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تمرکز بخش 1

بخش 1 برنامه های شاتل تایم و مناسب بودن این ورزش در مدارس را به شما معرفی می کند. این برنامه کلی را توضیح می دهد و 
پیش زمینه ای از ورزش بدمینتون ارائه می دهد. همچنین به  تمرکز بر وضعیت بدمینتون در مدرسه و منطقه شما کمک می کند.

یاد گیری های حاصل از بخش 1 

یر را بهتر خواهید فهمید: در پایان این برنامه شما موارد ز

اهداف شاتل تایم و مؤلفه های برنامه•	

وضعیت شما در ورزش بدمینتون •	

مزایای بدمینتون برای دانش آموزان در مدارس •	

بدمینتون به عنوان یک ورزش، قواعد آن و وضعیت بدمینتون در سراسر جهان•	
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 مقدمه .1

شاتل تایم برنامه بدمینتون مدارس فدراسیون جهانی بدمینتو )BWF( است. هدف این برنامه تبدیل بدمینتون به یکی از محبوبترین 
ورزش های جهان در مدارس است.

این منبع )راهنمای مربی( برای مربیان است و شامل 10 بخش است. این برنامه ها برای تدریس بدمینتون در مدارس به شما کمک 
خواهندکرد. 

یر به شما کمک خواهند کرد: این 10 بخش در راهنمای مربی در موارد ز

درک بهتر بدمینتون•	

طراحی تمرینات بدمینتون•	

ارائه دروس بدمینتون به صورت سرگرم کننده، ایمن، فراگیر و لذتبخش با گروه های کودکان •	

ارائه یک تصویر و تجربه مثبت از بدمینتون•	

محتوای اصلی پیشنهادات برای آموزش راهنمای مربی در بخش های 5، 6، 7 و 8 ارائه شده است.

بخش 5: 10 درس سطح پایه )10 برنامه آموزشی: شماره های 1 تا 10(•	

بخش 6: حرکت دست و پرتاب توپ )2 برنامه آموزشی: شماره های 11 و 12(•	

بخش 7: پرتاب و ضربه زدن )6 برنامه آموزشی: شماره های 13 تا 18(•	

بخش 8: آموزش بردن بازی )4 برنامه آموزشی: شماره های 19 تا 22(•	

  تمرکز روی مربیان .2

مربیان هسته موفقیت برنامه شاتل تایم هستند.

مربیان...

برای شرکت در این برنامه احتیاج به آشنایی قبلی با بدمینتون ندارند•	

میتوانند این منبع )راهنمای مربی( را به طور مستقل استفاده کنند تا یاد بگیرند که چگونه تمرینات بدمینتون راطراحی و اجرا •	
کنند

میتوانند در یک دوره آموزشی یک روزه )برای مربیانی که می خواهند چگونگی اجرای برنامه را یاد بگیرند طراحی شدهاست،( •	
حضور داشته باشند.

پیشنهاد می کنیم با فدراسیون بدمینتون ملی خود تماس گرفته و درباره ی برنامه ی بدمینتون مدارس بپرسید. جزئیات تماس در 
وب سایت BWF به آدرس http://www.bwf.sport   موجود است . 

بعضی از مربیان آشنایی قبلی با بدمینتون دارند - آنها شاید بازی بدمینتون را دیده باشند و یا خود بدمینتون بازی کرده باشند.تعدادی 
از مربیان ورزشی تجربه  مربیگری بدمینتون را دارند. سایر مربیان، بدمینتون را در طول این برنامه آموزشی برای اولین بارتجربه میکنند.

این » راهنمای مربی «  و   شاتل تایم برای همه مربیان با هر سابقه ی ورزشی می باشد.

نگاه کلی
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 تمرکز روی کودکان .3

تعدادی از کودکان آشنایی قبلی با بدمینتون دارند – آنها شاید بازی بدمینتون را دیده باشند و یا خود بدمینتون بازی کرده باشند. سایر 
کودکان، بدمینتون را در طول این برنامه آموزشی برای اولین بار تجربه میکنند. 

کودکان...

با هر سن، استعداد، توانایی و ناتوانی، میتوانند مهارتهای بدمینتون خود رابا موفقیت توسعه دهند.•	

مهارت های پایه ای بدمینتون را در طول این فعالیت های  آموزشی یاد می گیرند•	

مهارت های اجتماعی را از طریق بازی بدمینتون در فضایی فراگیر و لذت بخش توسعه می دهند•	

همچنین مهارتهای فیزیکی خود را از طریق »یادگیری بدمینتون « در طول فعالیتهای شاتل تایم ارتقاء میدهند.•	

گاهی داشته باشید  مهم است که شما از نقطه شروع کودکان، تجربه قبلی آنها در مورد بدمینتون و تجربه ورزشی آنها و توانایی آنها آ
)هم فیزیکی و هم آموزشی(

 چرا بدمینتون .4

بدمینتون یک ورزش مدرسه ای ایده آل برای دختران و پسران است. برای کودکان در هر سنی ، توانا و ناتوان مناسب است. 
بدمینتون ورزشی سالم و ایمن و مفرح برای کودکان است و کمترین اثرات جانبی را دارد.

فعالیت های بدمینتون در شاتل تایم مهارتهای فیزیکی دانش آموزان مدارس را ارتقاءمیدهد.این مهارت ها عبارتند از:

هماهنگی دست - چشم•	

گرفتن و پرتاب کردن توپ •	

پایداری و تعادل•	

سرعت و چالاکی- توانایی در تغییر جهت سریع و ناگهانی•	

مهارت های پریدن و فرود آمدن•	

تصمیم گیری/ تاکتیک•	

درس ها و فعالیت ها در این راهنما برای یادگیری مهارت های بدمینتون به صورت گروهی، طراحی شده اند. در طی این فعالیت ها، 
یکنان مهارت های پایه ای بدمینتون را یاد می گیرند. باز

کتیکی را یاد می گیرند )مهارت در این که  یکی خود را توسعه و ارتقاء میدهند و مهارت های تا یکنان همچنین مهارت های فیز  باز
چگونه بازی کنند و چگونه بازی را ببرند(
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 وضعیت شما در آموزش بدمینتون .5

قبل از شروع، سطح خود را در آموزش بدمینتون بسنجید

آیا سالن ورزشی با یک فضای سر بسته برای برگزاری تمرینات بدمینتون دارید؟ )نکته: ۱۰ برنامه آموزشی اول نیازی به سالن •	
ورزشی ندارد.(

آیا سالن ورزشی با یک فضای سر بسته برای برگزاری تمرینات بدمینتون دارید؟ )نکته: ۱۰ برنامه آموزشی اول نیازی به سالن •	
ورزشی ندارد.(

آیا هیئت یا فدراسیون بدمینتون منطقه ای ملی دوره هایی برای کمک به مربیان در آموزش بدمینتون برگزار میکند؟•	

یکنان تمایل به یادگیری بیشتر داشته باشند، باشگاه بدمینتون در منطقه شما وجود دارد؟•	 آیا در صورتی که باز

آیا مربیانی را می شناسید که در سطح مدارس مربیگری کنند؟•	

آیا بدمینتون یک ورزش مدرسه ای در برنامه تحصیلی تربیت بدنی پیش دبستانی مدرسه ابتدایی راهنمایی و دبیرستان است؟•	

آیا رقابت های بدمینتون محلی بین مدارس وجود دارد؟•	

آیا رقابت های بدمینتون منطقه ای و ملی بین مدارس وجود دارد؟•	

ید که ناتوان هستند و ممکن است از تغییرات فراگیری که شاتل تایم ارائه می دهد بهره مند •	 آیا کودکانی در کلاس خود دار
شوند؟
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 اهداف شاتل تایم .6

اهداف شانل تایم عبارتند از:

کمک به مربیان برای طراحی و ارائه ایمن ، مفرح و فراگیر دروس بدمینتون . •	

اطمینان از اینکه همه کودکان می توانند موفقیت را در بدمینتون تجربه کنند.•	

دست یابی به اهداف کلی عمومی تربیت بدنی در خلال فعالیت های بدمینتون•	

اطمینان از توانایی مربیان برای ارائه یک تصویر و تجربه مثبت از بدمینتون•	

یکی بدمینتون است. کتیکها و عناصر فیز رئوس مطالب برنامه شاتل تایم شامل تکنیکها، تا

یکنانی  یکنها طبیعت و ماهیت بدمینتون را تجربه خواهند کرد، بدون اینکه محتوای برنامه برای مربیان با باز این بدان معنی است که باز
که تازه بدمینتون را شروع کردهاند پیچیده شود.

