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پودمان5: بدمینتون

پودمان 5

بدمینتون
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استاندارد عملکرد  
اجرای ٥ دقیقه بازی و زدن شاتل با استفاده از انواع مهارت ها در مقابل حریف و اجرای صحیح آن با رعایت قوانین

واحد يادگيري 5 
شايستگي  بدمينتون

مقدمه
در جهان امروز كه تحولات سریع به وقوع مي پیوندند، آموزش امري حیاتي و ضروري براي اجراي تمام فعالیت ها و مشاغل مي باشد.
بنابراین هنرآموزان و معلمان و مربیان نه تنها ملزم هستند كه مهارت هاي خود را دائماً تجدید و نو نمایند، بلكه باید نگرش ها و 

مهارت هاي دانش زایي مورد نیاز زندگي هنرجویان و فراگیرندگان را در آنها توسعه دهند.
به موازات پیشرفت انقلاب اسلامي ایران در ابعاد مختلف و تأثیر آن بر محافل بین المللي و در عین حال لزوم هماهنگي تمام 
ارگان ها و نظر به اهمیت ویژه تعلیم و تربیت و همچنین تربیت بدني و ورزش در آیین مقدس اسلام، نسبت به تألیف كتاب هاي 

مختلف آموزشي با آخرین روش هاي علمي رایج در جهان اقدام شده است.
تعلیم و تربیت اسلامي به دنبال زمینه سازي براي شكوفایي فطرت الهي انسان به منظور دستیابي به مراتبي از نفس مطمئنه و 

تحقق حیات طیبه است.
در سند برنامه درسي ملي آمده است كه تعلیم و تربیت به دنبال تربیت نسلي متفكر و خلاق، با ایمان، خودباور، خودساخته، دانا 
و بصیر، مفتخر به ایراني و مسلمان بودن، تلاشگر و سالم، عامل و وفادار به ارزش هاي دیني، ملي و انقلابي و متخلق به اخلاق 

اسلامي است.
حوزه یادگیري تربیت بدني و سلامت به عنوان یكي از 11 حوزه یادگیري در برنامه درسي ملي به دنبال برقراري سلامتي كامل 
جسمي، رواني و ایجاد زمینه هایي در جهت شناساندن روش هاي درست فعالیت جسماني، ارتقاي توانایي هاي بدني و تبیین 

روش هاي تفریحي سالم در حوزه محتوایي تربیت بدني است .
یكي از وظایف اصلي مدارس، آماده كردن افراد براي ورود به زندگي اجتماعي است. زندگي اجتماعي مستلزم داشتن مهارت هاي 

فردي، بین فردي و اجتماعي و دارا بودن آداب اجتماعي است.
در برنامه هاي سنتي و مرسوم تربیت بدني كه برآموزش مهارت هاي ورزشي تمركز دارند، گاهي مهارت ها فراتر از توانایي و 
علاقه همه دانش آموزان داده مي شود و برخي از دانش آموزان كه موفق به یادگیري و كسب مهارت نمي شوند، از تجربه دلپذیر 
و لذت بخش حضور در فعالیت هاي ورزشي محروم مي شوند و رفته رفته انگیزه خود را براي شركت در فعالیت هاي جسماني و 

ورزشي داخل و بیرون از مدارس از دست مي دهند.
لذا در رویكرد جدید برنامه درسي تربیت بدني، بر اجراي بازي ها، فعالیت هاي گروهي متنوع و تمركز بر مقدمات مهارت هاي 

ورزشي تأكید شده است.
هدف از این اقدام، فراهم آوردن فرصت مشاركت در فعالیت هاي ورزشي براي همه دانش آموزان با هر سطح مهارت و توانایي است 
تا ضمن ارتقاي توانایي هاي جسماني و حركتي دانش آموزان، زمینة علاقه مند كردن آنها به ورزش و فعالیت هاي جسماني فراهم 
آید و دانش آموزان بتوانند تجربه لذت بخش شركت در فعالیت هاي ورزشي، همكاري، تلاش و پشتكار جمعي براي رسیدن به 
هدف مشترك و شكست و پیروزي را در فضاي تربیتي و شاد بچشند و ارزش ها و مهارت هایي را كه در زندگي روزمره به آنها 

نیاز دارند، توسعه دهند.
هدف از نگارش این كتاب، بررسي و تفهیم مسائل كلي مربوط به رشته ورزشي بدمینتون، افزایش دانش و مهارت هاي مربوط در 
نزد هنرجویان است تا بتوانند پس از پایان دوره، تكنیك ها و تاكتیك هاي مورد نظر و قوانین بدمینتون را به كار بندند و دانش 

كسب شده را به درستي به علاقه مندان این رشته انتقال دهند .
امید است هنرآموزان گرامي با بهره مندي از محتواي ارائه شده در این كتاب و سایر اجزاي بسته آموزشي درس تربیت بدني به 

اجراي هرچه مطلوب تر این درس اهتمام ورزند.
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آشنايي با راكت و شاتل1

همة رشته هاي راكتي از جمله بدمینتون نیاز به راكت مخصوص و استاندارد آن ورزش دارد.

Shuttle Cock ـ1 

 ـ 5  ـ  راكت هاي رشته هاي مختلف ورزشي شکل 1

سؤال
آیا مي دانید كدام راكت مربوط به رشته ورزشي بدمینتون است؟

به نظر شما آشنایي و مأنوس شدن با راكت و شاتل چه تأثیري در یادگیري دارد؟

جواب  گفت؟  توپ  مي توان  بدمینتون  شاتل  به  آیا   
مثبت یا منفي خود را توضیح دهید.

هنرآموز پاسخ هاي هنرجویان را بر روي تابلو یادداشت 
و با كمك آنان و عكس و فیلم، گروه بندي مي كند و 

 ـ 5  ـ شاتل و توپ هاي تنیس و اسکواش و تنیس روي میز شکل2

به نتایج مورد نظر مي رسند.
براي فراگیري هر مورد و آموزش، باید با لوازم مرتبط 
آشنا و مأنوس شد تا درك شناختي و مهارتي بهتري 

كسب شود.
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ـ توجه داشته باشید به هنگام اجرای تمرینات آشنایی با راكت، حفظ تعادل راكت در حالت ایستا و پویا مورد 
توجه قرار گیرد.

 باید با فعالیت هاي مناسب، هماهنگي لازم را به دست آورد. یعني ابتدا با راكت و سپس با حركت 
راكت و شاتل هماهنگ شد.

 تمرینات آشنایي با راكت و شاتل، باید مرحله به مرحله اجرا شود تا فراگیرنده احساس آرامش و 
اعتماد به نفس كند و با انگیزه بیشتر مطالب را فرا گیرد.

نکته

به هنگام اجرای تمرینات، مواظب برخورد راكت ها به یكدیگر و یا به دیوار و موانع موجود یا به افراد 
باشید و حفاظت از راكت و شاتل را رعایت نمایید.

ایمنی

 از نظر آناتومیكی و فیزیولوژیكی ممكن است كه شما در رشته های دیگر هماهنگی لازم را به 
دست آورده باشید، اما ضروری است كه در رشته بدمینتون هم هماهنگی مورد نظر را كسب نمایید.

نکته

تمرین به چه معنایی است و یادگیری چگونه صورت 
می پذیرد؟

جزو  حركت  كه  می پذیرد  صورت  زمانی  یادگیری 
انرژی  كمترین  با  حركت  و  شود  رفتاری  عادات 
مصرفی اجرا شود و به اصطلاح فرد به مرحلة مهارت 

و  تمرین  مرحله ای،  چنین  به  رسیدن  برای  برسد. 
تكرار مطلوب لازم و ضروری است.

تمرین یعنی تكرار و تثبیت عملكرد آموخته شده كه 
به  مبتدی  از شرایط  را  فرد  زمان  مرور  به  و  تدریجاً 

شرایط ماهر می رساند.

ارزشيابی

1  حركت راكت را به جهات مختلف نمایش دهد. )2نمره(

2  حركات هماهنگی راكت و شاتل را به اجرا درآورد.)3نمره(

درجات ارزشیابی
خوب: در مسیر یادگیری قرار دارد.

متوسط: نیاز به تمرین بیشتر.
ضعیف: باید تمرینات خارج از كلاس داشته باشد.

 گرفتن راكت

گرفتن اشیا به شیوه های مختلف اجرا می شود و نقش انگشتان به خصوص شست در عمل گرفتن متفاوت 
است.

شما عمل گرفتن اشیای مختلف را از ابتدای زندگی تاكنون بارها تجربه كرده اید.
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سؤال
آیا تاكنون به عملكرد انگشتان متفاوت دست دقت كرده اید؟

آیا به عملكرد ویژه انگشت اشاره و شست در گرفتن، توجه كرده اید و دقیق شده اید؟

Fore Hand ـ1                                                     
 Back Hand ـ2 

راكت یكی از اشیایی است كه در چند رشته ورزشی از جمله بدمینتون مورد استفاده قرار می گیرد.
بدیهی است كه برای استفاده از راكت باید آن را اصولی گرفت و حركت داد.

 ـ 5  ـ گرفتن اشیای مختلف شکل3 

 ـ 5  ـ گرفتن راكت رشته های راكتی و دست دادن شکل 4

 ـ 5  ـ راكت گیری فورهند و بک هند شکل 5

و  هم  با  نفر  دو  دادن  دست  مشابهت  می توانید  آیا 
گرفتن راكت را بیان كنید؟

در ورزش های راكتي گرفتن راكت به دو حالت جلوی 
كاربرد  هند(2  )بك  دست  پشت  )فورهند(1و  دست 
را  دو حالت  كاربردی  و  استفاده صحیح  باید  و  دارد 

بیاموزید.
با توجه به تصاویر، تفاوت گرفتن راكت در دو حالت 

توسط هنرجو توضیح داده شود.
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پرسش
آیا تاكنون انبردست، گیره، آچار و به خصوص آچار 

فرانسه را مشاهده كرده اید یا با آنها كار كرده اید؟
اگر آچار فرانسه را مشاهده كرده باشید یك لبه آن 

حركت داده می شود تا دهنه آچار كم و زیاد شود.

به نظر شما در گرفتن راكت، كدام انگشت عمل لبه 
متحرك آچار فرانسه را انجام می دهد؟

فشردن  به  شباهت  اشاره  انگشت  عمل  می دانید  آیا 
ماشه تفنگ دارد؟

 ـ   شیوه های اشتباه راكت گرفتن  ـ 5   شکل6 

انواع متنوع راكت گیری را اجرا كند و نشان دهد كدام حالت را انتخاب می كند؟
هنرآموز پاسخ های هنرجویان را روی تابلو یادداشت و با كمك آنان و تصاویر و فیلم های مناسب تحلیل و 

نتیجه نهایی را اعلام نماید.

 هنرجو در گرفتن راكت باید احساس راحتی داشته باشد یعنی اینكه راكت را نه زیاد محكم و نه زیاد 
شل بگیرد. در عین حال تعادل راكت حفظ شود كه بسیار مهم است.

نکته

مچ  حداكثری  انعطاف  و  حركت  برای  طرفی  از 
دست، راكت با انگشتان نگهداری و كمتر از كف 

دست استفاده شود.

به طور مورب  انگشتان  و  بین كف  راكت  درحقیقت 
قرار بگیرد.

 صحیح گرفتن راكت، بازیكن را قادر می سازد كه ضربات را دقیق و درست بزند و سریع تر پیشرفت 
كند. به علاوه منجر به كسب تكنیك و تاكتیك خوب و پیشگیری از آسیب می شود.

