
مراحل انجام سرويس بلند

مراحل انجام سرويس کوتاه
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تاستاستاس
  
ضربات بالای سراست وبه منظورايجاد زمان برای مادر 

برگشتن به مركززمين با ارتفاع زياد به انتهای زمين حريف 
شود می ودفاعیبردونوعزده ای ايیاستحمله ضربه ضربه ايی . استحمله ای ودفاعیبردونوع .زده می شود

زده شود تا موثرواقع  دقيقوقوی است كه بايد  محكمبسيار
ازلحاظ تاكتيكي چون درابتدای ضربه راكت به بالای .شود

و ازدراپ ضربه اين تشخيص شود، می برده سروعقب برده می شود، تشخيص اين ضربه ازدراپ و سروعقب
 گولاسمش برای حريف مشكل است، می توان ازآن برای 

ک ا .زدن استفاده کردا



مراحل ضربه تاس فورهند

هند بک تاس ضربه مراحل ضربه تاس بک هندمراحل
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زيردست(آندرهند )ضربه )ضربه زيردست(آندرهند

زدن اين ضربه  مانند، ضربه سرويس است 
و در پاسخ  به  توپهای كوتاه كه اغلب  به 

ل جلوی زمين می رسد، زده ٣/١ناحيه
د نش ز ا انت ها شه گ ه اغل اغلب به گوشه های انتهايی زمين .می شود

واز خطرانداخته به را او تا رود می حريف می رود تا او را به خطرانداخته واز حريف
.  توردوركند تا ازحمله اودرامان باشيم  م



اسمشاسمشاسمش

ضربه ايی با نيروی زياد است كه از مقابل صورت 
ف ط ه اد ز شدت زدنها ف حريف زده می سروسينهوبا شدت زياد به طرف

وسط اين ضربه درپاسخ به توپهای بلند، به .شود پ خ پ
نيازبه قدرت وسرعت . زمين زده می شود وانتهای

دارد درحالتزيادی را بازيكن حملهاسمش  حملهاسمش بازيكن را درحالت .زيادی دارد
قرارمی دهد وموجب می شود كه حريف به حالت 
دفاعی عمل کند واين مسئله ازنظرتاكتيكی برای 

است مهم تجربه با .  بازيكنان با تجربه مهم استبازيكنان
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دراپدراپدراپ

ازبالاترين ارتفاع ازبالای . آهسته وتيزاستدونوع 
ردشده و كم ازتورسرزده می شود وتوپ با ارتفاع بسيار

افتدتورپشتدر می حريف زمين ضربهدر دراين بدن بدن دراين ضربه .در زمين حريف می افتدتورپشتدر
ضربه  پهلوی توپراكت به . نسبت به تورزاويه دارد

ل مچ و زياد  كنترلدرزدن اين ضربه احتياج به.می زند
حريفاستانگشتان آن موقع به کاربرد تاكتيكی ازلحاظ ري .ن ن  ع  و ربر ب  ی  ي ز 

را به حالت دفاعی می برد و وقتی با تاس همراه شود 
كث گ ا اا ف .حريف است درامتيازگيری وخسته كردنموثرترين ضربه



ل( ا ك ضربات كوتاه لب تور)ا )ضربات كوتاه لب تور(نت 

ً ا تق ك تفا ا ا ت ك ت ا ضربه ای است كه توپ با ارتفاع كم تقريبا ا
شودتوربامماس می ارسال حريف زمين به و وربس ی  ل  ري ار ين  ب ز

ودرپاسخ به توپهای نزديك تور، به خصوص وقتی 
دراين . حريف درعقب زمين است، به کار می رود

دارد كم قدرت سرعت پ، ت دضربه فر محل محل فرود . ضربه توپ، سرعت وقدرت كمی دارد
.درزمين حريف است گوشه های پشت تورتوپ رپ رپ رز
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درايودرايوا

وموازیتوپ توروبامماس زيادبا زمينسرعت به به زمين  سرعت زيادبا توروبا مماس وموازیتوپ
درجه ٩٠زاويه توپ وراكت .حريف ارسال می شود پ

فرود توپ . زمين ضربه می زند موازیاست وراكت 
ت ا ز ل ط خط كنا ا تانت مچ دست . درانتهاودر كنارخط طولی زمين است

وازحركت كند می جلوحركت به ر چرخشازعقب ز ی  و ر  و ب ب ج ش ز چر
ضربه  قدرت و سرعتبرای افزايش  كمروكتف

.استفاده می شود



دفاعدفاعدفاع

، ضربات دفاعی)اسمش(مقابل ضربه حمله ای
كه كا زن٣ه ت لن تا تك شكلا شكل . استكوتاه ، بلند وتيز:نوع٣به كارمی رود كه بر 
، شبيه سرويس  ودرايو است و بلند و تيزضربات دفاعی ی

با قدم  كوتاهدردفاع . است فرود توپ درانتهای زمينمحل 
ا اكت ت ت ه ه ض ت د افق ای برداشتن پای موافق دست ضربه  به سمت تور، راكت را داشتن

چ حركت مچمقابل توپ نگه داشته با تماس توپ به راكت با 
پشت  فرود توپمحل . توپ به سمت دلخواه هدايت می شود

ن ز ل تت ا ف .حريف استتورو جلوی زمين
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ضربات ومهارتهای پيشرفته ورزش 
بدمينتونبدمينتوننت