درباره شاتل تایم
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 منابع آموزش شاتل تایم .7

www. به آدرس BWF آموزش و یادگیری منابع مربوطه در چند زبان قابل دسترسی است که می توان آنها را از وب سایت
shuttletime.sport در دسترس داشت. 

توضیحات منابع

۱۰ بخش برای مربیانی که میخواهند چگونگی طراحی و اجرای تمرینات بدمینتون را یادبگیرند. راهنمای مربی

۲۲ برنامه آموزشی بدمینتون برنامه ی آموزشی

۹۲ ویدئو کلیپ که فعالیتهای بدمینتون و نکات آموزشی در این تمرینات را نشان میدهند کلیپ های ویدئویی

همه منابع شاتل تایم فوق در یک برنامه کاربری آسان. برنامه موبایل

پلتفرم آموزشی که فرصتی را برای شرکت کنندگان فراهم می کند تا جنبه های نظری برنامه شاتل تایم 
را به شیوه ای سرگرم کننده و تعاملی ارائه دهند.

موارد آنلاین

راهنمای عملی برای کمک به معلمان برای استفاده موثر از شاتل تایم به عنوان برنامه ای فراگیر برای 
کلاس هایشان.

گیری  راهنمای فرا
برای معلمان

مربیان برای آموزش بدمینتون به وسایلی نیاز دارند برای فهرست وسایل مورد نیاز به برنامهی آموزشی 
یر است: همان قسمت مراجعه کنید. یک ساک ورزشی ایده آل مربی بدمینتون شامل موارد ز

24 عدد راکت•	

3 قوطی توپ پلاستیکی•	

2 عدد تور •	

۲۰ متر طناب یا طناب کشدار که بتوان آن را در عرض سالن ورزشی یا منطقه تمرین گره زده و •	
به عنوان تور استفاده شود.

وسایل بدمینتون

منابع تکمیلی جدید برای کمک به آموزش بدمینتون در حال توسعه می باشد منابع تکمیلی
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درباره بدمینتون
 بدمینتون یک ورزش ایده آل برای مدارس .8

به دلایل مختلف بدمینتون یک ورزش ایده آل برای برنامه ها و کلاس های تربیت بدنی است.

بدمینتون ورزشی است که به یک اندازه برای پسران و دختران قابل دسترس است.•	

یکنان است. •	 بدمینتون یک ورزش مطمئن / ایمن با کمترین اثرات جانبی برای باز

بدمینتون مهارتهای پایه ای ورزشی را میسازد.•	

یکنان با قابلیتهای مختلف، میتوانند در ارتقاء مهارتهای خود موفق باشند و از بازی بدمینتون برای همیشه لذت ببرند .•	 باز

در سطح ورزش همگانی، پسران و دختران مردان و زنان می توانند بدمینتون بازی کنند.•	

یکنان ناتوان نیز قابل دسترس است. قوانینی برای بازی افراد گروه متناسب با سطوح ناتوانی آنها وجود دارد. •	 بدمینتون برای باز
این )قوانین( یک بازی ایمن و عادلانه را تضمین میکنند.

یکنان ناتوان سازگار است.•	 درس های 10-1 به آسانی برای باز
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گیر یک ورزش فرا

فراگیر بودن به معنای اجرای طرح های درسی است که تضمین می کند همه کودکان می توانند موفق باشند. این نه تنها شامل 
کودکان دارای معلولیت می شود، بلکه کسانی را نیز شامل می شود که ممکن است سطح موفقیت پایینی داشته باشند یا در یک 

محیط ورزشی دست و پنجه نرم می کنند.

شاتل تایم منبعی است که فراگیری را ترویج و تشویق می کند. طرح  درس ها »تغییرها« را ارائه می کنند که در مورد چگونگی آسان تر یا 
سخت تر کردن فعالیت ها به منظور پاسخگویی به تمام سطوح در کلاس توصیه می کند.

 
ما »تغییرها« را بعد در کتابچه راهنما بررسی خواهیم کرد، از جمله اینکه چگونه اینها عملکرد فراگیر را ترویج می کنند.

یکنان دارای ناتوانی در کنار کودکان توانمند هستند. به این ترتیب، برخی از  بسیاری از محیط های کلاس درس اکنون شاهد یادگیری باز
یکنانی را خواهند داشت که دارای ناتوانی یا »نیازهای حمایتی اضافی« هستند. برای کسانی که این کار را نمی  معلمان تجربه کار با باز

یزی برای گنجاندن در شاتل تایم کمک کند. یر می تواند به شما در برنامه ر کنند، نکات ز

یر را در نظر بگیرید: هنگام برنامه ریزی یک درس فراگیر شاتل تایم، سعی کنید موارد ز

آیا به تجهیزات کمکی نیاز دارم یا دارم؟•	

یکنانی وجود دارند که از ویلچر، وسایل حمایتی یا پروتز استفاده کنند؟•	 آیا باز

یکنانی با اختلالات حسی دارم که ممکن است به حمایت یا تجهیزات اضافی نیاز داشته باشند؟•	 آیا باز

یکنانی دارم که دارای ناتوانی ذهنی هستند )که ممکن است در گروه های بزرگ یا محیط های پر سر و صدا به خوبی از پس •	 آیا باز
آن بر نیایند، یا ممکن است یادگیری مهارت های جدید بیشتر از بقیه افراد کلاس طول بکشد(؟

چه تغییراتی ممکن است لازم باشد در درس استفاده کنم تا اطمینان حاصل کنم که هر بازیکن شانس موفقیت دارد؟•	
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 مبانی بدمینتون .9

بدمینتون:

ورزشی است که زمین آن توسط یک تور به ۲ قسمت تبدیل میشود.•	

در یک زمین چهار گوش )مستطیل بازی می شود.•	

یر بازو شروع می شود.•	 یک بازی سرضرب با  رالی هایی که با یک سر ویس از ز

یک ورزش است که ۵ رویداد دارد: یک نفره )مرد/ زن(، دو نفره )مرد/ زن و مختلط(.•	

بازی یک نفره با سرویس زدن به صورت قطری از ناحیه سرویس آغاز میشود. سپس مسابقه در کل زمین تا مرز اولین خط طولی 
ادامه می یابد.

بازی دونفره شامل سرویس زدن به صورت قطری به سوی محوطه سرویس عریض تر و کوتاهتر نسبت به بدمینتون انفرادی است. 
بعد از سرویس، مسابقه در کل سطح زمین امحوطه انجام می شود.