نکته

گرفتن اشتباه راكت نه تنها ممكن است موجب آسیب دیدن اندام های درگیر شود، بلكه مانع پیشرفت 
هم مي شود.

ایمنی
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حالت آماده
موجودات و حیوانات و انسان، دائم باید در حالت آمادگی قرار داشته باشند. آمادگی جسمانی، روانی، اجتماعی، حركتی، 

عكس العملی و .......

 ـ 5  ـ حالت آمادگی حمله حیوانات شکل7 

یكی از آمادگی های اختیاری انسان، آمادگی ورزشی است كه به انتخاب خود در آن فعالیت می كند كه در 
بعضی موارد حمله ای و در بعضی موارد دفاعی است و در هر دو حالت باید به اندازه كافی مهارت داشته باشد 

و بتواند به موقع در شرایط زمانی و مكانی مورد نیاز از آن بهره ببرد.

 ـ 5  ـ حالت آماده دفاعی و حمله ای رشته های مختلف و بدمینتون شکل8  

تعادل در حالت تدافعی

بسکتبال

تعادل در حالت تهاجمی )مهاجم با توپ(
وزن بدن روی سینه دو پاست

بدمینتون

بهترین وضعیت برای آمادگی

عرض شانه ها

سر بالا باشد

نگاه با دید كافی به 
اطراف است

چشم ها و سر 
بالا باشد

بازوها و انگشتان 
به حالت خمیده 
قرار می گیرند و 
برای عمل آماده 

هستند
زانوها خم شود و 
فرد برای حركت 

سریع در هر جهت 
آماده باشد
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بادقت به تصاویر نگاه كنید و به سؤالات پاسخ دهید:
وجه تشابه حالت های دفاعی و حمله ای را بیان كنید.

وضعیت بدن در حالت آماده دفاعی و حمله ای بدمینتون 

را نشان دهید.
عضلات مهم درگیر را نشان دهید.

در حالت آمادگی دفاعی )عمومی( وزن بدن تقریباً روی هر دو پا تقسیم می شود. اما در حالت حمله ای 
وزن بدن بیشتر روی پای جلویی می باشد. در هر دو حالت فشار و تكیه گاه اصلی روی سینه و پنجه پاها 

می باشد.

نکته

هنرآموز پاسخ ها و توضیحات هنرجویان را یادداشت و 
با كمك آنها بررسی و تحلیل و دسته بندی می نماید 
یا  و  فیلم  پوستر،  مانند  آموزشی  كمك  وسایل  با  و 

دست  نظر  مورد  نتیجه  به  )شخصی(  فردی  نمایش 
پیدا می كند.

ارزشيابی

 به منظور دریافت بازخورد برای هنرآموز و هنرجو می باشد تا درآینده مورد استفاده قرار گیرد.
حالت آمادگی دفاعی و حمله ای را نمایش دهد. )3نمره(

عضلات مهم و تقویت آنها را مشخص كند. )3نمره(
درجات ارزشیابی 

خوب: كاملًا سازگار با آموزش است .
متوسط: به تمرین بیشتر احتیاج دارد.

ضعیف: باید تمرین خارج ازكلاس داشته باشد.

حركت در زمين )گام برداشتن(

راه رفتن و گام برداشتن موجب انتقال از نقطه اي به نقطه دیگر مي شود كه اگر این عمل با اصول صحیح اجرا 
شود ضمن صرفه جویی در انرژي، از خستگي زودرس و آسیب جلوگیري مي شود. این شرایط هم در زندگي 

عادي و هم در حالت ورزش مصداق دارد.
درهر ورزش هم دویدن و هم گام برداشتن اختصاصي آن رشته وجود دارد و در بدمینتون هم گام برداشتن 

از اصولي است كه مي توان با آن به موفقیت سریع تر رسید.
گام برداشتن به شیوه هاي مختلف اجرا مي شود. اما برترین آن گام برداشتن به حالت شمشیربازي است.
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 ـ 5  شکل9

گام شمشیربازی

سه گام هندبال

گام ساعد والیبال

گام در تنیس ـ فورهند )1( بک هند )2(

گام بدمینتون

2 1
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تصاویر صفحة قبل هم، حالت گام برداشتن و حركت در زمین را نشان مي دهند كه بازیكنان تلاش مي كنند 
به هدف خود برسند.

 ـ 5  ـ گام برداشتن در بدمینتون شکل10

پرسش
با مشاهده تصاویر فوق به سؤالات زیر پاسخ دهید.

1  سرعت و تعادل در كدام حالت گام برداشتن ضربدري و شمشیربازي بیشتر است؟

2  كدام عضلات براي اجراي مناسب، بیشترین كارایي را دارند؟

هنرآموز با جمع آوري و یادداشت نظرات هنرجویان و با كمك آنها و استفاده از پوستر و فیلم مرتبط پاسخ 
نهایي را به هنرجویان ارائه مي نماید.

پاى چپپاى راست

آندرهند بک هند (جلو)آندرهند فورهند (جلو)

بالاى شانه بک هندبالاى شانه فورهند

بك هندآندر هند )جلو(فورهندآندر هند جلو

بك هند بالای شانهفورهند بالای شانه

پاى چپپاى راست

آندرهند بک هند (جلو)آندرهند فورهند (جلو)

بالاى شانه بک هندبالاى شانه فورهند

بك هند بالای سر)عقب(                فورهند بالای سر)عقب(                
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ارزشيابي

1  گام برداشتن به جلو زمین را اجرا كند. )1 نمره(

2  گام برداشتن به عقب زمین را نمایش دهد. )1 نمره (

3  گام بالای شانه فورهند و بك هند را اجرا نماید. )1 نمره (

درجات ارزشیابي
خوب: در شرایط درست و مناسب قرار دارد.

متوسط: نیاز به تمرین بیشتر دارد.
ضعیف: باید تمرین خارج از كلاس داشته باشد.

حالت ضربه زدن

مي توان به آن گارد1 مخصوص بدمینتون هم اطلاق كرد و در هر رشتة ورزشي متناسب با شرایط آن رشته وجود دارد. 
اگر توجه داشته باشید اصول عملكرد مشابه است با تفاوت هاي جزئي و خاص.

Guardـ1

بدمینتون

 ـ 5  ـ حالت ضربه زدن در بدمینتون شکل11 
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پرسش
با مشاهده تصاویر فوق به سؤالات زیر پاسخ دهید.

1  به نظر شما تشابه حالت هاي فوق در چیست؟

2  آیا مي توانید یك حالت و یا تجربه در زندگي را با حالت ضربه زدن بدمینتون مقایسه كنید؟

حالت ضربه زدن را مي توان با چرخش كامل بدن و یا با چرخش نیمه بالایي بدن اجرا كرد. توجه داشته  
باشید كه در حالت كامل نیروي تولیدي بیشتر و در حالت دوم سرعت عمل بیشتر است.

3  عضلات مهمي كه براي حالت ضربه زدن مؤثرند معین كنید.

 زدن شاتل از بالاترین و جلوترین و سریع رسیدن به محل دریافت و زدن شاتل، از اهمیت فوق العاده اي 
برخوردار است. استفاده از منابع سه گانه تولید نیرو یعني چرخش بدن، دست و راكت و شلاق مچ دست 

تأكید شود.

نکته

 ـ 5  ـ ضربه زدن در تنیس  ـ فوتبال ـ هندبال ـ والیبال شکل12

والیبال
هندبال

تنیس فوتبال
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نیرو  تولید  گانه  مؤلفه هاي سه  بدمینتون، عدم هماهنگي  یادگیري در زدن ضربات  اولیه  از مشكلات  یكي 
مي باشد كه به مرور و با تمرین و دقت هنرجویان، هماهنگي لازم حاصل مي شود.

با نمایش  هنرآموز پاسخ هاي هنرجویان را یادداشت و با كمك آنها، تحلیل و گروه بندي نماید. پس از آن 
تصاویر مناسب و فیلم و... پاسخ هاي نهایي را ارائه نماید.

ارزشيابي
 

1 به منظور ارائه بازخورد به هنرآموز و هنرجو مي باشد تا براي آموزش ها و تمرینات آینده مورد استفاده قرار 

گیرد.
2 حالت ضربه زدن را با تعادل اجرا كند. )1نمره(

3 حالت ضربه زدن را با هماهنگي نمایش دهد.)1نمره(

درجات ارزشیابي
خوب: آموزش را درك و اجرا مي كند.

متوسط: نیاز به تمرین بیشتر دارد.
ضعیف: باید تمرین خارج از كلاس داشته باشد.

سرويس و انواع آن

با اجراي سرویس، بازي به جریان مي افتد و یك سرویس خوب، یك شروع مطلوب را به ارمغان مي آورد و از 
نظر رواني تأثیر مثبتي دارد. سرویس با جلوي دست )فورهند( و هم با پشت دست )بك هند( قابل اجراست.

با توجه به رالي شدن امتیاز گرفتن هم در قوانین جدید بدمینتون، اهمیت سرویس در برد و باخت نسبت به 
گذشته بیشتر شده است و در بازي دو نفره دقت سرویس كوتاه باید بیشتر از بازي یك نفره باشد.

 ـ 5  ـ سرویس والیبال ــ تنیس روي میزـ بدمینتون ـ تنیس خاكی شکل13
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پرسش
با مشاهده تصاویر به سؤالات زیر پاسخ دهید.

1  آیا وجه تشابهي بین سرویس بدمینتون و دیگر 

سرویس ها تشخیص مي دهید؟
راكت  بلند،  و  متوسط  كوتاه،  اجراي سرویس  در   2

 درحالت استقرار سرویس بك هند مي توان نزدیك تر به خط كوتاه سرویس ایستاد و براي سهولت عمل، 
اگر پر شاتل گرفته شود بهتر است.

نکته

 ـ 5  ـ انواع سرویس در بدمینتون  شکل14 

تا  داده شود  اصابت  شاتل  به  باید  با چه مشخصاتي 
سرویس مورد نظر به درستي ارسال شود؟

بازي هاي  در  سرویس  نوع  چند  مي دانید  آیا    3

یك نفره و دو نفره كاربرد دارد؟

هنرآموز، گفته ها و توضیحات هنرجویان را یادداشت و با كمك آنها تحلیل و دسته بندي مي كند و با ابزار 
كمك آموزشي مانند عكس و چارت و فیلم و ... نتیجه نهایی را ارائه مي كند.

بک هندبلندكوتاهمتوسط

به  راكت  اصابت  محل 
شاتل در سرویس كوتاه

به  راكت  اصابت  محل 
شاتل در سرویس بلند

1

2

3

4

5

حالت های گرفتن شاتل
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ارزشيابی

ارزشیابي توصیفي براي ارائه بازخورد به هنرآموز و هنرجو و تأثیر مثبت آن براي اصلاح آموزش هاي بعدي 
است.

1  حالت استقرار سرویس فورهند را نشان دهد. )1(

2  حالت استقرار سرویس بك هند را نمایش دهد. )1(

3  انواع سرویس را به طور عملي اجرا نماید. )3(

 درجات ارزشیابي
خوب: پیشرفت مناسبي دارد.

متوسط: باید بیشتر فعالیت كند.
ضعیف: درخارج از كلاس هم نیاز به تمرین دارد.

ضربه تاس1 )كلير(2 و انواع آن

یكي ازمهم ترین و اساسي ترین ضربات در بازي یك نفره مي باشد. در این ضربه شاتل با ارتفاع مناسب و نسبتاً 
زیاد از انتهاي یك زمین به انتهاي زمین مقابل ارسال و حریف را از مركز زمین دور مي كند.

