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 آيا جزوه را از سايت ما دانلود كرده ايد؟

 پيام نوري ها بشتابيد

 خلاصه درس و جزوه رايگان و نامحدوددانلود 

 حل المسائل و راهنما رايگان و نامحدوددانلود 

 جواب با  دروس مختلف پيام نوركتابچه نمونه سوالاتدانلود 

 PNUNA كتابخانه الكترونيكي

 : PNUNA مزاياي عضويت در كتابخانه

www.PNUNA.com
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ن نت د زش ٢آ ٢آموزش بدمينتون

دکتر آذر آقاياری:تهيه کننده 
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٢آموزش بدمينتونآ

نور پيام دانشگاه ورانتشارات م  ر  پي
رشته تربيت بدنی

ف اتال آقا آذ کت دکتر آذر آقاياری:تاليف 



ل ا ل فصل اولف

بدمينتون ورزش پيشرفته ونمهارتهای ي ر ورزش ب ی پي ه ر ه

هدف كلی

پيشرفته مهارتهای با دانشجويان آشنايی دانشجويان با مهارتهای پيشرفته آشناي
ورزش ورزشبدمينتون ون ي ب
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به دربدمينتون كلاسيك نوع٨ضربات  نوع ٨ضربات كلاسيك دربدمينتون به 
  تاس .٢ سرويس. ١:تقسيم می شوند

درايو.۵اسمش.٤آندرهند.٣
ضربات دفاعی.٨نت.٧دراپ.٦ پ یر رب

و) با روی راكت(فورهندضربات به دوشکل
هند اكت(ك شت تند)ا اه ا ل قا .قابل اجراهستند)با پشت راكت(بك هند

به بنا توان می ضربات بازیدركليه ازمقتضای ن ب ب و ی  رب  ي  زیر ز ی ب
.نوع فورهند ويا بك هند استفاده كرد



درضربات بدمينتون، ابتدا وانتهای حركت دست، 
ازيك سمت به سمت ديگربدن است گ

ضربه ودرحالت بوده جمع دست رب ودرآغازحركت، ر  ع بو و ر  ج ز ر و
پاودست . وبعدازآن دست بازوكشيده می شود

كنند ل ع ه راه ه .موافق همراه هم عمل می كنندافق

درآموزش ضربات بدمينتون بايد به 
:مواردزيرتوجه نمود

مچ)١ چرخش)٤كتف)٣آرنج)٢حركات چرخش  ) ٤كتف)٣آرنج )٢حركات مچ  )١
زاويه برخورد راكت وتوپ  ) ۵كمر 
ل)٦ قا ز ت ال ا  مسيرارسال توپ به زمين مقابل)٦
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يكي ازمهمترين ضربات دربدمينتون است  سرويس 
زن ت تا ك ط(لن ت)ت ا .است)متوسط(بلند، كوتاه، تيزسه نوعوبر

بازي استسرويسباشروع زي .رويسب روع ب

دراين ضربه  توپ ازكنارخط مركزي زمين و 
ز تا ك خط ش ازپشت خط كوتاه به صورت مورب به زمين از

شود م ارسال .مقابل ارسال  مي شودمقابل
برخورد درسطحمحل بايد وراكت پايينترتوپ ور ح ل بر ر ي  ر وپ ور ب يي پ

.بازيكن زننده سرويس  باشد ازكمرومچ دست
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