یکنان ناتوان، اندازه های زمین بازی منطبق با کلاس ورزشی آنها تحت یک سیستم کلاسبندی پارابدمینتون خواهد بود. به  برای باز
عنوان مثال،  ورزشکاران ویلچری در یک زمین کوچکتر بازی می کنند به عنوان مثال، ورزشکاران با ویلچر، در زمین های کوچک تر بازی 

می کنند. جزئیات بیشتر در  https://corporate.bwfbadminton.com/para-badminton/classification/ با دانلود قوانین 
بدمینتون از وبسایت BWF قابل مشاهده است.

سرویس بازی بدمینتون به صورت قطری به سوی 
حریف زده می شود.

قسمت های سبز در عکس بالا سمت راست منطقه بازی یک نفره را نشان 
می دهد. اگر توپ در بیرون از این منطقه فرود بیاید این یعنی یک

امتیاز برده شده با از دست رفته است

در بازی دونفره توپ به صورت قطری به سوی محوطه 
سرویس که عریض تر و کوتاهتر از محوطه سرویس 

انفرادی است، زده می شود.

بعد از سرویس، مسابقه دو نفره در کل زمین بازی می شود. )عکس 
پایین سمت راست(
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 هدف بازی .10

یر است: هدف بازی امتیاز گرفتن به وسیله موارد ز

خواباندن توپ در زمین حریف•	

فرود آمدن ضربه حریق در خارج از زمین بازی•	

اصابت توپ حریف به تور )بدون عبور از تور(•	

برخورد توپ به بدن حریق.•	

 قواعد بازی .11

قواعــد ســاده شــده بدمینتــون در بخــش  10   رائــه شــده اســت. مجموعــه کامــل قواعــد و قوانیــن بدمینتــون از وبســایت BWF به 
آدرس www.bwf.sport قابــل دانلــود اســت. 

 بدمینتون در سطح نخبه  .12

ورزش بدمینتــون در بالاترین ســطح نیاز بــه تناســب انــدام فــوق العــاده، قابلیــت هــای تکنیکــی، مهارت های درکی و پیــش بینــی  و 
همچنینی واکنش به موقــع و با ســرعت بالا دارد.

یکنان در سطح حرفه ای توانایی فیزیکی )بدنی( بالایی نیاز دارند شامل: باز

استقامت هوازی •	

چابکی•	

قدرت•	

قدرت انفجاری•	

سرعت•	

در سطوح بالا، بدمینتون )از جمله بدمینتون برای افراد ناتوان( یک ورزش بسیار تکنیکی است که به سطوح بالایی از هماهنگی، حرکات 
پیچیده راکتی و دقت در زمان  تحت فشار بودن نیاز دارد. بدمینتون همچنین یک بازی است که در آن تاکتیک ها بسیار مهم است.
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 المپیک و ساطیر بازی های جهانی .13

از ســال1992 , رشــته بدمینتــون جــزء بــازی هــای ورزشــی المپیــک تابســتانی شــده اســت. در مجمــوع   15 مــدال در المپیک بدمینتون 
موجود است— طلا، نقــره و برنــز  بــرای هر پنج رویداد:

یک نفره مردان •	

یک نفره زنان •	

دو نفره مردان •	

دو نفره زنان •	

دونفره مختلط •	

یکنان بدمینتون از هر منطقه – مناطق آسیا، آفریقا، اروپا، اقیانوسیه و حوزه کارائیب در بازی های المپیک رقابت می کنند. باز

پارا بدمینتون با شروع بازی های پارالمپیک توکیو 2020 در برنامه ورزشی پارالمپیک گنجانده شده است.

بدمینتون همچنین از سال 1995 و المپیک های ناشنوایان از سال 1985 جزء کلیدی المپیک ویژه بوده است.

برای کسب اطلاعات بیشتر در مورد ماهیت فراگیر بدمینتون، در این بازی های جهانی و به عنوان بخشی از استراتژی کلی BWF، لطفاًً 
به: www.bwf.sport/inclusivity  مراجعه کنید.

 بدمینتون در جهان .14

بدمینتون در سراسر جهان بازی می شود اما مثل بسیاری از ورزش های جهانی دربعضی از مناطق جهان محبوب تر است. 

یــادی  بدمینتــون در کشــور هــای آســیایی ماننــد چیــن، کــره، اندونــزی، مالــزی، ژاپــن، تایلنــد، هنــد و چیــن تایپــه )تایــوان( محبوبیــت ز
یکنــان جهــان را پــرورش مــی دهنــد. یــادی از بهتریــن باز دارد. ایــن کشــورها تعــداد ز

بدمینتــون همچنیــن در اروپــا در کشــورهایی ماننــد دانمــارک، انگلســتان، آلمــان ، لهســتان، روسیه، فرانسه و اسپانیا پــر طرفداراســت و 
یکنــان خوبــی در ســطح دنیــا دارنــد.  همچنیــن باز

یــل،  یــو برز در حوزه کارائیب بدمینتــون بــه عنــوان یــک ورزش محبــوب در حــال ظهــور اســت. بــا میزبانــی بــازی هــای المپیــک 2016 در ر
یقــا بــازی مــی شــود. بدمینتــون در حوزه کارئیب محبــوب تــر شده است. بدمینتــون همچنیــن بــه طــور گســترده ای در اقیانوســیه و آفر

محبوبیت بدمینتون به دلیل این است که در هر سنی و هر سطحی میتوان از این ورزش لذت برد و بدمینتون بازی کرد. در مراحل 
ابتدایی بازی کردن به راحتی و بدون نیاز به تخصص فنی بالا، احساس رضایت برای بازیکن به ارمغان می آورد.

با این حال، در بالاترین سطح، این یک ورزش بسیار پویا است، توپ ها با سرعت بیش از 400 کیلومتر در ساعت پرتاب می شوند و 
یکنان بالاترین سطح ورزش را به نمایش می گذارند. باز
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 منشأ بدمینتون .15

اگرچــه منشــأ بدمینتــون بــه طــور دقیــق واضــح نیســت، امــا بــازی هایــی بــا اســتفاده تــوپ پــردار و راکــت پهــن بیــش از 2000 ســال 
پیــش در چیــن، ژاپــن، هنــد، ســیام و یونــان بــازی مــی شــده اســت.

بیــن ســال هــای 1856 و 1859 یــک بــازی بــا عنــوان » تــوپ و راکــت « کمکــم رواج پیــدا کــرد. در نهایــت ایــن بــازی بــا نــام بدمینتــون در 
» کاخ بدمینتــون « دوک Beaufort Country estate در انگلســتان شــکل مــدرن بــه خــود گرفــت. 

بازی های مشابه در پونا ی هندوستان در همین زمان بازی می شد و قوانین بدمینتون سال 1877 وضع شد.

هــدف بــازی راکــت و تــوپ کــه در  » کاخ بدمینتــون «  بــازی میشــد، نگــه داشــتن تــوپ در هــوا تــا حــد ممکــن بــه وســیله ضربــه زدن بــه تــوپ 
بیــن دو نفــر یــا بیشــتر بــود. امــروزه هــدف پایــان دادن مســابقه بــا حداکثــر ســرعت ممکــن و امتیــاز گرفتــن و پیــروز شــدن در مقابــل 

حریــف ا ست . هدف بدمینتون مدرن این است که یک رالی را در سریع ترین زمان ممکن با کسب امتیازات برنده در برابر حریف به پایان 
برسانید.

در سال 1893 انجمن بدمینتون انگلستان شکل گرفت تا بدمینتون را به صورت بین المللی از انگلستان اداره کند.