به سه حالت دفاعي و معمولي و حمله اي قابل اجراست.

 ـ 5  ـ مناسب ترین محل های   شکل15
فرود شاتل در ضربات تاس

تاس دفاعى

تاس حمله اى

خط انتهایى تورخط کوتاه سرویسخط انتهایى

3

2

1

  پرت كردن        Tossـ1    
   رها كردن       Clear ـ2

تاس دفاعى

تاس حمله اى

خط انتهایى تورخط کوتاه سرویسخط انتهایى

3

2

1

مسیر پرواز انواع تاس 1ـ دفاعی 2ـ معمولی 3ـ حمله ای
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سؤال
با توجه به تصویر صفحة قبل به سؤالات زیر پاسخ دهید.

1  تفاوت تاس دفاعي و حمله اي را بیان كنید.

2  نقش تعادل بدن و راكت در اجراي این ضربه چیست؟

3  عضلات مهمي كه در اجراي این ضربه نقش دارند كدامند؟

 درهنگام جمع شدن دست كنار سر، باز و تقریباً در امتداد شانه قرار گیرد تا بتوان با سرعت اولیه و 
شتاب مطلوب، راكت را به سمت شاتل پرتاب نمود.

نکته

 اگر دست در لحظه برخورد راكت به شاتل كشیده نباشد و آرنج زاویه داشته باشد، ضربه صحیح و 
كاملي زده نمي شود و منجر به كاهش نیرو و اختلال در هدف و صرف انرژي زیاد مي شود.

نکته

هنرآموز، نظرات هنرجویان را روي تابلو یادداشت و با مشاركت آنان، تحلیل و دسته بندي مي نماید و با 
استفاده از ابزار كمك آموزشي مانند فیلم و عكس و ... پاسخ نهایي را ارائه نماید.

ارزشيابي

 به منظور دریافت بازخورد و اصلاح و تقویت نقاط ضعف مي باشد.
1  ضربه تاس دفاعي را نمایش دهید. )2 نمره(

2  ضربه تاس حمله اي را اجرا نماید. )2 نمره (

3  تفاوت تاس حمله اي و دفاعي و زمان اجرای آنها را بیان كند. )1 نمره(

درجات ارزشیابي
خوب: در مسیر پیشرفت اصولي قرار دارد.

متوسط: نیاز به تمرین بیشتر. 
ضعیف: تمرین بیشتر وخارج از كلاس لازم دارد.

ضربه اسمش )آبشار(

ضربه تمام كننده اي است كه از بالاترین و جلوترین نقطه پیشاني زده مي شود. مي تواند یكي از نكات مثبت و 
امتیازآور بازیكن باشد. از زماني كه راكت به شاتل اصابت مي كند باید پرواز آن به سمت پایین و زمین حریف 
باشد، در غیر این صورت تكنیك ضربه درست اجرا نشده است و شاتل از پایین زده شده است. هر چه شاتل 
به حالت عمودي تر نزدیك باشد كیفیت بهتري دارد. براي اجراي پرقدرت این ضربه نیاز به هماهنگي كامل 

اندام هاي درگیر دارد كه باید به موقع و پي در پي اجرا شوند.

قبل از شروع تمرین تاس، بدن باید به طور عمومی و اختصاصی، گرم و آماده شود.
ایمنی
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به دلیل نیرویي كه در ضربة اسمش صرف مي شود بدن را باید كاملًا به طور عمومي و اختصاصي گرم نمود. ایمنی

 ـ 5  ـ اسمش شکل16

باتوجه به تصویر فوق و تجارب خودتان به سؤالات مطرح شده پاسخ دهید.
1  در كدام رشته هاي ورزشي آبشار مشابه اسمش بدمینتون وجود دارد؟

2  اگر آرنج دست زننده اسمش زاویه داشته باشد، چه اتفاقي مي افتد؟

3  به نظر شما براي افزایش قدرت اسمش كدام عضلات باید تقویت شوند؟

ارزشيابي

 براي به دست آوردن باز خورد و ارائه به هنرجو و هنرآموز به عمل مي آید.
1  هنرجو، حالت زدن اسمش را بدون شاتل نشان دهد. )1نمره(

2  هنرجو اسمش را به طور عملي نمایش دهد. )2 نمره(

درجات ارزشیابي
خوب: تقریباً كامل اجرا مي كند و امیدوارانه ادامه مي دهد.

متوسط: نیاز به فعالیت و تمرین بیشتر دارد.
ضعیف: باید تمرین خارج از كلاس داشته باشد.

هنرآموز، توضیحات و گفته هاي هنرجویان را یادداشت و با مشاورت و تحلیل، گروه بندي و استفاده از تصاویر 
و فیلم هاي مناسب، نتیجه نهایي را ارائه مي كند.
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ضربه درايو1 

به ضرباتي كه هم سطح قسمت بالایي تور زده مي شود و شاتل را به صورت افقي به زمین مقابل روانه مي كند 
درایو مي گویند. در انواع بازي ها مي توان از آن استفاده كرد اما در بازي هاي دو نفره كاربرد بیشتري دارد.

بیشتر حالت حمله اي دارد تا دفاعي.

 ـ 5  ـ ضربات متنوع درایو شکل17 

Drive ـ1
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سؤال
1  آیا مي دانید در كدام رشته ورزشي ضربه شبیه درایو وجود دارد؟

2  به نظر شما عامل موفقیت در اجراي این تكنیك چیست؟

3  آیا مي دانید كدام اندام و عضله نقش مؤثري را در زدن این ضربه دارد؟

درایو را هم از اطراف بدن و هم نزدیك و داخل بدن مي توان زد. اگر دریافت شاتل داخل و بالاتر از سینه باشد 
زدن آن با فورهند و اگر داخل و پایین تر از سینه باشد زدن با بك هند توصیه مي شود. چون نتیجه مؤثرتري 

دارد.

 حالت چرخش بدن در ضربات درایو در بیشتر موارد از بالا تنه مي باشد. زیرا ممكن است زمان كافي 
براي اجراي گردش كامل بدن وجود نداشته باشد.

نکته

هنرآموز پاسخ ها و نظرات هنرجویان را جمع آوري و یادداشت مي كند و پس از تحلیل و دسته بندي و استفاده 
از عكس و فیلم و ... نتیجه نهایي را بیان مي كند.

ارزشيابي

 به منظور ارائه باز خورد به هنرآموز و هنرجو مي باشد.
1  نشان دادن حركت بدون شاتل. )1 نمره (

2  اجراي ضربه درایو فورهند. )2 نمره(

3  اجراي ضربه درایو بك هند. )3 نمره(

درجات ارزشیابي
ـ خوب: یادگیري او مناسب و درجهت بوده است.

ـ متوسط: نیاز به تمرین بیشتر دارد.
ــ ضعیف: باید تمرین خارج از كلاس انجام دهد.

 ـ 5  ـ ضربه درایو با چرخش بالاتنه شکل18
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 دفاع و انواع آن

ضربه اي است كه در مقابل اسمش حریف به شیوه مناسب از آن استفاده مي شود و مي تواند موجب آرامش 
روحي و رواني بازیكن باشد، ضعف بازیكن در این مورد منجر به از بین رفتن اثرات ضربات دیگر مي شود. ضربه 
دفاع حالت كنترلي دارد و نیاز به نیروي خاص ندارد و در حقیقت نیروي لازمه را از اسمش حریف دریافت 

مي كند و شاتل را به نقطه هدف هدایت مي كند.

 اجراي یك دفاع به موقع و موفق نیاز به آمادگي جسماني و رواني و عكس العمل مناسب دارد.
نکته

 ـ 5  ـ انواع دفاع  شکل19 

سؤال
1  با توجه به تصاویر فوق چند نوع دفاع تشخیص 

مي دهید؟
2  آیا مي دانید در بازي یك نفره و دو نفره از كدام 

نوع دفاع استفاده مي شود؟

3  هدف از اجراي دفاع را بیان كنید.

هنرآموز، با استفاده از نظرات هنرجویان و توضیحات 
نهایي مي رسند.  به جمع بندي  آنان  با  مناسب خود، 
براي حصول نتیجه بهتر مي توان از تصاویر و فیلم هم 

استفاده نمود.

ارزشيابي

 به منظور كسب بازخورد به هنرآموز وهنرجو انجام مي شود.
1  دفاع متوسط را اجرا نماید. )1نمره(

2  دفاع كوتاه را نمایش دهد. )2نمره(

3  دفاع درایو را نشان دهد. )3نمره(

درجات ارزشیابي
خوب: عملكرد مناسبي دارد.

متوسط: احتیاج به تمرین بیشتر دارد.
ضعیف: باید خارج از كلاس هم تمرین كند.

اسمش

دفاع متوسط

خط انتهایى تورخط انتهایى

اسمش
دفاع کوتاه

خط انتهایى تورخط انتهایى

اسمش

دفاع متوسط

خط انتهایى تورخط انتهایى

اسمش
دفاع کوتاه

خط انتهایى تورخط انتهایى

خط انتهاییخط انتهایی تور

دفاع درایو

اسمش
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ضربه دراپ1 و انواع آن

 ـ 5  ـ حالت ضربه  دراپ شکل20

 انداختن ــ افتادن   Drop ـ1

سؤال
1  ضربه دراپ با كدام ضربه شباهت دارد و با آن چه 

تفاوتي دارد؟
2  تفاوت دراپ سرعتي و دراپ آهسته چیست؟

ضربات  فریب آمیزترین  از  یكي  مي توان  را  دراپ 
و  بیني  پیش  در  را  مقابل  نفر  كه  دانست  بدمینتون 
محاسبه دچار اشتباه مي كند، به خصوص اگر از بالا 

و جلو زده شود.

دراپ یعني انداختن و افتادن و در بدمینتون به ضربه اي مي گویند كه شاتل را به پشت تور و جلوي زمین 
حریف روانه مي كند كه هم از بالاي سر و هم از پایین قابل اجراست. شاتل هرچه نزدیك تر به تور فرود آید 

ارزشمندتر است. دراپ به دو حالت زده مي شود، سرعتي و آهسته.
یك ضربه دراپ صحیح این گونه مي باشد كه از زمان برخورد راكت به شاتل، باید به طرف پایین و زمین حریف 
پرواز كند و اگر شاتل به صورت افقي و یا به طرف بالا برود، نشان دهنده نادرستي عمل و زدن ضربه از پایین است.

 مناسب ترین و با منفعت ترین حالت دراپ، اجراي آن از بالاي سر است كه به دو صورت زده مي شود، 
آهسته كه با نیروي حداقل اسمش زده مي شود و سریع كه با نیروي بیشتر از دراپ آهسته زده مي شود.

نکته

خط انتهاییخط انتهایی تور

دراپ سریع

دراپ آهسته
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هنرآموز، پاسخ هاي هنرجویان را یادداشت و دسته بندي مي كند و با كمك آنان و عكس و فیلم، جواب نهایي 
را به هنرجویان مي دهد.

ارزشيابي

به منظور كسب بازخورد مناسب براي هنرآموز و هنرجو ضروري به نظر مي رسد.
1  هنرجو، دراپ سریع را اجرا كند. )2 نمره (

2  هنرجو دراپ آهسته را نمایش دهد. )2 نمره(

3  تفاوت دو نوع دراپ را بیان نماید )1 نمره(

درجات ارزشیابي
خوب: درحال پیشرفت طبق اهداف مورد نظر است.

متوسط: نیاز به فعالیت بیشتر است .
ضعیف: نیاز به تمرین فوق العاده مي باشد.