است كلاسيك ضربات همان ي  درواقع رب  ن  ع  رو
پرش، كه با حركت ومانورهايی مانند 

همراه می شود وانجام  آن  چرخش
اق طفاكث گ بوده وبستگی به سطح  فردیدراكثرمواقع

مهارت قعيتبازيكنتجربه داردم بازی .بازی دارد موقعيتبازيكن وتجربه ومهارت



ل فصل دومف

واجتماعی انفرادی وتاكتيكهای یتكنيكها ج ی و ر ی  ه ي ه و ي

هدف كلی

يك ای تاكتيك ا تكنيك با يان دانش آشنايی دانشجويان با تكنيكها وتاكتيكهای يك  آشناي
بدمينتون درورزش نفره ودو نفره ودو نفره درورزش بدمينتوننفره

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


بازيكن بدمينتون علاوه برتكنيك صحيح وآمادگی  
ا ا ا كاف ا كف اك  تاكتيك خوببدنی وحرفه ای كافی بايد دارای
از استفاده با بتواند تا حريففريبباشد دادن دادن حريف فريبباشد تا بتواند با استفاده از

يك بازی ومسابقه  نقشه های منطقیوپياده  كردن 
.خوب و باموفقيت رابه نمايش بگذارد

د ك تتاكت ق دد گ ا ق :د :مورد بررسی قرارمی گيرددوقسمتتاكتيك در
در)الف كارگيریتاكتيك وضرباتبه تكنيكها ر) يریي  ر ربب  ه و ي

دربازیتاكتيك ) ب



گ تاكتيك دربه كارگيری تكنيكها وضربات)الف

برای اغفال حريف ازضربات زيردست وبالای سربا  - 
استفاده ازمكث وحركت سريع وناگهانی راكت درهنگام 

كنيد استفاده .ضربه استفاده كنيدضربه
برای برگشت دادن توپ،بايد با كنترل قدمها به   - 

درضربه به توپ، بايد صبر كنيد تا .طرف توپ برويد
تا كنند پيدا تماس باهم پايينتری درسطح وراكت توپ وراكت درسطح پايينتری باهم تماس پيدا كنند تا توپ

  .بهتربتوانيد حريف را فريب دهيد
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هنگام زدن ضربه، با توجه موقعيت حريف -
آهسته يا سريع ، كوتاه بلند، ضربه وی وحركت وی ضربه  بلند، كوتاه ، سريع  يا آهسته  وحركت

.  بزنيد
حريف را بدون خطا كردن با حركات بدن، سر،  - 

دهيد فريب وشانه، .دست وشانه، فريب دهيددست
ازضربات نمايشی خودداری کرده وهمه ضربات  - 

.به يك شكل زده شود
استفاده- ها ضربه درهنگام دست مچ ازحركات مچ دست درهنگام ضربه ها استفاده  ازحركات

.شود



اكت دادن كت ای ب كنيد هدايت با ا اكت راكت را با مچ هدايت كنيد وبرای حركت دادن راكت -
. ازساعد استفاده كنيد

مچ دست قبل ازضربه به عقب خم شودو در هنگام  - 
هدف متوجه حريف كه باشد طوری حركت ضربه، حركت طوری باشد كه حريف متوجه هدف ضربه،

ضربات را كوتاه وسريع وبا كنترل . ونوع ضربه نشود
.اعمال كنيد

شود- ازبالاتروجلوترزده توپ به ضربات كنيد سعی .سعی كنيد ضربات به توپ ازبالاتروجلوترزده شود-
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مدرتمرينات ضربات را با هردو، رووپشت راكت انجام - ر پ ر ر ر ر ر ر
.دهيد

د كن فظ ا د خ ادل ت ات ض زدن هنگا دد بعد . درهنگام زدن ضربات تعادل خودراحفظ كنيد-
.ازهرضربه، به مركززمين برگرديد

برای ارسال توپ به انتهای زمين ازحركت تند  - 
كنيد استفاده ای لحظه .وضربه لحظه ای استفاده كنيدوضربه

به توپهايی كه ازنظرفرودآمدن روی خط يا خارج خط  - 
.مشكوك هستند، پاسخ دهيد



تمرينات حركت پاها را انجام دهيد، چون سرعت  - 
وزن بدن هنگام . وكنترل درحركت پاها مهم است

شود منتقل پنجه به پاشنه از ضربات .  زدن ضربات از پاشنه به پنجه منتقل شودزدن
دربازی . هنگام بازی اعتماد به نفس داشته باشيد - 

وزدن  ضربات ازموقعيت وطرزقرارگرفتن خود 
را يارخود دونفره، دربازيهای باشيد آگاه وحريف آگاه باشيد دربازيهای دونفره، يارخود را وحريف
.ازوضعيت داخل يا خارج  بودن توپ آگاه سازيد
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 سرويس
گ ل به كارگيری انواع مختلف سرويسها بستگی به  گ

وحريف فرد زدن(موقعيت هم به دادن، فريب ري ر و ي  ن (و م ز ن ب  ريب 
تعادل وجلوگيری ازضربات حمله ای حريف، يا 

ا ق ا)ا .   دارد) برای تغييروضع وموقعيت بازی
چه گرفتن كه درنظرگرفت بايد سرويس زدن ن چ برای ر ر   ر ر ي  رويس ب ن  ی ز بر

نوع سرويسی ودرچه جهتی برای گيرنده، 
ت ا كزشكلت ت ه ت ا ت كل دركل بهتراست، به سمت مركزو .مشكلتراست

.كناره های زمين باشد ين ز ر