 مقررات جهانی بدمینتون .16

اگرچــه مبانــی مقــررات بــرای ورزش بدمینتــون در ســال 1887 شــکل گرفــت، امــا اولیــن مجموعــه مقــررات ورزش بدمینتــون در ســال 
1893در انگلســتان چــاپ شــد .

فدراســیون بیــن المللــی بدمینتــون  )IBF (  در 1934 تأســیس شــد و 9 عضــو مؤســس آن شــامل فدراســیون هــای بدمینتــون کانــادا، 
دانمــارک،انگلســتان، فرانســه، ایرلنــد، هلنــد، نیوزلنــد، اســکاتلند و ولــز بودنــد.

)BWF( اسمش را به نام فدراسیون جهانی بدمینتون IBF ،2006در سال  تغییر داد.

BWF یــک تشــکیات جهانــی بــرای کنتــرل قوانیــن ورزش بدمینتــون اســت کــه توســط کمیتــه بیــن المللــی المپیــک )IOC( بــه رســمیت 
شــناخته شــده اســت.

BWF در حال حاضر 200 عضو دارد، برای کسب اطلاعات به روز شده به وبسایت BWF مراجعه کنید. ایــن تشــکیلات در 5 
یــر نظــر سیســتمIOC ســازماندهی شدهاســت. کنفدراســیون هــر یــک از قاره هــا )آفریقــا، آســیا، اروپــا،اقیانوســیه و  کنفدراســیون ز

یــکا( بیانگــر یکــی از پنــج حلقــه المپیــک هســتند. آمر
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BWF یت و اهداف  چشم انداز، مأمور .17

BWF بــه صــورت تنگاتنگــی بــا فدراســیون هــای ملــی بدمینتــون کشــورها و ۵  کنفدراســیون قــاره ای برای بدمینتون همــکاری می 
کنــد و این ورزش را در جهان  ارتقــاء، ارائه و توســعه و 

چشم انداز

دادن فرصتی به هر بازیکن برای بازی در تمام عمر.

یت مأمور

برای رهبری و الهام بخشیدن به همه ذینفعان…،

… ارائه سرگرمی رویدادهای دیدنی-•	

... درگیر کردن طرفداران-•	

… ایجاد ابتکارات توسعه پایدار و نوآورانه-•	

… و از عضویت ما برای به حداکثر رساندن نتایج برای ورزش حمایت کنید.•	

اهداف

اهداف BWF اعبارتند از:

چاپ و ترویج اساسنامه BWF و اصول آن.•	

تشویق به شکل گیری اعضاء جدید، مستحکم کردن ارتباط میان اعضاء و حل منازعات میان اعضاء.•	

کنترل و تنظیم قوانین بازی از نظر بین المللی در تمام کشورها و قاره ها. •	

ترویج و محبوب کردن بدمینتون در سطح جهانی.•	

تشویق و توسعه بدمینتون به عنوان یک ورزش همگانی.•	

سازماندهی، هدایت و ارائه مسابقات بدمینتون درجهان.•	

برقرار کردن یک برنامه ضد دوپینگ و اطمینان از انطباق آن با آژانس جهانی ضد دوپینگ. •	
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گیری  فرا .18

برنامه شاتل تایم BWF به گونه ای طراحی شده است که اجازه می دهد محتوا را برای استفاده در تمام سنین، توانایی ها و ناتوانی 
ها تطبیق داد.

یکنان دارای ناتوانی جسمی و ذهنی، تطبیق داد. هر یک از 22 طرح درس را می توان برای همه سطوح توانایی، از جمله باز

 بدمینتون در منطقه شما .19

یر میباشد: مهم است که اطاعات بیشتری در مورد بدمینتون در منطقه خودتان پیدا کنید که اهمیت آن به دلیل موارد ز

یکنان محلی که می توانند از برنامه بدمینتون در مدرسه شما حمایت کنند؛•	 پیدا کردن مربیان و باز

یکنــان مســتعد بدمینتــون خــود را بعــد از مدرســه بــرای مربیگری و •	 شناســایی باشــگاههای محلــی کــه شــما مــی توانیــد باز
یــن بــه آنجــا ارجــاع دهیــد. تمر

یکنانی که می خواهند در مسابقات شرکت کنند.•	 پیدا کردن مسابقات محلی مناسب برای باز

مدیــران محلــی یــا منطقــه ای میتواننــد بــرای پیــدا کــردن باشــگاه هــا، انجمنهــای بدمینتــون یــا شناســایی افــراد فعــال در زمینــه 
بدمینتــون.

ماننــد مربیــان و یــا مدیــران اجرایــی ورزش بــه شــما کمــک کننــد.

www.bwf.sport -نام و جزئیات تماس هر یک از فدراسیون های ملی بدمینتون را روی وب سایت خود قرار داده استBWF 
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تمرکز بخش 2

بخش 2 یک نگاه اجمالی به ساختار برنامه شاتل تایم را دارد و تمرکز اصلی آن بر آموزش بدمینتون است.

محتــوای اصلــی پیشــنهادات بــرای آمــوزش ایــن راهنمــای مربــی در بخــش هــای5 ،6 ،7 و 8 ارائــه شــده اســت. محتــوا ، جزئیــات و 
یــر آمــده اســت: پیشنهادات برای مربیگــری در بخــش هــای 5  ، 6  ، 7  و 8  در ز

بخش 5: 10 درس سطح پایه ) 10برنامه آموزشی: شماره های 1 تا 10(•	

بخش 6: حرکت دست و پرتاب توپ) 2برنامه آموزشی: شماره های 11 و 12(•	

بخش 7: پرتاب و ضربه زدن ) 6برنامه آموزشی: شماره های 13 تا 18(•	

بخش 8: آموزش بردن بازی) 4برنامه آموزشی: شماره های 19 تا 22(•	

یهای حاصل از بخش2 یادگیر

یر را بهتر خواهید فهمید:  در پایان این برنامه شما موارد ز

ساختار برنامه آموزش بدمینتون •	

محتوای اصلی بخش های 5، 6، 7 و 8 •	

ساختار درسهای رایج بدمینتون در این منابع•	

یکنان شما •	 نقطه شروع در برنامه تمرینات برای باز
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 نگاه اجمالی .1

موضوع راهنمای مربی و منابع آموزشی درباره تبدیل مربیان به مربیان بدمینتون نیست.

این منابع: 

به توسعه مهارت و دانش پایه بدمینتون مربیان کمک می کند؛ •	

محتوای آموزش بدمینتون در مدارس را فراهم می کند )برنامه ی آموزشی/ مثال های عملی(؛ •	

برای مربیان اعتماد به نفس در آموزش بدمینتون در مدارس را ایجاد می کند؛•	

تعدادی از مبانی تاکتیکی- فیزیکی و تکنیکی بدمینتون را توصیف میکند؛•	

یکنان ارائه می دهد؛•	 22برنامه ی آموزشی به منظور ارتقاء دانش و مهارتهای پایه ای بدمینتون برای باز

جزئیات هر فعالیت  و برنامه یادگیری را توضیح میدهد•	

انجام تمرینات را از طریق کلیپهای ویدئویی نشان میدهد؛•	

پیشنهادهایی را مبنی بر این که چگونه می توان سطح دشواري تمرینات را افزایش یا کاهش داد، فراهم می کند؛ •	

از معلمان در فراگیری دروس و تضمین موفقیت برای همه دانش آموزان حمایت می کند؛•	

یکنان تشویق می کند.•	 مربیان را برای نو آوری در برنامه های آموزشی متناسب با سطح و انگیزه باز
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 اصول آموزش بدمینتون .2

اصــول آمــوزش در ایــن منبــع بــه 4 بخــش یــا ســطح تقســیم مــی شــود هــر بخــش بــر اســاس مهارتهایــی کــه در درس ــها یــا 
بخشــهای قبلــی توســعه یافتــه اســت بنیــان نهــاده شــده و عناصــر پیچیــده تــر یــا ســطوح بالاتــر بدمینتــون را معرفــی مــی کنــد. 