ضربه زیردست )آندرهند(1
به ضرباتي مي گویند كه پایین تر از سطح شانه اجرا مي شوند و یك ضربه دفاعي است، اگر با ارتفاع زیاد زده 

شود آندرهند كلیر2 و اگر با ارتفاع كم روانه شود آندرهند دراپ3 نام دارد.

سؤال
در تصویر فوق نوع آندرهند را مشخص نمایید.

 براي زدن ضربات آندرهند جلو، پاي موافق راكت پاي راهنما مي باشد.
نکته

Under Hand ـ1
Under Hand Clear ـ2

Under Hand Drop ـ3

 ـ 5  ـ آندرهند دراپ شکل21
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ضربات جلوي تور1

یك نوع ضربه زیر دست )آندرهند دراپ( مي باشد. كاملًا از نزدیك تور اجرا مي شود و شاتل با ارتفاع كم و 
نزدیك به تور به زمین حریف منتقل مي شود، براي اجراي این تكنیك، صفحه راكت باید به طرف بالا و سقف 

قرار گیرد كه با حركت مچ به طرف عقب و پایین به سمت خود بازیكن میسر مي شود.

 با توجه به میزان فاصله شاتل از تور، زاویه صفحه راكت، با سطح افق متفاوت است و پاي راهنما و 
نزدیك به تور، پاي موافق راكت است. 

نکته

Net Shots ـ1 

هنرآموز، پاسخ هاي هنرجویان را یادداشت و با كمك آنها تحلیل و گروه بندي مي كند و با بهره بردن از عكس 
و فیلم و .... جواب نهایي را به هنرجویان ارائه مي كند.

ارزشيابي

 به منظور دریافت باز خورد براي هنرآموز و هنرجو اجرا مي شود.
1  آندرهند كلیر را نمایش دهد. )1نمره(

2  آندرهند دراپ نزدیك تور را اجرا كند. )1نمره(

3  آندرهند دراپ با فاصله از تور را نشان دهد، دفاع كوتاه )2نمره(

درجات ارزشیابي
خوب: در جهت پیشرفت گام برمي دارد.

متوسط: بیشتر باید تمرین كند.
ضعیف: تمرین خارج از كلاس نیاز دارد.

 ـ 5  ـ ضربۀ جلوی تور شکل22 
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ضربه بك هند

ضربه تقریباً مشكلي است كه قدرت آن معمولاً  از ضربات فورهند كمتر است ولي هنرجو باید یاد بگیرد و به 
مهارت نسبتاً مناسبي برسد تا در بازي از نظر رواني در آرامش باشد.

دراین نوع ضربات، پشت دست و بدن تقریباً به طرف زمین مقابل قرار مي گیرد و ضربه از بالاي شانه دست 
بدون راكت زده مي شود.

با پشت دست )بك هند( هم زده مي شود.   همه ضرباتي كه با جلوي دست )فورهند( زده مي شود 
نقش ساعد، مچ و انگشت شست دست در اجراي یك ضربه بك هند مؤثر اساسي است و هنرجو باید با 

هماهنگي و به ترتیب از آنها استفاده نماید. 

نکته

 ـ 5  ـ تاس و دراپ بک هند شکل23

  هم زمان با باز شدن و قرار گرفتن ساعد در امتداد بازو، ضربه زده مي شود و این حالت باز شدن ساعد باید 
با شدت و سرعت مناسب اجرا گردد. اگر ضربه بك هند تاس باشد، صفحه راكت به سمت بالا و جلو و اگر 
ضربه بك هند دراپ باشد، صفحه راكت باید به سمت پایین زده شود كه این عمل را بیشتر مچ اجرا مي كند.

نکته

براي اجراي این تمرین، بدن باید كاملاً گرم عمومي و اختصاصي شود.
ایمنی

سؤال 
1  آیا مي دانید چرا قدرت ضربات بك هند از قدرت 

ضربات فورهند كمتر است؟
ضربات  زدن  به  مي تواند  عضلات  كدام  تقویت    2

بك هند كمك كند و قوي تر اجرا شود؟

یادداشت  را  هنرجویان  نظرات  و  پاسخ ها  هنرآموز، 
از  استفاده  با  گروه بندي  و  جمع آوري  از  پس  و 
هنرجویان و استفاده از عكس و فیلم مناسب، نتیجه 

نهایي را ارائه مي دهد.
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ارزشيابي

براي بازخورد مناسب هنرآموز و هنرجو مي باشد تا اجراهاي آینده اشكالات كمتري داشته باشند.
1  ضربه بك هندتاس را اجرا نماید. )2 نمره (

2  ضربه بك هند دراپ را نمایش دهد. )2 نمره (

3  ضربه بك هند درایو را نشان دهد. )1 نمره (

درجات ارزشیابي
ـ خوب: در جهت پیشرفت است.

ـ متوسط: نیاز به تمرین بیشتر دارد.
ـ ضعیف: باید تمرین خارج از كلاس داشته باشد.

ضربات بالاي شاتل

این ضربات كمي پایین تر از ضربات بالاي سر و بالاتر از سطح شانه دست اجرا مي شوند. هنرجو با گام شمشیربازي 
یعني گام نزدیك تر به شانه حركت مي كند و ضربه را مي زند و برعكس به مركز زمین بازي مي گردد.

 ـ 5  ـ ضربات متنوع بالاي شاتل شکل24 

ضربه اطراف سر1
از این ضربه به جای ضربه بك هند استفاده مي شود و اكثر بازیكنان تمایل دارند كه این ضربه را به دلیل فواید 

و محاسن آن به كار ببرند.

Around the head ـ1
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سؤال
1  تفاوت ضربه اطراف سر و ضربه بالاي شانه چیست؟

2  برتري ضربه اطراف سر نسبت به ضربات بك هند را بیان نمایید. 

 ـ 5   شکل25

هنرآموز، پاسخ هاي هنرجویان را یادداشت و با كمك آنان و عكس و فیلم هاي مناسب، آنها را گروه بندي و 
تحلیل و پاسخ نهایي را ارائه مي دهد.

ارزشيابي

 به منظور دریافت بازخورد و ارائه به هنرجو و هنرآموز براي استفاده در آموزش هاي آینده است.
1  ضربه بالاي شانه را به صورت فورهند و بك هند اجرا نماید. )2 نمره (

2  ضربه اطراف سر را به نمایش بگذارد. )1 نمره (

درجات ارزشیابي
خوب: پیشرفت مناسبي داشته است .

متوسط: نیاز به تمرین بیشتر.
ضعیف: فعالیت فوق العاده خارج از كلاس داشته باشد.

 این ضربه را مي توان با چرخش كامل و یا چرخش بالا تنه اجرا نمود.   
نکته
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گروه بندي ضربات

ضربات بدمینتون به چهار گروه عمده تقسیم مي شوند:
1  ضربات بالاي سر1

2  ضربات بالاي شانه2
3  ضربات سطح شانه3

4  ضربات زیر دست4 

شيوه انتخاب صحيح اجراي تکنيك ها

داشتن تكنیك خوب یعني روش اجراي صحیح یك عمل، بسیار مهم است.
پس از فراگیري تكنیك هاي ساده باید به حالت تركیبي درآیند. بازیكن باید تشخیص بدهد كه هر تكنیكي 

را چه موقع انتخاب و اجرا نماید تا به نتیجه دلخواه برسد.
سؤال

1  در پاسخ به سرویس كوتاه، دراپ و ضربه جلوي تور حریف چه ضربه اي را مي توان انتخاب كرد؟

2  در بازي یك نفره و دو نفره، در جواب اسمش حریف چه نوع دفاعي مي توان انتخاب نمود؟

3  به نظر شما اندازه قد چه نقشي در اجراي تكنیك دارد؟

4  آیا مي توانید نمونه هاي دیگري را اجرا كنید؟

 Over Head ـ1

 Over Shoulder ـ2

 Side Arm ـ3

 Under Hand ـ4

A، حالت راكت در ضربات دفاعی
B، حالت راكت در ضربات كم ارتفاع

C، حالت راكت در ضربات به سمت پایین  دیاگرام سطوح حركات چهارگانه و عملکردهای مربوط
 ـ 5  شکل26 

 انتخاب صحیح اجراي تكنیك ها متناسب با شرایط مجري و حریف اتخاذ مي گردد و باید به گونه اي 
باشد كه مجري بیشترین بهره را ببرد.

نکته
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 ـ 5   شکل27 

ارزشيابي

هدف دریافت بازخورد مناسب براي هنرآموز و هنرجو مي باشد تا در آموزش هاي آینده مورد استفاده قرار 
گیرد.

1  در بازي یك نفره اسمش حریف را با چه دفاعي پاسخ مي دهد؟ )2 نمره (

2  در پاسخ به ضربات تاس و یا دراپ چه ضربه اي مي زند؟ )2 نمره (

3  ضربه جلوي تور را در چه شرایطي به كار مي برد؟ ) 2 نمره (

درجات ارزشیابي
 خوب: درجهت درست یادگیري است.

 متوسط: باید بیشتر تمرین كند.
ضعیف: تمرین خارج از كلاس را هم داشته باشد.

الف، سرویس كوتاه   ب، جواب كوتاه كج  الف جواب های دیگردفاع متوسط

دفاع كوتاه مستقیم و مورّبدفاع درایو مستقیم و مورّب

هنرآموز، نظرات هنرجویان را یادداشت و با كمك آنها و استفاده از تصویر و عكس و فیلم مرتبط پاسخ نهایي 
را ارائه مي كند.

نفرالف، سرویس بلند می زند. نفر ب حق انتخاب 
و  مستقیم  دراپ  كج،  و  مستقیم  تاس  ضربات 

كج و یا اسمش مستقیم و كج را دارد.
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تاكتيك

در هر رشته  ورزشي، تاكتیك هاي خاص آن وجود دارد، چه بازي انفرادي باشد و چه بازي تیمي.
داشتن تاكتیك، اصل مهمي است كه اگر دقیق و با برنامه طراحي شود مي تواند موفقیت به همراه آورد.

تاكتیك به روش هاي متنوع دفاعي وحمله اي قابل اجراست و هنرجو باید بتواند هر دو مورد را به خوبي اجرا نماید.

 ـ 5  ـ محل زدن شاتل در بازي یک نفره شکل28

براي اجراي تاكتیك ها بدن باید كاملاً آماده تمرین بشود. ایمنی

 تاكتیک دربازي یک نفره: 
هدف آن است كه حریف را در همه شرایط و حالات بازي از نظر جسماني و رواني نامتعادل نمود تا میزان 

یابد. افزایش  اشتباهاتش 
باتوجه به هدف فوق، مناسب ترین محل هاي فرود شاتل در زمین حریف، چهار گوشه و كنار و حتي روي 

خطوط مي باشد تا با حریف فاصله داشته و او را مجبور به جابه جایي و اشتباه كند.
البته اگر حریف نقاط ضعف خاصي داشته باشد در تاكتیك باید آنها را هم در نظر داشت.

B

R

R
S

S

3

34

4

2

2

1

5

1

سؤال
1  آیا مي دانید چند نوع تاكتیك وجود دارد و كدام 

موفق تر است؟
در  نقشي  چه  جسماني،  آمادگي  شما  نظر  به    2

موفقیت بیشتر تاكتیك دارد؟
در تاكتیك حمله اي باید از ضرباتي استفاده شود كه 
به حریف بیشترین فشارها تحمیل و ابتكار عمل از او 

گرفته شود و او را در موضع دفاعي كامل قرار دهد.
درتاكتیك دفاعي باید از ضرباتي بهره برد كه فرصت 
به حالت  تا  نماید  فراهم  آن  براي مجري  را  مناسب 
تعادل برسد و یا حریف دچار خستگي و اشتباه شود.

