
وسايل و روشهای کمک آموزشی 
  

با توجه به اينكه سرعت :بازی با ديوار
برای تمرين اين است، بيشترازبازيكن ديوار ی برگشت رين بر ين  ن   زي زب ر ر بي يو بر 

.مسابقات نيزمفيد است
برای تمرين جاگيری ودوندگی:بازی درزمين بزرگتر ر زر ن رز یز و و ر ن ر ر

.بيشتر بازيكن 
به شكلهای مختلف:بازی درزمين كوچكترازاستاندارد

.كه اصطلاحا مينی بدمينتون ناميده می شودط
برای بالا بردن  :بازی با راكتهای سبكتريا سنگينتر
ن كا ك از ت ق تت ل ولی درتمرين. سرعت وقدرت بازيكن به كارمی روند

.برای مسابقه كاربرد راكت شخصی بازيكن بهتراست 

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


مربی دروسط می ايستد و  :تمرينات دايره ای
ختلف ات ض تند ا ا اف اط كنان بازيكنان اطراف او می ايستند وضربات مختلف  از

.را تمرين می كنند
ا ل ا ا ا ك ا  :آويزان كردن توپ ازنخ ويا وسايل مشابهآ

حبرای  تمرين ضربات، آموزش صحيح زدن 
ضربات و نيزتمرين برای سمت ضعيف 

ن.بازيكنان زي .ب
برای تمرين سرعت  :تمرين با رنگها 

به درحركت سريع العمل وعكس وتمركزحواس وعكس العمل سريع درحركت به  وتمركزحواس
.كارمی رود



اين تمرين را ):سايه بدمينتون(شادوبدمينتون
داد، انجام توان م وتوپ راكت وبدون نفره يك نفره وبدون راكت وتوپ می توان انجام داد، يك

البته درصورتی كه راكت موجود باشد 
ت ا د ف ات ض ت ف ك د د ت ا .بهتر است ودربهبود كيفيت ضربات مفيد استت

درتمرين بسيار  :استفاده ازدستگاه پرتاب توپ
اا ا ا گا ا اين دستگاه می تواند توپهای متعدد را .مفيد است

ربا فاصله زمانی وسرعتهای قابل تنظيم برای   م ر ی ز
اين عمل بدون دستگاه به  . بازيكن پرتاب كند

مستقر كنارزمين كه فردی يا مربی روسيله ين  رز ی   ر ربی ي  ي  و
.می باشد انجام پذيراست
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تمرين  با رنگها

د ش ا ان نگ ل ا از تفاد اا ن ت ن ا

ر رر ر

.   اين تمرين بااستفاده ازوسايل رنگی انجام می شود-
.درتمرين سعی براستفاده ازرنگهای ثابت باشد -

اشد ت ثا ن ت دت د ا نگ ا .جای رنگها درمدت تمرين ثابت باشد-
اگررنگهای تيره وروشن استفاده می شود، بهتر  -

خالف ت تي ای نگ ت اکت(ا ن )بد و ) بدون راکت(است رنگهای تيره سمت مخالف
.رنگهای روشن سمت موافق باشد

برای تضاد رنگ د ت بهترا ضربات رين درت درتمرين ضربات بهتراست دورنگ متضاد برای  -
.زدن فورهند وبك هند يك نوع ضربه استفاده شود



شادوبدمينتون
:اين تمرين به دوصورت انجام می شود ی م

تمرين يك ضربه خاص دريك جهت وبه يك - 
.  شكل، پی درپی

ل ا ا ك .تمرين يك يا چند نوع ضربه درجهات مختلف-
يعنی بازيكن خود را به تمام نقاطی كه فكرمی كند،  

ه ض ان ت آ ه ال خ توپ خيالی به آن سمت می رود، می رساند و ضربه ت
. مورد نظررا به صورت زدن سايه توپ می زند
هنگا ا د خ عضلان ت قد انند ت بازيكنان می توانند قدرت عضلانی خود را هنگامی بازيكنان
.كه سايه زده اند با تمرين واقعی، بسنجند
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چهارم رمفصل ل  چه

شيوه های تقويتی وايجاد آمادگی بدنی

كل هدف  كلیهدف

آشنايی دانشجويان با شيوه های تقويتی و 
تمرينات آمادگی بدنی لازم برای رسيدن به  

مراحل پيشرفته مهارت درورزش بدمينتونل



ان ادگ آ ل عوامل آمادگی جسمانی ا
بدمينتون موثردرورزش
برای يك بازيكن خوب دراين 

ون ي رورزش ب ر و

رشته برخورداری ازآمادگی جسمانی در
وتاكتيك تكنيك برداشتن علاوه بالا، سطح بالا، علاوه برداشتن تكنيك وتاكتيك سطح

برنامه ريزی . خوب يكی ازضرورتها محسوب می شود
ادگ آ ل ا ل ا ع د ا كنان از ان نات تمرينات مربيان وبازيكنان بايد عوامل اصلی آمادگی ت
  .جسمانی را دربدن تقويت كرده و آماده سازند
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ل ال ك سرعت عمل وسرعت عكس العمل، ل
تعادل چابكی، پذيری، انعطاف قدرت، انعطاف پذيری، چابكی، تعادل قدرت،

هماهنگی (عضلانی -وهماهنگی عصبی
عروقی،  - ، استقامت قلبی )چشم ودست

ان ادگ آ ل ا از ت تقا استقامت عمومی از عوامل آمادگی جسمانی ا
هستند بدمينتون ورزش ی ون هلازمه ي   .لاز ی ورزش  ب