هر بخش بر اساس پیچیدگی و اهمیت موضوع، تعدادی از درسها را در بر می گیرد.

آموزش بردن بازی 
)4 درس( 

مهارت های پایه ای تاکتیکی را ارتقاء می دهد.

پرتاب و ضربه زدن 
)6 درس( 

)معرفی و ارتقاء ضربات بالای سر)اور هد

حرکت دست و پرتاب 
)2 درس( 

مبتدیان را برای ضربات بالای سر)اور هد( آماده می کند.

درس های سطح مبتدی 
)10(درس

ضربه زدن و حرکت- مهارت های پایه ای بدمینتون

محتوای هر بخش/ سطح فوق به عنوان یک برنامه جدا ارائه می شود:

بخش 5: 10 درس سطح پایه )برنامه آموزشی: شماره های 1 تا 10(•	

بخش 6: حرکت دست و پرتاب توپ )برنامه آموزشی: شماره های 11 و 12(•	

بخش 7: پرتاب و ضربه زدن )برنامه آموزشی: شماره های 13 تا 18(•	

بخش 8: آموزش بردن بازی )برنامه آموزشی: شماره های 19  تا22(•	

برای جزئیات بیشتر به محتوای بخش های فوق در ادامه مراجعه کنید.
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یکنانی هستند که تجربه ای از بدمینتون ندارند. 10 درس سطح مبتدی نکات اصلی برای مربیان و باز

10 درس سطح مبتدی:

مهارت های پایه ای بدمینتون را پوشش میدهند. •	

به مبتدیان با هر توانایی )و ناتوانی( این اطمینان را میدهد که تجربه اولی مثبتی از بدمینتون خواهند داشت.•	

مربیان انعطاف پذیری خواهند داشت برای:

حرکت از یک درس به درس بعدی؛ •	

تکرار درس ها در صورتی که لازم باشد؛ •	

حرکت به بخش ها و سطوح بعدی هنگامی که آنها احساس کنند برای سطح افراد و گروه مناسب است؛ •	

یــن بیشــتری در مهــارت هــای پایــه مــی •	 یکنــان زمــان تمر تکــرار فعالیــت هــا در10 درس مبتــدی کــه بــر ایــن اســاس آنهــا بــه باز
دهنــد؛

فعالیت های در طول درس را با نیازهای همه توانایی ها و ناتوانی ها تطبیق دهد.•	

الگو برداری از دروس مختلف برای نوآاوری در تمرینات •	

یابی کند.  یکنان را بعد از هر درس، قبل از طراحی درس بعدی، ارز مربی باید پیشرفت باز
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10 درس پایه شامل: 

اصول کلی )عمومی( بدمینتون•	

یپ گیری در دست و آشنایی با بازی در محوطه تور•	 گر

تکنیک های جلو ی زمین و سرویس و رالی•	

عناصر فیزیکی که شامل هماهنگی، پایداری و تعادل است•	

ابتدا مهارت های پایه و گریپ گیری در دست، سپس ضربه در محوطه تور آموزش داده میشوند.

اینها ساده ترین تکنیکهای بدمینتون هستند که در ابتدا آموزش داده می شوند و موفقیت مبتدیان 
جوان را تضمین خواهند کرد.

تکنیک های ضربات بالای سر)اور هد(که مشکل تر هستند در تمرینات بعدی معرفی می شوند و این 
یکنان تکنیکر های پایه ای را کسب کرده اند و تجربه های موفقی داشته اند. وقتی است که باز

یکنان باید قادر باشند: در پایان 10 درس پایه باز

با تکنیک های پایه ای گریپ گیری آشنا شده و قادر به انجام تمرینات سرویس و رالی باشند؛•	

توپ را از جلوی تور به انتهای زمین هدایت کنند.•	

از سرویس برای شروع بازی استفاده کنند.•	

بخش 1
درس های پایه

(  10درس( 

 نگاه اجمالی محتوا .3

یر دست )اندر هند( به ضربات بالای سر )اور  یکنان جهت ارتقاء از ضربات ز این بخش برای کمک به باز
هد( طراحی شده است. این بخش شامل عناصر فیزیکی مرتبط مانند پرتاب توپ و هماهنگی است.

این جا کاراکتر بدمینتون به عنوان یک بازی سریع معرفی می شود بنابراین سرعت سرویس و رالی با 
یکنان می تواند افزایش یابد. توجه به سطح باز

یاد،  معمولااین افزایش در سرعت منجر به افزایش لذت بازی خواهد شد. مسابقات به علت سرعت ز
برای بازیکن ها لذت بیشتری خواهد داشت.

برای اطمینان از ادامه داشتن پیشرفتهای تکنیکی و تجربه های موفق بازیکن ها لازم است که سرعت 
بازی کنترل شود.

یکنان باید قادر باشند »بچرخند« و »پرتاب کنند«: در پایان بخش 2 ، باز

قادر به انجام تمرینات سریع تر از وسط زمین تا وسط زمین باشند.•	

تکنیک های صحیح پرتاب توپ را به نمایش بگذارند.•	

بخش 2
حرکت دست و پرتاب

)2 درس(
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این بخش ضربات بالای سر)اور هد( و عناصر فیزیکی مربوط به آن که شامل پریدن، فرود آمدن و 
پایداری عضات شکم و کمر هستند را معرفی و ارتقاء می دهد.

در این بخش بیشتر درس ها با بازی هایی برای بهبود تکنیکهای پرتاب توپ که مهارت اصلی مورد نیاز 
برای تکنیک ضربات بالای سر)اور هد( است، شروع می شوند.

یکنان باید بتوانند »پرتاب کنند و ضربه یزنند«: در پایان بخش 3 باز

انجام ضربات بالای سر)اور هد.•	

حرکت در سطح زمین با مهارتهای حرکتی ساده •	

انجام تمریناتی که همه محوطه زمین بازی را دربر میگیرند.•	

بخش 3
پرتاب توپ وضربه 

زدن
)6 درس(

کتیکی پایه برای بازیهای انفرادی و دو نفره و مؤلفه های فیزیکی را که شامل  این بخش مهارتهای تا
سرعت و چالاکی است معرفی می کند.

اکثر تمرینات این بخش شامل وضعیت ها و شرایط مشابه به مسابقه می باشند.•	

کید بیشتر برارتقاء تفکر تاکتیکی به منظور یادگیری بیشتر تاکتیک های پایه ای بدمینتون •	 آنها با تأ
طراحی شده اند.

یکنان باید »یاد بگرند چطور برنده شوند«: در پایان بخش 4 ، باز

بازی استراتژیکی)تاکتیکی( انجام دهند؛•	

موضع گیریهای اولیه در بازی های انفرادی و دو نفره را نشان دهند؛•	

در رقابتها شرکت کنند.•	

بخش 4
آموزش بردن بازی

)4 درس(
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 تصمیم گیری در مورد نقطه شروع .5

ینــی کــه شــما بــرای آمــوزش بدمینتــون در برنامــه شاتل تایم شــروع مــی کنیــد و ســرعت پیشــرفت از یــک درس بــه درس دیگــر بــه  تمر
فاکتــور مختلفــی هــای بســتگی دارد: 

یکنان•	 تجربه و سابقه بدمینتون باز

سن و توانایی فیزیکی •	

	•i تجربه های قبلی و استعداد ورزشی

ضروری نیست هر درس به صورت سلسله مراتبی و جلو رونده دنبال شود مثا از -1 10 و ‏‏11   -‏‏12  و...  