نام  را  3  چند ضربه حمله اي و چند ضربه دفاعي 

ببرید.

محل استقرار و ارسال به محل مناسب در 
بازی یک نفره:

S، محل استقرار برای زدن سرویس
R، محل استقرار برای دریافت سرویس

B، محل استقرار عمومی 
شماره )1(و )2(، محل های مناسب ارسال 

سرویس و تاس و آندرهند كلیر
شماره 3، مناسب ترین مکان اسمش

شماره 4، مناسب ترین محل دراپ
شماره 5، محل فرود ضربات جلوی تور

S = Server                        R = Receiver  
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تاكتیک دربازي دو نفره:
هدف تاكتیك در بازي دو نفره، برهم زدن تعادل و هماهنگي تیم دو نفره مقابل با اجراي حركات و اعمال 

سرعتي و مستمر مي باشد تا بتوان شاتل را در زمین آنان جاي داد.
با توجه به هدف فوق، مناسب ترین محل ارسال شاتل در زمین حریف، بین دو نفر در شرایط عقب و جلو یا 

كنارهم و تحت فشار قرار دادن یار ضعیف تر مي باشد.

پيشنهاداتي براي انتخاب تاكتيك دفاعي يا حمله اي

1  انتخاب یك نوع تاكتیك )حمله اي یا دفاعي( در یك بازي تقریباً مشكل است و شرایطي پیش مي آید كه بازیكن 

حمله مي كند و یا مجبور به دفاع مي شود. لذا ضروري و مهم است كه بازیكن در هر دو تاكتیك توانایي اجراي مناسب 
را داشته باشد تا به مهارت لازم دست یابد.

تكنیكي،  فیزیكي،  شرایط  براساس  كه  است  تاكتیكي  موفق،  تاكتیك  یك  گفت  باید  كلي  به طور   
تاكتیكي و رواني خود و حریف طراحي و اجرا شود.

نکته

 علاوه بر ضربه زدن معقول و منطقي، هماهنگي حركت دونفر، یكي از مهم ترین عوامل موفقیت در 
بازي هاي دو نفره است.

نکته

سؤال
1  به نظر شما براي دستیابي به اهداف تاكتیكي بازي دو نفره، بهترین عملكرد چیست؟

2  آیا قدرت و كارآمدي عضلات در تاكتیك تأثیر گذارند؟

 ـ 5  ـ بین دو نفره شکل29 

ج،  بازیکن  دونفره،  بازی  در 
دونفر  بین  را  اسمش  ضربۀ 

الف و ب می زند و بازیکن
ب ضربات را بین دونفر ج و د 
می زند تا نتیجۀ مناسب عاید 

شود.

الف

ب

د
ج
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 بهره بردن از تاكتیك حمله اي موفق تر از تاكتیك دفاعي است.
نکته

2  اگر بازیكن از روش حمله اي بهره مي برد، بهتر است در پاسخ به اسمش یا دراپ سرعتي حریف از ضربات 

درایو یا ضربه جلوي تور استفاده كند و پاسخ تاس حمله اي حریف را با اسمش یا دراپ سریع و یا نهایتاً با 
تاس حمله اي بدهد.

3  اگر بازیكن از روش دفاعي سود مي برد بهتر است در پاسخ به اسمش حریف از دفاع كوتاه یا متوسط 

استفاده كند، دراپ حریف را با آندرهندكلیر پاسخ دهد و جواب تاس حمله اي او را با تاس دفاعي بدهد.

 ـ 5  ـ ضربات حمله اي و دفاعی در بازی یک نفره شکل30 

1

2

3
45

6

1

2

3
45

6

1

2

3
45

1ـ حالت دفاعی 2ـ حالت نیمه دفاعی 3ـ حالت تقریباً حمله ای 6
4 و 5  ـ مقدمات حمله 6ـ حالت حمله ای )اسمش و …(

دفاعی
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ارزشيابي

 جهت كسب باز خورد مناسب و قرار گرفتن دراختیار هنرآموز و هنرجو برای تسهیل در پیشرفت آموزش 
ضروري است.

1  یك تاكتیك حمله اي را در بازي یكنفره به نمایش بگذارد. ) 3 نمره (

2  تاكتیك حمله اي دو نفره را اجرا نماید. ) 4 نمره (

3  تاكتیك دفاعي یك نفره و دو نفره را بیان كند. )2 نمره(

درجات ارزشیابي
خوب: درجهت پیشرفت گام بر مي دارد.

متوسط: باید تمرینات بیشتري را انجام دهد.
ضعیف: در ساعات غیر كلاس هم تمرین نماید.

ضروری است كه قبل از اجراي تاكتیك ها بدن خود را گرم و آماده نمایند. ایمنی

هنرآموز، نظرات هنرجویان را یادداشت و با كمك و مشاوره آنان و نشان دادن تصویر و فیلم مناسب پاسخ 
نهایي را ارائه نماید.

1
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3

1

2

3
45
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 زننده سرویس 
 دریافت كننده سرویس

تا  بدهد  جلو  از  را  سرویس  جواب  باید  دریافت كننده 
فرصت برای حریف كم شود.

1ـ اسمش 2ـ دفاع به سمت مخالف 
 ـ 5  ـ تاكتیک حمله اي و دفاعي دو نفره.3ـ ضربۀ جلوی تور شکل31 
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اصول صحيح استقرار در بازي يك نفره و دو نفره 

الف: یک نفره
استقرار در هر بازي از جمله بدمینتون تابع شرایط ویژه آن بازي است كه هنرجو باید به آن توجه و اقدام 

نماید. بازیكن باید طوري مستقر شود كه هم در زمان سرویس و هم در جریان بازي از مركز دور نشود.
مثلًا به هنگام سرویس در كنار خط مركزي میدان و فاصله مناسب از خط كوتاه سرویس قرار گرفتن، بهترین 

حالت است كه پس از زدن سرویس با تغییر جزئي مي توان در مركز زمین مستقر شد.

 ـ 5  ـ قرار گرفتن در مركز زمین شکل32 

 حالت استقرار زدن و گرفتن سرویس متفاوت است، اما در هر دو حالت قرار گرفتن در محدوده مركز 
زمین بهترین است.

نکته

سؤال:
1  آیا مي توانید مركز زمین بازي یك نفره را با استفاده از راكت مشخص كنید؟

2  قرار گرفتن بازیكن در مركز زمین چه منافعي دارد؟

 داشتن تعادل و متعاقب آن تمركز بازیكن در محل استقرار مي تواند او را در نشان دادن عكس العمل 
به موقع و سریع یاري دهد.

نکته



246

 در شرایط بازي، بازیكن باید به حالتي مستقر شود كه براي دریافت ضربات مستقیم و جلو حریف 
سریع تر بتواند عكس العمل نشان بدهد، چون در این ضربات شاتل سریع تر به زمین مي رسد.

نکته

 ـ 5  ـ استقرار یک نفره با محل شاتل شکل33

استقرار بازیكن در مركز زمین خودي با محل شاتل در زمین حریف باید اندكي تغییر یابد. به این معني كه 
استقرار بازیكن باید به سمت شاتل متمایل شود.

باشد  الف  اگر محل زدن ضربه در نقطۀ  ـ 
موقعیت استقرار د باشد. 

باشد  ب  نقطۀ  در  ضربه  زدن  محل  اگر  ـ 
موقعیت استقرار ر باشد. 

باشد  ج  نقطۀ  در  ضربه  زدن  محل  اگر  ـ 
موقعیت استقرار س باشد.

= محل زدن ضربه 
= استقرار معمولی

كه  شاتل  زاویۀ  با  مناسب  استقرار   =
كوتاه ترین مسیر است. 

= ضربۀ حقیقی كه جواب دادن به موقع به 
آن بسیار مشکل است. 

= ضربۀ احتمالی كه جواب دادن به آن با 
فاصله زمانی بیشتر می باشد. 

3  آیا شما مي توانید موارد دیگري از استقرار بازیكن و محل شاتل را ترسیم نمایید كه اصولي باشد؟

الف

ب

ج

د

س

ر
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ب: دو نفره
استقرار در بازي دو نفره با استقرار در بازي یك نفره متفاوت است. هر بازیكن نه تنها باید وظایف فردي خویش 
را اجرا نماید، بلكه باید با حركات هم بازي خود نیز هماهنگ باشد تا نتایج مؤثرتري به دست آید. در حقیقت 

این دو نفر یك تیم هستند.

 استقرار در حالت زننده سرویس و دریافت كننده سرویس و شرایط حمله و دفاع درجریان بازي با هم 
متفاوت است كه بازیكن با هوشیاري مي بایست آنها را اجرا نماید.

نکته

 ـ 5  ـ شیوۀ جابه جایی دونفره شکل34 

فیلم هاي  و  و تصاویر  از عكس  بردن  بهره  و  آنان  با مشاركت  و  یادداشت  را  پاسخ هاي هنرجویان  هنرآموز، 
مناسب، نتیجه نهایي را اعلام مي كند.

ارزشيابي

 به منظور دریافت بازخورد اجراي فعالیت هاي گذشته براي هنرآموز و هنرجویان مي باشد.
1  اصول صحیح استقرار زننده و دریافت كننده سرویس یكنفره را اجرا نماید. ) 1 نمره (

2  اصول صحیح استقرار زننده و دریافت كننده سرویس دو نفره را نشان دهد. ) 2 نمره ( 

3  اصول صحیح استقرار بازیكن در جریان بازي یكنفره را نمایش دهد. ) 3 نمره (

4  اصول صحیح استقرار بازیكنان در جریان بازي دو نفره را اجرا نماید. )4 نمره ( 

درجات ارزشیابي
خوب: درجهت درست آموزش مي باشد.

متوسط: به فعالیت بیشتر نیاز دارد.
ضعیف: نیاز به تمرین خارج از كلاس دارد.

1
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1

1

2

2

1

2

1

1

2

2

روش جلو و عقب شدن بازیکنان از حالت كنارهم بودن روش كنارهم قرار گرفتن از حالت جلو و عقب

جابه جایی هماهنگ دونفر
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اجراي تکنيك ها و تاكتيك ها در شرايط رقابت

باید گفت تكنیك و تاكتیك لازم و ملزوم یكدیگرند. به این معني كه اگر بازیكن بخواهد تاكتیك خوب و قوي 
داشته باشد باید از تكنیك مطلوبي برخوردار باشد. لذا آموزش ها و یادگیري ها باید به گونه اي باشد كه هنرجو 

به تكنیك مناسب دست یابد.
پس از فراگیري تكنیك ها به صورت ساده مي بایست به حالت تركیب درآیند و به شرایط بازي و رقابت نزدیك شوند.
تاكتیك و روش بازي یك نفره با دو نفره متفاوت است و بازیكنان موفق در بازي یك نفره ممكن است در 

بازي دو نفره توفیق چنداني نداشته باشند.
سؤال

1  آیا مي دانید تمرین تركیبي به چه نوع تمریني گفته مي شود؟

2  آیا مي دانید سایه بدمینتون1 چیست و چه اهدافي دارد؟

 ـ 5  ـ نمونه تمرینات تركیبي یک نفره شکل35 

Shadow Badminton ـ1

منطقه  طول  بودن  كوتاه  علت  به  مي شود  توصیه 
سرویس دونفره، براي دریافت سرویس، تا حد ممكن 

نزدیك خط كوتاه سرویس مستقر شوید.
سؤال

تحلیل  و  تجزیه  چگونه  را  فوق  توصیه  علت    3

مي كنید؟
 ـ 5   شکل36

الف
الف

الف

ب
بب

كوتاه  ضربۀ  ـ  دراپ  ـ  فورهند  تاس  ـ  بلند  )سرویس 
جلوی تورـ آندرهند كلیر( 

را  خود  ضربۀ  مسیر  دارد  اختیار  فرد  تمرین  این  در 
مستقیم یا كج انتخاب نماید. 