سرعت عمل وسرعت عكس العمل)الف (
تمرين برای سهولت حركت مانند دويدن درجا 

وجهات حالتها درتمام وكوتاه سريع دويدنهای سريع وكوتاه درتمام حالتها وجهات دويدنهای
 ۵٠و٣٠و٢٠به صورت اينتروال مانند دوهای
اد ا انندآ دا شتا ا دن د دت دن د دويدن در متردويدنهای شتابدارمانندآسياب بادی

انجام هركدام ازتمرينات فوق اگربا سرازيری
فرمان مربی به صورت حركت وايست ناگهانی گ

سرعت درتقويت شود، توام تغييرجهت ر ويا وي  ر و  م  و ييرجه  وي 
.عكس العمل مفيد خواهد بود
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قدرت) ب 
ا ا ا اف ا ل ا ا بارعايت اصل اضافه باردرتمرينات می توانا

. اين عامل را به دست آورده،حفظ وتقويت نمود و وي و ور ر ين
تمرين با وزنه های متوسط وتوپ طبی :مثال 

ازحركت آنها بالابردن برای حالت دراين كه دراين حالت برای بالابردن آنها ازحركت كه
انواع دويدنهای كوتاه .انفجاری استفاده می شود

ش ا ن ت ا كهان ا ن ت تمرينهايی كه هروسريع انواع تمرينهای پرشی
مدوعامل سرعت واستقامت به طورتوام درآنها 
.به كارگرفته شده است،مانند شنا رفتن سريع



استقامت وتحمل)ج
مشخص تعداد به سنگين های وزنه با ص تمرين ا  ين ب  ی  رين ب وز ه

دويدنهای آرام به صورت اينتروال .ومحدود
دو استراحت٤متردر٤٠٠مانند با ای٣نوبت دقيقه دقيقه ای٣نوبت با استراحت٤متردر٤٠٠مانند دو

نرمشهای مخصوص بالا بردن استقامت وتحمل 
سرعتعضلان با طولان مسافتهای دويدن دويدن مسافتهای طولانی با سرعت .عضلانی
روش فارتلك به نحوی كه فعاليتها به .ثابت

يابد كاهش فشار،تدريج تحت بدمينتون تمرينات تمرينات بدمينتون تحت فشار، .تدريج كاهش يابد
بدمينتون با سايه،تمرينات با وزنه سبك كه درآن 

د ش زياد كات داد ایت عت با ش پ پرش با سرعتهای .تعداد حركات زياد شود
.مختلف به دفعات
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چابكی)د ی) ب چ
.دويدن به جلووعقب.دويدن زيگراگ

.  بدمينتون با سايه.دويدن ازجلووازعقب ب ز وو زج ن يوي ب ون ي ب

انعطاف پذيري و تعادل)ه و) يري پ
چرخانيدن .چرخاندن دستها ازمفصل شانه

چرخش تنه برای .دوزانوی پا همزمان چپ
.چرخش مچ پا.انعطاف پذيری مفصل ران

.پريدن به بالاوبرگشت روی پنجه های پا پ پ پ



فصل های تمرينفصل های تمرين

شركت جهت مطلوب، آمادگي كسب برای كسب آمادگي مطلوب، جهت شركت برای
دررقابتها ومسابقات اين رشته، بازيكنان بايد 
نات ت ل ط ت ن د ت دا ط به طورمداوم ومستمروبدون تعطيل، تمرينات ه

خودرا انجام دهندوصرفا بنا برموقعيت 
ا ا ا ا ا ل وفاصله زمانی برنامه مسابقات، نحوه برنامه ا

رينتمرينات ونيزشدت وضعف برنامه تمرين  ر و يز و ري
.تغييرمی كند
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ل ا ا الگوی برنامه تمرينی در چهارفصلالگ

برای رسيدن به  :تمرينات اوليه
طل ان ادگ دنآ خت ن ت تمرين سخت بدنیآمادگی جسمانی مطلوب،

.  ازاهميت بيشتری برخورداراست
قات ا ك د:نزد ازتاك ا ت تا ا .  است مهارتهای بازیتاكيد روی :نزديك مسابقات

.تمرينات اوليه به شكل سبكترانجام می شود
قات قالب:ا د ش ا آز ن ت ه قاتشت ا   مسابقاتبيشتربه تمرين وآزمايش، درقالب :مسابقات

.توجه می شود اوليه
ابقات داز ب ل ب:ف ك ات د دی ب ب هدف هدف بهبودی صدمات وكسب :فصل بعدازمسابقات

آمادگی لازم برای دوره بعدی است وتمرينات 
ا تغيراخت ا .استغيراختصاصی



روشهای تمرينی جهت كسب مهارت 
ختلف ا ز فت ش

تمرين مجزا جهت كسب مهارت.١
وپيشرفت درزدن ضربه های مختلف
ر ه ب جه جز رين

با حفظ تكنيك ضربه، تاكيد برتكراردرزدن ضربه 
.مشخص تا صدها باراست ر ب ص

تمرين با تركيب ضربات يا تمرين تركيبی.٢
يبتعدادی ازانواع ضربات از پيش تعيين شده وبا تركيب  ر وب يين پيش ز رب ع و ز ی

. مناسب آنها دونفريا بيشتربه تمرين می پردازند
رتمرين ضربات تحت فشار.٣ ر رين

برای آماده كردن بازيكن برای شركت درمسابقات به 
.كارمی رود رو ی ر
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عضلانی استقامت برای ايستگاهی یتمرينات ی   ی بر ي ري 