ینــات مربــوط بــه آنهــا را متناســب بــا ســطح  برنامــه بــه نحــوی طراحــی شده اســت کــه بــه مربیــان اجــازه میدهــد درســها و تمر
یکنــان انتخــاب کننــد. باز

ینــات بــه  ینهــا بــا برنامــه آموزشــی مربوطــه بــه منظــور افزایــش یــا کاهــش ســختی تمر بهتــر اســت مربیــان بــرای انطبــاق هــر یــک از تمر
ســطح افــراد یــا گروههــا  یا وضعیت افراد ناتوان توجــه داشــته باشــند. ایــن روش، تجربه ای مثبــت از بدمینتــون را بــرای آنهــا تضمیــن 

مــی کنــد.

 ساختار دروس .6

یر است: درس های بدمینتون در این منبع شامل موارد ز

یکی بدمینتون•	 تمرینات فیز

تمرینات تکنیکی بدمینتون•	

یحی و مسابقه ای )رقابتی•	 فعالیت های تفر

مؤلفه های تکنیکی

یحی/سرگرمی موقعیتهای رقابتی و تفر

یکی ینات فیز تمر

ینــات مــی توانــد  اگرچــه هــر درس بــرای 60 دقیقــه طراحــی شــده اســت امــا زمــان بنــدی تمر
بــا توجــه بــه دوره درس، کوتاهتــر یــا بلندتــرتنظیــم شــود

برای کمک به مربیان در دنبال کردن برنامه آموزشی، بخشهای مختلف درس به رنگهای 
مختلف هستند.

یحی است. کتیکی و رقابتی/ تفر یکی، تکنیکی/ تا سه رنگ نشان دهنده محتوای فیز

یکــی توسعه شــروع میشــوند. اینها بــا مؤلفــه هــای تکنیکــی و در آخر  ینــات فیز درسـها بــا فعالیــت مربــوط بــه گــرم کــردن و تمر
مؤلفــه هــای رقابتی دنبــال می شــود کــه بخــش عمــده درس را تشــکیل مــی دهنــد.

ایــن کــد رنــگ بــه مربیــان اجــازه مــی دهــد کــه مؤلفــه هــا را بــه طــور آســانی ببیننــد )فیزیکــی/ تکنیکــی/ رقابتــی( ایــن بخــش هــای 
درس قابــل تغییــر هســتند. ایــن روش، بــه مربــی اجــازه مــی دهــد درس هــا را مطابــق بــا پیشرفت و انگیــزه کلاس طراحــی کنــد.
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 چارچوب عمومی دروس .7

یکنان یاد خواهند گرفت را معرفی میکند. مربی مطالبی که باز مقدمه - اهداف/ تمرکزدرس
)5 دقیقه(

فعالیت های تفریحی وحرکات ویژه برای گرم کردن و ارتقاء مهارتهای فیزیکی 
یکنان مربوط بهمحتوای همان درس. باز

در بخش فیزیکی تمرینات تعدادی از حرکات وجود دارد که به فعالیتهای گرم کردن 
یکنان این تمرین ها را با حداکثر سرعت و  یرا لازم است که باز اولیه بدن نیازدارند. ز

چالاکی انجام دهند.

یکنان به 4-3 دقیقه گرم کردن عمومی همراه با دویدن و تمرینات  بنابراین باز
انعطاف پذیری نیاز دارند. 

به برنامه آموزشی مربوطه مراجعه کنید.

یکی ارتقاء مهارتهای فیز

بخش اصلی درس به تمرینات تکنیکی با راکت و توپ یا بازی های تفریحی/ 
رقابتی اختصاص دارد که برای تقویت نکات آموزشی طراحی شده اند.

تمام تمرینات از نظر سطح دشواری میتوانند افزایش یا کاهش یابند؛ بنابراین 
محتوای تمرینات برای هر سطح بازیکنی مناسب خواهد بود.

 این به حفظ انگیزه در تمام سطوح یادگیرنده کمک می کند.

کتیکی تکنیکی/ تا

یکنان  مربی نکات اصلی تمرین را در هنگام انجام تمرینات سرد کردن بدن به باز
یادآوری میکند.

مرور نکات اصلی درس
)5 دقیقه(

کیــد روی نــکات آموزشــی تکنیکــی در ایــن  یحــی و رقابتــی هســتند، بــرای تأ ینــات تفر دروس تکمیلــی کــه شــامل تمر
برنامــهگنجانــده شــدهاند.
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 انعطاف پذیری برنامه .8

یر است: این برنامه یک منبع انعطاف پذیر برای پاسخگویی به نیازهای ز

یکنان با زمینه های فرهنگی مختلف•	 مربیان و باز

موقعیت های مختلف آموزش/ یادگیری - محل/ تجهیزات/ اندازه گروهها/ تجربه قبلی بدمینتون•	

یکنانی با ناتوانی(.•	 گروه تشکیل شده از افراد با توانایی های مختلف )شامل باز

یکــن هــا را بعــد از هــر  پیشــرفت در خــال برنامــه بــه ســطح مهــارت و انگیــزه کاس بســتگی خواهــد داشــت. مربیــان بایــد پیشــرفت باز
یابــی کننــد. درس ارز

یکنان مباشد. این منبع انعطاف پذیر طراحی شده است و قابل تغییر بر مبنای تجربه مربیان و یا توانایی فیزیکی باز

مربیان برای اجرای این دروس گزینههای مختلفی دارند، این گزینهها عبارتنداز:

تغییر تمرینات با توجه به پیشنهادات برای تنظیم سطح دشواری تمرینات؛•	

تغییر طول زمان مؤلفه های فیزیکی، تکنیکی، رقابتی در یک درس/ یا برای یک بخش از درس؛•	

تطبیق درس ها و فعالیت ها برای اطمینان از فراگیر بودن آنها.•	

نوآوری در برنامه آموزشی جدید مطابق با وضعیت  آموزشی خود با استفاده از ایده ها و محتوای این برنامه آموزشی؛•	

کیــد بــر محتــوای فیزیکــی، تکنیکــی یــا رقابتــی بیشــتر، در حالــی کــه مؤلفــه هــای تفریحــی و •	 ایجــاد درســهای جدیــد بــا تأ
یادگیــریدر جــای خــود حفــظ شــوند؛

تکرار درس ها و تمرین ها هر جا که احساس شود برای پیشرفت تک تک بازیکن ها یا گروه ها ضروری است.•	
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بخش 3

یت گروه ها در زمان  مدیر
آموزش بدمینتون 

محتوا

ایجاد انگیزه در بازیکنان  .1
آموزش بدمینتون به گروه های بزرگتر   .2

مهارتهای توپ اندازی  .3
ایمنی   .4

یها- مدیریت گروه ها انجام باز  .5
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تمرکز بخش 3

یکنــان ارائــه می دهد.ایــن بخــش همچنیــن روی  بخــش3  مثــال هایــی را از چگونگــی آمــوزش بدمینتــون بــه گروه هــای بــزرگ باز
یــت گروههــا تمرکــز مــی کنــد. ایمنــی انجــام بازی هــا و مدیر