تاس  ب  نفر  و  می كند  شروع  بلند  سرویس  با  الف  نفر 
ب  نفر  و  می زند  دراپ  الف  نفر  می دهد.  جواب  فورهند 
با  الف  نفر  می كند.  استفاده  تور  جلوی  كوتاه  ضربه  از 
آندرهند كلیر جواب می دهد و نفر ب با یک ضربۀ تاس 

تمرین را ادامه می دهد. 
و  توانایی  میزان  و  مربی  نظر  با  تمرین  این  زمان  مدت 
كه  می شود  پیشنهاد  اما  می شود،  تعیین  فرد  آمادگی 

حداقل 3 دقیقه اجرا شود. 
باعث  و  دارد  مطابقت  مسابقه  شرایط  با  تمرین  این 
و مربی مجرب  بگیرد  با تفکر خود تصمیم  می شود فرد 
به او كمک و اشتباهات او را برطرف می كند تا به تدریج 

بازیکنی مستقل با فکر خوب و خلاق پرورش یابد. 

)سرویس بلند ـ تاس فورهند ـ اسمش ـ دفاع كوتاه ـ 
آندرهند كلیر( 

نفر الف رالی را با سرویس بلند شروع می كند و نفر ب 
تاس فورهند می زند. نفر الف با اسمش پاسخ می دهد 
و نفر ب دفاع می كند. نفر الف آندرهند كلیر می زند 
اسمش  با  الف  نفر  و  می دهد  جواب  تاس  با  ب  نفر  و 

پاسخ می دهد. 
تمرین برای مدت مناسب اجرا و پس از مدت مذكور 
نوع ضربات نفرات عوض می شود. كج یا مستقیم بودن 
مقابل  حریف  شرایط  به  توجه  با  فرد  خود  را  ضربات 

انتخاب می كند. 

ـ  مستقیم  تور  جلوی  ضربه  ـ  كوتاه  )سرویس 
ضربه روی تور(

و سرویس  دارند  نفر شركت  دو  تمرین  این  در 
به طور مستقیم زده می شد در این تمرین قانونی 

و به صورت مورب زده می شود.
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براي پیشگیري از آسیب هاي احتمالي، بدن باید خوب گرم و آماده شود.
ایمنی

هنرآموز، پاسخ هاي هنرجویان را یادداشت و با مشاركت آنان و بهره بردن از تصویر و فیلم هاي مناسب، نتیجه 
نهایي را اعلام مي كند.

ارزشيابي

 به منظور رسیدن به بازخورد مناسب براي هنرآموز و هنرجویان است تا یادگیري هاي آینده با اشكالات كمتر 
اجرا شوند.

1  یك تمرین تركیبي یك نفره را اجرا نماید. )2 نمره (

2  یك تمرین تركیبي دو نفره را عملًا نمایش دهد. ) 2 نمره (

3  سایه بدمینتون را اجرا نماید. )1 نمره (

درجات ارزشیابي
خوب: در مسیر صحیح آموزش است.

متوسط: نیاز به فعالیت و تمرین بیشتر.
ضعیف: نیاز به تمرین فوق العاده خارج از كلاس.

قوانين و مقررات

بدمینتون هم مانند سایر رشته هاي ورزشي داراي مقررات و قوانین خاص خود مي باشد كه فراگیري آن باعث 
لذت بیشتر و اجراي با هدف و جهت دار مي شود.

براساس كتاب منتشر شده از طرف فدراسیون، قوانین بدمینتون مشتمل بر 17 قانون كلي و هر قانون داراي 
جزئیات خاص خود مي باشد.

 ـ 5  ـ زمین بدمینتون شکل37 
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سؤال
1  با توجه به تصویر فوق زمین بدمینتون یك نفره و دو نفره چه تفاوتي دارند؟

 ـ 5  ـ تور بدمینتون شکل38

2  با مشاهده تصویر فوق، اندازه هاي قانوني تور بدمینتون را بیان كنید. 

آیا مي دانید1B.W. F و 2B. A.C چه مفهومي دارند؟
وسایل بازي بدمینتون شامل تور و پایه و شاتل و راكت و لباس و كفش بازیكنان است كه همه باید بر اساس 

استاندارد مشخص شده از طرف فدراسیون جهاني بدمینتون باشند.
 با قرعه كشي، انتخاب زمین و زننده اولین سرویس مشخص مي شود.

 بازي هاي بدمینتون همیشه 2 گیم از 3 گیم اجرا مي شود.
 هرگیم 21 امتیاز دارد و برنده و بازنده باید حداقل 2 امتیاز اختلاف داشته باشند. به استثناء تساوي در 

امتیاز 29 كه در نهایت گیم در امتیاز 30، تمام خواهد شد.

بازیكنان پس از پایان گیم اول و قبل از شروع گیم سوم )اگر گیم سوم وجود داشته باشد( و درگیم سوم در 
امتیاز 11 زمین ها را عوض مي كنند.

خطاهاي زننده سرويس

1  تماس یك یا دو پا با زمین قطع شود.

2  پا روي خط منطقه سرویس باشد .

3  پا كشیده شود.

4  برخورد راكت با شاتل بالاتر از خط كمري باشد.

٥  برخورد راكت و شاتل بالاتر از دست باشد.

6  حركت راكت یك نواخت نباشد و به اصطلاح چند حركتي باشد.

7  راكت ابتدا به پرك هاي شاتل برخورد كند.

Badminton World Federation ـ1  

 ـ2  Badminton Asian Confederation

 با توافق قبلي و شرایط موجود مي توان گیم ها را 11 یا 1٥ امتیازي نمود یا اینكه یك گیم 21 امتیازي 
به مسابقه گذاشته شود.

نکته
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خطاهای گیرنده سرویس
1  قبل از برخورد راكت زننده به شاتل حركت كند.

2  پا روي خط باشد.

قواعد كلي اجراي بازي یک نفره و دو نفره
1  در هر دو نوع بازي اگر امتیاز زنندۀ سرویس زوج باشد باید از میدان سمت راست و اگر امتیازش فرد باشد 

باید از میدان سمت چپ سرویس بزند.
2  بازي به صورت رالي اجرا مي شود یعني هر بازیكني اشتباه یا خطا كند امتیاز از دست مي دهد. )مانند 

والیبال و تنیس روي میز(

مقررات اختصاصي بازي دو نفره
1  فردي كه شروع كننده گیم است و سرویس اول 

را مي زند تا زماني كه امتیاز مي گیرد، با توجه به زوج 
از میدان راست و چپ  یا فرد بودن امتیازش، متناوباً 
سرویس مي زند. اگر سرویس او از دست برود، سرویس 
از  تیم حریف سرویس مي زند. پس  و  عوض مي شود 
آنان، سرویس عوض مي شود و  خراب شدن سرویس 
نفر دوم تیم سرویس زننده اول باید سرویس بزند و به 

همین ترتیب ادامه مي یابد.
و  زنندگان  قانوني  چرخش  براساس  باید  سرویس    2

گیرندگان سرویس اجرا شود.
در  باید  گیرنده سرویس  و  زننده  زمان سرویس  در    3

درهرجاي  او  یار  اما  بگیرند.  قرار  قانوني سرویس  منطقه 
زمین مي تواند قرار بگیرد به شرط آنكه مانع دیدن و یا 

مزاحمت حریف نشود.

4  ضربه اول زدن سرویس و ضربه اول گرفتن سرویس 

باید توسط بازیكناني كه به طور قانوني نوبتشان مي باشد، 
زده شود. 

٥  بعد از زدن ضربات اول در سرویس، در بقیه رالي هر 

به  مي تواند  بگیرد  قرار  مناسب تري  موقعیت  در  بازیكني 
شاتل ضربه بزند و محدودیتي وجود ندارد.

6  اگر بازیكن زننده و یا دریافت كننده سرویس به طور 

اشتباه در محل زدن و یا دریافت قرار نگیرند، خطا نمي باشد 
و داور وظیفه دارد محل قرار گرفتن آنها را اصلاح كند.

لباس  و  بدن  یا  و  خارجي  شیء  با  شاتل  برخورد    7

بازیكن، تجاوز بازیكن یا لباس و راكت او به فضا و زمین 
حریف و یا تماس با تور و پایه آن، خطاي عمل كننده را 

به دنبال دارد.

 اگر ضربة اول سرویس توسط هم بازی دریافت كننده برگردانده شود یا با او برخورد كند خطا اعلام می گردد.
نکته

3  تكان دادن راكت خود در زمان زدن سرویس

4  انحراف توجه زنندۀ سرویس

 ـ 5  ـ حالت خطا و صحیح راكت سرویس  شکل39
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8 توقف شاتل روي راكت، دو ضربه زدن متوالي راكت به 

شاتل، حمل شاتل توسط راكت و برهم زدن عمدي تمركز 
حریف خطا مي باشد.

درموارد زیر تصمیم داور به جا1 خواهد بود:
 درجریان بازي شاتل به هنگام صعود و یا نزول آویزان 

بماند.
 هردو بازیكن در یك زمان خطا كنند.

 زدن سرویس قبل از آمادگي گیرنده سرویس.
 شكستن شاتل درجریان بازي.

  داوران نتوانند تصمیم مناسب بگیرند.

 ـ 5  ـ داوران یک زمین شکل40 

Referee ـ٥  Line Judges ـService Judge  4 ـUmpire  3 ـLet  2 ـ1

سؤال
1  در شرایط تصمیم به جا، امتیاز به نفع كدام طرف 

است؟
تور  به  شاتل  بازی  جریان  در  و  سرویس  در  اگر   2

آویزان شود، تصمیم داور چیست؟
 بازي باید بدون وقفه ادامه یابد مگر در موارد زیر كه 

قانون اجازه داده است:
1  استراحت فني یك دقیقه اي در امتیاز 11 هرگیم.

2  استراحت دو دقیقه اي در بین گیم ها.

3  تعلیق بازي به دلیل شرایط خارج از كنترل.

( )

( )

( )

(  در شرایط تعلیق بازي، ادامه بازي بر اساس امتیازات قبلي خواهد بود.(
نکته

سؤال
1  آیا مي دانید رفتار ناشایست در بدمینتون چیست و چه مجازاتي دارد؟

 یك بازي رسمي بدمینتون را یك داور2 و یك داور سرویس3 و ده خط نگهدار4 اداره مي كنند.
براي یك دوره مسابقات بدمینتون یك سرداور٥ وجود دارد كه وظیفه چیدن داوران و نظارت بر كار آنان و 

كنترل زمین و اطراف آن را به عهده دارد.
تصاویر زیر شكل قرار گرفتن داوران در بازي هاي یك نفره و دو نفره را نشان مي دهد.

( )

( )
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3ـ اگر در زمان سرویس برخورد راكت با شاتل بالاتر از حد 
كمر باشد. )خطا(

4ـ اگر در زمان اجرای سرویس، میلۀ راكت به طرف پایین قرار 
نداشته باشد و در امتداد یا بالاتر از دست زننده باشد. )خطا(

1ـ اگر خطای مربوط به پای بازیکن در زمان اجرای سرویس 
باشد. )خطا(

2ـ اگر در زمان سرویس اولین نقطۀ برخورد راكت به سر شاتل 
نباشد. )خطا( 

را  خود  بازیكنان  نیست  بازي  جریان  در  شاتل  كه  شرایطي  و  استراحت  زمان هاي  در  مي توانند  مربیان   
راهنمایي كنند.

