсменів. До 19-річного 

віку їхні швидкісні характеристики практично досягають рівня дорослих 

елітних гравців, водночас показники витривалості залишаються дещо 

нижчими. 

Додатково, у статті «Оцінка спортивно-специфічної програми 

тренувань у бадмінтоністів» [4] проаналізовано вплив тритижневої 

тренувальної програми на аеробну продуктивність юних спортсменок. У 

дослідженні взяли участь п’ять бадмінтоністок віком 13–14 років – 

півфіналістки національних чемпіонатів серед юніорів. Вимірювання VO₂ 

max та вентиляційного анаеробного порогу (VanT) проводилося до і після 

реалізації програми. VO₂ max визначали за допомогою автоматизованого 

аналізатора під час ступінчастого бігового тесту на біговій доріжці, а VanT 

– методом газообміну. 

Програма тренувань включала вправи, специфічні для бадмінтону 

(робота з воланом, «тіньові» вправи), а також загальнофізичні компоненти. 

За результатами дослідження, VO₂ max зріс з 2,11 л/хв до 2,24 л/хв, а 

показник VO₂ на рівні VanT – з 1,48 л/хв до 1,68 л/хв. Це свідчить про 

ефективність спеціалізованої тренувальної програми у підвищенні 

аеробної здатності юних спортсменок. 

Висновки. Результати дослідження підтверджують, що 

цілеспрямований розвиток аеробної витривалості є ключовим чинником у 
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підвищенні фізичної підготовленості бадмінтоністів, особливо у 

підлітковому віці. Динаміка показників фізичної працездатності свідчить 

про позитивний вплив вікових змін у поєднанні із систематичними 

тренуваннями на функціональний стан організму. Ігрова діяльність, 

зокрема бадмінтон, відіграє важливу роль у фізичному вихованні 

школярів, забезпечуючи не лише ефективний розвиток фізичних якостей, 

але й формування стійкої мотивації до занять фізичною культурою. 

Включення спортивних ігор до освітнього процесу сприяє гармонійному 

розвитку особистості та зміцненню здоров’я, що підкреслює доцільність їх 

широкого використання в педагогічній практиці. 
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