یادگیری های حاصل از بخش 3

یر را یاد خواهید گرفت: در پایان این برنامه موارد ز

یکنان را تحت تأثیر قرار میدهند؛•	 تعدادی از فاکتور ها که انگیزه باز

یکنان در هنگام آموزش بدمینتون؛•	 چگونگی سازماندهی باز

اهمیت تمرین گروهی؛•	

ایمنی در آموزش بدمینتون؛•	

یها درگروههای بزرگ.•	 چگونگی سازماندهی بازی باز

چگونگی کار با کلاس های مختلط از افراد با و بدون ناتوانی.•	
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یکنان  ایجاد انگیزه در باز .1

همــه درسـها بــا فعالیــت هــای گــرم کــردن شــروع مــی شــوند کــه ایــن فعالیــت هــا مفــرح/ ســرگرم کننــده هســتند و چالش های 
یکنــان کمــک میکنــد. ینــات و بــازی هــا تــا حــد ممکــن بــه ایجــاد انگیــزه در باز یکنــان دارند.ایــن تمر فیزیکــی گوناگونــی را بــرای باز

یکنها را تحت تأثیر قرار می دهند که باید به آنها توجه شود: یر انگیزه باز فاکتور های ز

یکنان.•	 سطح مناسب تمرینات نسبت به سنین و توانایی های مختلف باز

تنوع در تمرینات.•	

تمرینات ساده برای تجربه موفقیت.•	

تمرینات همراه با هم تیمی یا گروه.•	

اجرای تمرینات رقابتی بدون اینکه فشاری برای برنده شدن وجود داشته باشد.•	

وسایل ورزشی و تجهیزات متنوع.•	

توپ و راکت و فضای کافی برای تمرینات ادامه دار.•	

 آموزش بدمینتون به گروههای بزرگ .2

ینــات بدمینتــون مهــم  یکنــان در تمر یــت گروههــای باز بدمینتــون بــه فضــا نیــاز دارد و در نظــر گرفتــن ایــن موضــوع بــرای چگونگــی مدیر
اســت.

ینــات می توانــد بــه طــور مؤثــری ســازماندهی شــود کــه بــر  در ادامــه تعــدادی پیشــنهاد ارائــه شــده مبنــی بــر ایــن کــه چگونــه تمر
یکنــان بتواننــد در یــک زمــان بــا هــم بــازی کننــد. یــادی از باز اســاس آن تعــداد ز

الف.   بدون تور، بدون زمین بدمینتون.

ب.     تغییر اندازه های زمین.

ج.    استفاده  از فضای بین/ پشت زمین.

د.    تمرینات با بیشتر از 4 بازیکن در یک زمین.

هـ.    تمرینات به صورت دو نفره یا گروهی.

و.    سازماندهی تمرینات اینتروال متناوب.

یکنان. ز.    توپ اندازی توسط مربی یا باز
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الف.  بدون تور، بدون زمین بدمینتون 

•تعدادی از تمرینات، به ویژه در10   درس اول)پایه(، الزاما به زمین بدمینتون خط کشی  شده یا تور نیاز ندارند.

•از خطوطی استفاده کنید که برای سایر ورزش ها روی کف زمین کشیده شده اند.

•از این خطوط، عائم، نوارها یا گچ برای کمک به تقسیم بندی زمینهای بازی در سالن های ورزشی استفاده کنید. 

•اهدافی مانند حلقه ها مخروطه ها یا جعبه ها نیز متوانند برای تمرینات در زمین بدون خط استفاده شوند

ین سرویس بکهند مثال: تمر

کــت و یــک تــوپ دارد  یکنــان یــک را یــک از باز یکنــان بــه طــرف یــک ســبد یــا پارچــه هــدف گــذاری شــده ســرویس بکهنــد میزننــد. هر باز
یکنــان  یکنــان از خــط مــوازی بــه تــوپ ضربــه مــی زننــد، تعــدادی دیگــر از باز گــر ســبدها در خــط میانــی زمیــن قــرار داده شــوند باز ا

یــن کننــد. میتواننــد درهمــان زمــان در یــک زمیــن بدمینتــون یــا در یــک فضــای برابــر تمر

ب.  تغییر اندازه های زمین

بــرای یادگیــری تعــدادی از مهارتهــا تغییــر انــدازه زمیــن مهــم اســت، بــه ویــژه کوتــاه کــردن طــول آن. یــک زمیــن کوچکتــر بــه طــور 
ینــات طولانی تــر و ضربــه زدن بــه تــوپ بــدون توقــف یــا  یکــن پوشــش داده می شــود و ایــن مــورد در انجــام تمر آسانتری به وســیله باز

یکــنهــا کمــک میکنــد. اشــتباه، بــه باز

ین ضربه درایو مثال: تمر

یکــن هــا  یــن می کننــد. بیــش از 12 نفــر از باز یکنــان ضربــات درایــو را از خــط کنــاری بــه خــط کنــاری مقابــل در عــرض زمیــن تمر باز
مــیتواننــد هــم زمــان در یــک زمیــن بــازی کننــد.

ج.  استفاده  از فضای بین/ پشت زمین.

یکنهــا میتواننــد در فضــای میــان یــا پشــت  یــن کننــد، دیگــر باز در حالــی کــه 4 یــا تعــداد بیشــتری از بازیکن هــا میتواننــد در زمیــن تمر
یــن کننــد )از یــک طنــاب یــا ریســمان بــه عنــوان تــور میــان زمینهــا اســتفاده کنیــد و همچنیــن ارتفــاع یــا طــول تــور مــی  زمیــن هــا تمر

توانــد روی دیــوار کشــیده شــود(.
یناتــی کــه در  یکنــان میتواننــد همــان تمر ینــات در خــارج از زمیــن از فضــا اســتفاده کنیــد باز یکنــان بــرای انجــام تمر بــا اجــازه دادن بــه باز
ینــات مختلــف کــه نیازمنــد تــور یــا زمیــن نیســتند را  داخــل زمیــن انجــام مــی دادنــد را در خــارج از زمیــن انجــام دهنــد. و یامیتواننــد تمر

اجــرا کننــد.
هنگام برنامه ریزی فضای خود، در نظر داشته باشید که افراد دارای ناتوانی ذهنی و کسانی که از تجهیزات فیزیکی اضافی استفاده می 

یکنان مبتلا به  کنند ممکن است به کمی فضای اضافی برای بازی و حرکت نیاز داشته باشند. همچنین، ممکن است هنگام کار با باز
اوتیسم، که ممکن است در فضاهای کوچکتر یا در گروه های بزرگ دچار مشکل شوند، فضای بزرگتری نیاز داشته باشید.