از عقب به جلو  5ـ اگر حركت دست و راكت زننده سرویس 
به صورت یکنواخت ادامه نداشته باشد. )خطا(

6ـ این علامت زمانی نشان داده می شود كه فرود شاتل خارج 
از زمین باشد. )بیرون(

علائم داوري بدمينتون

به منظور سهولت امر قضاوت و تشخیص بهتر داور و تماشاچیان علائم خاصي قرار داده شده است كه با نمایش 
آنها، نوع خطا مفهوم مي شود.
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ارزشيابي

 به منظور دریافت باز خورد براي هنرآموز و هنرجو مي باشد.
1  خطاهاي زننده سرویس را بیان كند. )3 نمره(

2  موارد بجا را توضیح دهد. ) 2 نمره(

3  معني كارت هاي زرد و قرمز و مشكي را بیان كند )1 نمره( 

4  چهار مورد خطا در بدمینتون را توضیح دهد. )2 نمره(

٥  شرایط استراحت را تشریح كند. )1 نمره(

درجات ارزشیابي
خوب: آموزش ها را فرا گرفته است.
متوسط: نیاز به فعالیت بیشتر دارد.

ضعیف: باید آموزش و تمرین خارج از كلاس هم داشته باشد.

Disqualify ـ1

 كارت هاي زرد و قرمز و مشكي به بازیكنان متخلف نشان داده 
مي شود. كارت زرد به منظور اخطار و كارت قرمز خطا و از دست 
دادن یك امتیاز كه توسط داور اعمال مي شود. اما  كارت مشكي 
به منزله اخراج بازیكن1 كه توسط سرداور تأیید و توسط داور داده 

مي شود تا به بازیكن خاطي نشان بدهد.
ابزار  و  آنها  كمك  با  و  یادداشت  را  هنرجویان  پاسخ هاي  هنرآموز 
اعلام  را  نهایي  نتیجه  مناسب،  فیلم  و  تصویر  و  آموزشي  كمك 

مي دارد.

 ـ 5  ـ حالت نشان دادن كارت شکل41

8  ـ این علامت یعنی اینکه داور خط محل فرود شاتل را ندیده 7ـ این علامت به منزلۀ داخل زمین بودن شاتل است. 
است. 
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آزمون هاي استاندارد

هدف از آزمون هاي مهارتي، سنجش توانایي هاي افراد در یك ورزش خاص مي باشد. با شناخت سطح این 
توانایي ها، استفاده از آن براي طبقه بندي، تعیین سطح پیشرفت و نمره دادن امكان پذیر مي شود.

1ـ آزمون لوكهارت و مک پیرسون1
وسایل مورد نیاز: راكت و شاتل بدمینتون، دیوار صاف به طول و عرض سه متر، كورنومتر، نوار چسب به 

عرض 2/٥ سانتي متر، صورت اسامي.
شیوه اجرا: خطي به ارتفاع 1٥2 سانتي متر)٥ فوت( از زمین و خط دیگري به فاصله 2 متر با دیوار رسم 
مي شود. خط محدودكننده اي نیز به فاصلة 91 سانتي متر )3فوت( از دیوار و موازي خط قبلي رسم مي شود.

آزمودني در پشت خط قرار مي گیرد و با فرمان شروع با حالت سرویس قانوني شاتل را به دیوار مقابل و روبروي 
خط و یا بالاتر تا 3 متر مي زند. زمان آزمون 30 ثانیه است و سه بار تكرار مي شود و بین تكرارها 30 ثانیه 

استراحت داده مي شود.
به هر برخورد صحیح یك امتیاز داده مي شود. اگر پاي آزمون شونده با خط محدودكننده تماس پیدا كند و یا 
از آن بگذرد ، ضربه او محاسبه نمي شود. اگر شاتل به زمین بیفتد و یا از كنترل آزمودني خارج شود، او باید 

به سرعت آن را بردارد و ادامه دهد.

 قبل از اجراي آزمون یك زمان تمریني ٥0 ثانیه اي در اختیار آزمودني قرار داده شود.
نکته

 ـ 5  ـ آزمون شکل42

Lock Hart and Mac Pierson Badminton Test ـ1

امتیاز دادن: به تعداد برخوردهاي صحیح و قانوني 
در مجموع سه تكرار متوالي امتیاز داده مي شود.
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2ـ آزمون بازي با دیوار میلر1
وسایل مورد نیاز مانند وسایل آزمون قبلي است، اما دیوار آن بلندتر و پهن تر.

این آزمون دشوارتر از آزمون قبلي است.
شیوه اجرا: دیوار به عرض 3/048)10فوت( و به ارتفاع 4/٥7 متر )1٥ فوت( مي باشد. خطي در ارتفاع 2/23 

متر )7 فوت و شش اینچ( و خط دیگري با فاصله 3/048 متر با فاصله از دیوار رسم مي شود.
آزمودني پشت خط قرار مي گیرد و با فرمان شروع با حالت سرویس قانوني، شاتل را به دیوار مي زند و به مدت 
30 ثانیه به طور متوالي ضربه مي زند. این عمل 3 بار تكرار مي شود و بین هر دو تكرار 30 ثانیه استراحت 

داده مي شود. هر برخورد صحیح )روي خطوط پایین 2/23 و 3/048 متر( یك امتیاز دارد.
امتیاز نهایي با شمارش تعداد صحیح 3 تكرار حاصل مي شود.

اگر شاتل زمین بیفتد و یا خارج از كنترل شود، آزمون شونده باید به سرعت شاتل را بردارد و آزمون را ادامه دهد.

Miller Wall Volley Badminton Test ـ1

 قبل از شروع آزمون یك زمان تمریني یك دقیقه اي به آزمودنی داده مي شود.
نکته

 ـ 5  شکل43 
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3ـ آزمون هاي بدمینتون فرنچ
این آزمون به دو صورت »سرویس كوتاه« و »ضربة بلند« اجرا مي شود.

آزمون سرویس كوتاه :
آزمودني 20 مرتبه سرویس كوتاه مي زند )یا 2×10 مرتبه با استراحت 10 ثانیه بین دو تكرار(.

او باید شاتل را از بین سطح بالاي تور و طناب بالاي آن به فاصله ٥0/8 سانتي متر عبور دهد و به زمین مقابل 
كه شماره گذاری شده است ارسال نماید.

شاتل به هر قسمت برخورد كند امتیاز آن را دریافت مي كند.
شعاع كمان هاي منطقة هدف به ترتیب ٥٥/88 و 76/2 و 96/42 و 116/84 سانتي متر است.

امتیاز فرد، مجموع امتیازاتي است كه در 20 بار تكرار سرویس صحیح به دست مي آید.

 شاتل ها باید از روی طناب عبور كنند اگر آزمودنی ها تازه كار باشند برای هر ضربه ای كه از روی 
طناب عبور می دهد و به هدف می رسند همة امتیاز و اگر از زیر طناب عبور كنند و به هدف برسند نصف 

امتیاز در نظر گرفته می شود.

نکته

 ـ 5 شکل45 

آزمون ضربۀ بلند:
آزمودني باید شاتل هایي را كه از طرف مقابل ارسال مي شود، از بالای یك طناب به ارتفاع 2/38 متر )8 فوت( 

با فاصلة 4/28 متر )14 فوت( با ضربة بلند به سمت اهداف روبه رو مي زند.
شاتل به هر قسمت شماره گذاري برخورد كند امتیاز آن را دریافت مي كند.

محل قرار گرفتن آزمودني، بین دو مربع ٥/08 سانتي متري كه روي زمین رسم شده مي باشد.
فاصله مربع ها از خط وسط زمین 00/91 و از تور 3/3٥ متر است.

منطقه هدف شامل خطوطي است به موازات خط انتهایي زمین به فاصلة 0/61 متر و 1/22 متر.
تعداد ضربات 20 مرتبه است و اگر ضربات غلط براي آزمودني ارسال شود قابل قبول نمي باشد و باید تكرار 

گردد.

تور طناب 2 4 5 3

2 4 5 3

تور

تور طناب 2 4 5 3

2 4 5 3

تور

 ـ 5 شکل44 
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4ـ آزمون تاس )دفاعی + حمله ای( :
نفر»الف« سرویس بلند ارسال می كند و نفر »ب« ضربه تاس می زند. شاتل باید با ارتفاع متناسب به نقاط 

امتیازبندی برسد. شاتل در هر قسمت فرود بیاید امتیاز آن منطقه را به خود اختصاص می دهد.
هر آزمون دهنده پس از گرم كردن، 10 ضربه می زند و مجموع امتیازات هر فرد محاسبه و ارزشیابی می گردد.

5  ـ آزمون ضربه زیر دست بلند )آندرهندكلیر1(:
نفر»الف« شاتل را با دست یا راكت برای نفر»ب« می اندازد و نفر»ب« با ضربه آندرهندكلیر شاتل را به انتهای 

زمین ارسال می كند. شاتل در هر منطقه مشخص شده فرود بیاید امتیاز آن را كسب می كند.
 فرد پس از گرم كردن مناسب به تعداد 10 مرتبه ضربه می زند و مجموع امتیازات برای او محاسبه می شود.

 این آزمون را هم با فورهند و هم با بك هند می توان اجرا نمود و هر نفر حق دو بار آزمایش را دارد كه 
بیشترین امتیاز برای او منظور می شود.

نکته

این آزمون هم به صورت مستقیم و هم به صورت مورب )كج( اجرا می شود. مجری باید اصول تكنیكی 
آندرهند را كاملًا رعایت نماید.

نکته

Underhand Clear ـ1

 ـ 5 شکل47 

 ـ 5 شکل46 
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 ـ 5 شکل48 

6ـ آزمون اسمش:
نفر »الف« سرویس بلند ارسال می كند و نفر»ب« اسمش مستقیم می زند و بر حسب فرود شاتل در منطقه، 

امتیاز مربوط داده می شود.
آزمودنی پس از گرم شدن به تعداد 10 مرتبه ضربه اسمش را می زند و مجموع امتیازات او محاسبه می گردد.

 اصول صحیح تكنیكی ضربه اسمش كاملًا رعایت شود و شدت ضربه حداقل 7٥ درصد توانایی بازیكن 
زننده باشد. این آزمون هم به صورت مستقیم و هم به صورت مورب )كج( اجرا شود.

نکته

7ـ آزمون سرویس بلند اسکات و فاكس
هدف: اندازه گیری دقت در سرویس بلند.

وسایل مورد نیاز: زمین، راكت و شاتل بدمینتون ــ طناب مناسب
قبل از شروع آزمون، به آزمون شونده فرصت كافی برای گرم شدن و تمرین داده می شود. هر فراگیرنده 20 

مرتبه سرویس می زند )می توان در دو نوبت 10 تایی اجرا نمود(.
سرویس باید به حالت صحیح و قانونی به هدف منطقه بیشترین امتیاز ارسال شود. شاتل باید از روی طنابی 

به ارتفاع 2/40 متر و فاصله 4/20 متری از تور عبور داده شود.

 اگر شاتل به طناب برخورد كند، آن سرویس تكرار می شود. اما اگر شاتل از زیر تور عبور كند یا در 
منطقه سرویس مربوط فرود نیاید، امتیاز صفر داده می شود.

نکته

مجموع امتیازات كسب شده در 20 سرویس محاسبه می شود و اگر شاتل روی خط بین دو منطقه فرود 
آید، امتیاز بیشتر در نظر گرفته می شود.
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ملاحظات: اگر شاتل در فاصلة تا 10 سانتی متری خطوط انتهایی و جانبی منطقه سرویس مورد نظر فرود آید 
می توان امتیاز 2 را برای آن منظور نمود.

8 ـ آزمون ضربه درایو:
هدف از این آزمون ارسال شاتل به نیمه عقب زمین با ضربه درایو می باشد.

مانند حالت  نظر می زند.  اهداف مورد  به  تعداد 10 ضربه درایو  آزمودنی،  آماده شدن  و  از گرم كردن  پس 
سرویس فورهند استقرار می یابد و با ضربه ای كه در حد شانه و سطح بالایی تور باشد شاتل را به سمت مناطق 

امتیاز بندی شده ارسال می كند.
مجموع امتیازات 10 ضربه محاسبه می شود.

 ـ 5 شکل50 

 آزمون هم با فورهند و هم با بك هند اجرا شود.
نکته

ملاحظات: هر آزمایش تا 1٥ سانتی متر انتهای زمین در نظر گرفته شود و هر نقطه ای كه شاتل به زمین 
مرتبط اصابت كند اندازه گیری می شود.

عرض هر منطقه 7٥ سانتی متر است و برای فرود شاتل روی خط، امتیاز بیشتر درنظر گرفته شود.
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عضلات مهمی كه در بازی بدمینتون بیشترین كاربرد را دارند:
عضلات اندام تحتانی و اندام فوقانی و تنه متناسب با نوع ضربه به كار گرفته می شوند. لذا هنرآموز و 

هنرجو باید وظایف و عملكرد آنها را بدانند و تقویت كنند.
1ـ عضلات پشت ساق )دوقلو- نعلی(: انقباض این عضلات، مفصل مچ پا را باز می كنند و سینه پا به طرف 

زمین قرار می گیرد. از طرفی عضله دوقلو مفصل زانو را تا می كند.
2ـ عضلات روی ساق: تاكننده مفصل مچ پا )پنجه پا به طرف ساق( و گردش خارجی و داخلی پا را به 

عهده دارند.
3ـ عضلات چهار سرران )جلوی ران(  با انقباض خود، مفصل زانو را باز می كنند.

4ـ عضلات همسترینگ )پشت ران( :  مفصل زانو را تا می كنند.
5ـ عضله خیاطه : در تا كردن مفصل زانو با عضلات پشت ران همكاری می كند.

6ـ عضلات شکم: تا كردن بالاتنه به جلو، طرفین و چرخش بالاتنه به چپ و راست را اجرا می كنند.
7ـ عضلات پشتی: بازكننده ستون مهره ها و راست نمودن بالاتنه از وظایف آنهاست.

8ـ عضلات سرینی: بازكننده مفصل ران ، گردش خارجی و داخلی ران، دور كننده و یا نزدیك كننده ران 
نسبت به خط میانی بدن است.

9ـ عضلات سینه ای بزرگ: كار این عضله آوردن دست از كنار بدن به طرف جلو، بالا و داخل است .
10ـ عضلات دالی )دلتوئید(: كه روی مفصل شانه قرار دارند و عمل دوركننده استخوان باز و از خط میانی 
بدن، جلو آورنده استخوان بازو و گردش داخلی آن، كشیدن استخوان بازو به عقب و گردش خارجی را اجرا 

می كنند.
11ـ عضله دو سر جلو بازو: عمل تا كردن ساعد روی بازو و برون گرداننده آن را انجام می دهد.

12ـ عضله سه سر پشت بازو: وظیفة باز كردن ساعد را به عهده دارد.

 عمل عضلات دو سر و سه سر بر عكس هم می باشد.
نکته

13ـ عضله ذوزنقه ای: در قسمت پشت قرار دارد و گردش بالایی و نزدیك كنندۀ استخوان كتف و خم كنندۀ 
سر به طرف عقب و خارج می باشد.

14ـ عضله متوازی الاضلاع :  در زیر عضلة ذوزنقه ای قرار دارد و ضمن همكاری با آن، ثابت نگاه دارنده كتف 
هم است.

15ـ عضله دندانه ای بزرگ )قدامی(: برروی 9 دندۀ فوقانی قفسه سینه و لبة داخلی استخوان كتف قرار 
دارد و عمل دور كردن كتف از ستون مهره ها و چرخش بالایی آن را انجام می دهد. 

16ـ عضله سینه ای كوچک: روی سطوح جلویی دنده های سوم و چهارم و پنجم و زایده غرابی استخوان 
كتف قرار داشته و با عمل خود، استخوان كتف را از ستون مهره ها دور و باعث چرخش پایینی آن می شود.
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بدمینتون با ورزش هایی كه در آنها سرعت، تكرار می شود تشابه های فیزیولوژیكی دارد. به این معنی كه در 
سر تا سر مسابقة بدمینتون، فعالیت های كوتاه مدت، شدید و بسیار شدید با دوره های بازیافت تكرار می شود. 
این روند به ویژه در سطح بازیكنان سطح بالا با توجه به زمان مسابقه از 20 تا 60 دقیقه و یا بیشتر ادامه 

می یابد.
معمولاً متوسط زمان رالی در بدمینتون حدود 10 ثانیه است كه دوره های استراحتی بین آنها همین قدر 
طول می كشد. با وجود این، زمان های مذكور بر اثر عوامل متنوعی از جمله سبك بازی، تاكتیك ها و سطح 
رقابت ها فرق می كند. به علاوه ویژگی های بازی مسابقه ای با توجه به زیر بخش های بازی كاملًا با هم متفاوت 

است )یك نفره، دو نفره، در مردان و زنان(.
اساس  و چابكی  توان،  انعطاف پذیری، سرعت حركت  قدرت،  و  است  انفجاری  فوق العاده  ورزشی  بدمینتون 

موفقیت در رقابت های بدمینتون به شمار می روند.
تكنیك حركت به شدت اختصاصی است و اهمیت بسیار زیادی در دستیابی به موفقیت دارد.

ظاهر  زیادی  هوازی  فشار  مقادیر  بدمینتون،  بازی  هنگام  كه  می دهند  نشان  نیز  فیزیولوژیكی  شاخص های 
می شود.

نوعاً بازیكنان برجسته بدمینتون تواتر قلبی بیشتر از 7٥ درصد بیشینه را در بازی دو نفره و بیشتر از 80 
درصد را در بازی های یك نفره حفظ می كنند.

ماهیت رشته بدمینتون شكل گرفته از زمان بازی، نوع رالی ها، سرعت و حركات سریع و انفجاری، نیازمندی 
و بهره مندی از هر دو سیستم هوازی و غیر هوازی را حیاتی می نماید. تقویت سیستم بی هوازی از اسیدی 
شدن ph خون جلوگیری و از اختلال در میزان قدرت هوشیاری، تمركز و در نهایت افت قوای بدنی ورزشكار 
جلوگیری می كند. همچنین تقویت سیستم هوازی علاوه بر اینكه در طول فعالیت ورزشی موجب پایداری 
ورزشكار می باشد، تأثیر مطلوبی بر میزان بازیافت ضربان قلب و عضلات چه در حین فعالیت و چه بعد از 
آن برعهده دارد. از طرفی ورزشكار دیرتر در شرایط غیر هوازی قرار می گیرد. همچنین بهترین حالت جهت 

كاهش وزن اضافی و استفاده از انرژی آزاد شده از چربی ها می باشد.
طی یك مسابقة شبیه سازی شده، مقادیر لاكتات خون به ندرت از 3 تا 4 میلی مول در لیتر فراتر می رود و 

این در شرایطی است كه بازیكن از آمادگی لازم برخوردار باشد.

برای اجرای یك تمرین و نمایش مطلوب حركات تكنیكی و تاكتیكی باید شرایطی فراهم باشد كه هم 
تمرین و مسابقه را جذاب كند و هم از بروز آسیب های احتمالی پیشگیری نماید.

ایمنی

1  معاینات پزشكی قبل از شروع فصل فعالیت )آزمایشات بیمار یابی ، وضعیت جسمانی(

2  تجهیزات حفاظتی متناسب با نوع رشته ورزشی.

3  فراهم نمودن ابزار و لوازم استاندارد.

4  پوشاك مناسب فصل.

٥  گرم و سرد كردن بدن به طور علمی  و صحیح )عمومی  و اختصاصی رشته ورزشی(.
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6  راهنمای مناسب تغذیه قبل و بعد از فعالیت.

7  آموزش تكنیك و تاكتیك های مناسب و صحیح.

8  ممنوعیت بازی خشونت آمیز.

9  حفاظت از خود در مقابل بیماری های واگیردار ویروسی، قارچی و سرماخوردگی و امثالهم.

كفش بدمينتون

در ورزش های راكتی و بدمینتون  میزان قابل توجهی حركت جانبی در پا ایجاد می شود بنابراین وجود یك 
قسمت نگهدارندۀ محكم پاشنه و محافظ قوی تاندون آشیل در كفش بدمینتون ضرورت دارد. به علاوه قسمت 
پنجه كفش  باید از ماده سخت تری مثل چرم تشكیل شده باشد تا در هنگام كشیده شدن پا به روی زمین 

مانع آسیب دیدن انگشتان شود.

 ـ 5 شکل51
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آرایش تیم بدمینتون                         
در مقابل تیم بدمینتون               

زمان برگزاری:                                          تاریخ:..................

اسامی بازیکنانردیفترتیب بازی ها

اولیک نفره

دومیک نفره

اولدو نفره

دومدو نفره

سومیک نفره

امضای سرپرست تیم:                  امضای مربی تیم:             نتیجه نهایی:

برگ ثبت نتایج مسابقات تیمی بدمینتون:                           
محل برگزاری:                 زمان برگزاری:                                تاریخ:

امتیازات گیم هابرندهتیم:تیم:ترتیب بازی ها
یک نفره
یک نفره
دو نفره
دو نفره
یک نفره

امضای سرپرست فنی:          امضای سرداور:                 نتیجه بازی:      بر      به نفع:

شيوه آرايش تيمي

 مسابقات تیمي بین دو آموزشگاه یا دو منطقه و یا دو استان و ... معمولاً به صورت 5 بازي  برگزار مي شود و 
هر تیمي 3 بازي را ببرد، پیروز آن مسابقه خواهد بود.

آرایش تیمي در برگ مخصوص و توسط مسئول تیم به طور مخفیانه نوشته مي شود و به سرپرست مسابقات 
تحویل داده مي شود.

منشي مسابقات نتایج به دست آمده را در برگ مخصوص ثبت نتایج  وارد مي كند.
برگ امتیاز و آرایش و برگ ثبت نتایج مسابقات تیمی
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برگ آرایش تیمی
تیم ............................. در مقابل .................................... محل برگزاری ....................................... تاریخ برگزاری .....................................

نام و نام خانوادگی بازیکنانترتیب بازیکنان

یك نفره

دو نفره

یك نفره

امضای مربی تیم:                                                  امضای سرپرست تیم:

برگ ثبت نتایج تیمی
تاریخ برگزاری: ............................. محل برگزاری: .................................... شماره بازی: ....................................... 

نتایج گیم هابرندهتیمتیمترتیب بازی ها

یك نفره

دو نفره

یك نفره

نتیجه بازی:          بر              به نفع 
                                           

امضای سرداور:                                                                امضای سرپرست فنی:
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