یکن در یک زمین. ینات با بیشتر از 4 باز د.  تمر

یکنــان مــی تواننــد بــه اشــکال مختلــف بــه  یکــن در محوطــه تــور و 4 نفــر دیگــر در محوطــه عقــب زمیــن قــرار بگیرنــد، باز گــر 4 باز ا
یــن کننــد. عنــوان مثــال از جلــو بــه جلــوی زمیــن و یــا از جلــو بــه انتهــای زمیــن بــا هــم تمر



 برنامه بدمینتون مدارس راهنمای معلمان

34

یر آمده است نشان می دهد که چگونه 3 زمین می توانند به طور متفاوتی استفاده شوند: مثالی که در ز

	1 یــن مــی کننــد. همچنیــن فضــای . یکــن دارد کــه پرتــاب تــوپ را در عــرض زمیــن بــدون احتیــاج بــه تــور تمر زمیــن 1، 16  باز
یــن مــی کننــد. یکــن در آن تمر بیــنزمیــن  را نشــان مــی دهــد کــه دو باز

	2 یکــن در هــر یــک از دو انتهــای زمیــن بــه ســمت هــم ضربــه میزننــد و . یــن را نشــان میدهــد 4 باز یکــن در حــال تمر زمیــن 2، 14 باز
یکــن دیگــر بیــن زمیــن 2  و 3 بــا اســتفاده از یــک طنــاب بــه عنــوان  یــن میکننــد. یــک جفــت باز 3  جفــت دیگــر در محوطــه تــور تمر

یــن مــی کننــد.  تــور، بیــن دو زمیــن تمر

	3 یکــن کــه مقابــل یکدیگــر در . یکــن دیگــر در نصــف زمیــن بــازی مــی کننــد، بــا یــک جفــت باز یکــن دارنــد مقابــل 2 باز زمیــن3,2 باز
یکــن دیگــر بــه ســوی هــدف بــر روی دیــوار ســرویس میزننــد. نصــف دیگــر زمیــن بــازی مــی کننــد، در پشــت زمیــن 4 باز

ینات به صورت دو نفره یا گروهی هـ.  تمر

ینــات تکنیکــی اســتفاده میشــود بــه ویــژه وقتــی کــه در جلــو زمیــن بــاز میکننــد، 3 جفــت/ گروه هــا مــی  ایــن روش بیشــتر بــرای تمر
تواننــد در یــک زمیــن بــازی کننــد.

یکنــان و گــروه هــا  یکنــان بایــد مراقــب تــوپ هــای افتــاده روی زمیــن باشــند و مطمئــن باشــند کــه فضــای کافــی بیــن باز مربیــان و باز
وجــود دارد.

یکنان می توانند به نحوی مستقر شوند که دو طرف تور به یک روش بهینه استفاده شوند. برای تعدادی از تمرینات، باز

استفاده از فضای پشت زمین 
با هدف روی دیوار یا تمرینات 

فیزیکی.

استفاده از فضا 
تور موقتی( استفاده از فضا 

زمین 1
تمرینات بدون تور

زمین 2
یکنان برای استفاده از تور و تمرین  2 چرخش باز

بدون تور.

زمین 3 
ینات 2×2 تمر

و در نصف زمین
ینات  2×1 تمر
و در نصف زمین
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ینات اینتروال متناوب. و.  سازماندهی تمر

شــامل چرخــش نقشــها و موقعیتهــا اســت. بعــد از هــر ســت گــروه هــای داخــل و خــارج از زمیــن جــای خــود را عــوض مــی کننــد. 

یکنــان میشــود. موجــب تنــوع و تمرکــز و حفــظ تحــرک بــالای باز

یکنان. ز.  توپ اندازی توسط مربی یا باز

یکــن تــوپ هــا را بــه صــورت متوالــی پرتــاب  تــوپ انــدازی واژه ای اســت کــه در بدمینتــون اســتفاده مــی شــود کــه در آن مربــی یــا باز
یــادی داشــته باشــد. یــن ز یکــن مــی توانــد در زمــان کوتاهــی تمر مــی کنــد )یکــی پــس از دیگــری(؛ بنابرایــن باز

یکنانی که تازه بدمینتون را شروع کرده اند کار خیلی آسانی نیست؛ بنابراین به تمرین نیاز دارد. توپ اندازی برای مربیان یا باز

توپ اندازی خوب برای داشتن یک وضعیت خوب برای تمرین بسیار اهیمت دارد. هر توپ اندازی باید روی کیفیت خوب توپ اندازی 
به حریفش تمرکز کند.

یکــه هــر فــردی  یکنــان بــه تــوپ ضربــه میزننــد، دور زمیــن مــی چرخنــد بــه طور کــت تــوپ انــدازی کنیــد، باز بــرای گــروه بــا یــا بــدون را
شــانس ایــن را دارد کــه توپــی را کــه بــه وســیله مربــی تــوپ انــدازی مــی شــود پاســخ دهــد.

3. مهارت های توپ اندازی

یکنــان یــک مهــارت بســیار مهــم اســت. مربیــان ایــن تکنیــک را  یــع دقیــق تــوپ هــا و در یــک ســرعت مناســب بــرای باز توانایــی در توز
یــاد بــه کار مــی برنــد. در بدمینتــون ز

یکنــان نیــاز دارنــد کــه در گــروه بــازی کننــد تــا حمایــت و پشــتیبانی از یکدیگــر را  بدمینتــون یــک ورزش انفــرادی اســت. بــه هــر حــال باز
یکنــان و مربیــان بایــد یــاد بگیرنــد. یــن کننــد تــوپ انــدازی یــک مهــارت بســیار مهــم اســت کــه باز آمــوزش دیــده و تمر

یکنــان  ینــات باز ینــات مختلــف از آن اســتفاده مشــود.به همیــن دلیــل بــرای انجــام صحیــح تمر تــوپ انــدازی مهارتــی اســت کــه در تمر
نیــاز بــه مهــارت در توپ اندازی دارنــد.

یکنــان نیــاز دارنــد کــه تــوپ هــا را از جلــو ی زمیــن بــه جلــوی زمیــن )بــرای ضربــه نــت و آندرهنــد( و از جلــوی زمیــن بــه  بــرای مثــال باز
یــف )بــرای ضربــات دراپ و تــاس( تــوپ انــدازی کننــد. بــرای رســیدن بــه ایــن هــدف، تــوپ انــداز بایــد بــه طــور  عقــب زمیــن حر

صحیحــی تــوپ هــا را نگــه دارد.

بازی های سرعتی مسافتی و دقتی می تواند به ارتقاء این مهارت کمک کند.

یکــن قــرار دارد، مفیــد  یــن تعــداد 10 تــوپ در دســت آزاد مربــی یــا باز یــن »مولتی شاتل« کــه درایــن تمر ینــات، تمر بــرای بســیاری از تمر
اســت. توپهــا یکــی پــس از دیگــری پرتــاب میشــوند. 

یکنانــی کــه بــا نگــه داشــتن تــوپ مشــکل دارنــد مــی تواننــد بــه وســیله هــم تیمی خود کــه مــی توانــد تــوپ هــا را نگــه داری کنــد  باز
کمــک شــوند و تــوپ هــارا یکــی پــس از دیگــری بــه تــوپ انــداز بدهــد.
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4. ایمنی

موارد ایمنی در آموزش بدمینتون در زمین وجود دارد که عبارتنداز:.

یکنان تمرین یا بازی می کنند باشید.•	 مراقب توپ های روی زمین افتاده هنگامی که باز

یــن حرکــت دســت و ضربــه بــه تــوپ •	 مطمئــن شــوید کــه فضــای کافــی بیــن جفــت هــا وجــود دارد بــه طــوری کــه وقتــی کــه تمر
زننــد بــه هــم ضربــه )نخورنــد(.

یکنان چپ دست و راست دست با هم بازی میکنند وجود دارد.•	 مطمئن باشید که فضای کافی برای زمانی که باز

یافت کننده ها اطمینان پیدا کنید.•	 از ایستادن در محل مناسب توپ اندازها و در

یکنان روی زمین پایدار و محکم هستند.•	 مطمئن شوید که پایه های تور به منظور اجتناب از افتادن باز

یت گروه ها 5. انجام بازی ها - مدیر

ینــات در مرحلــه گــرم کــردن وجــود دارد کــه بــه شــکل بــازی یــا مســابقه در بیــن جفــت هــا یــا گروههــا انجــام میشــوند  تعــدادی از تمر
یــر را لحــاظ کنــد: ایــن بدیــن معنــی اســت کــه ســازماندهی بســیار مهــم اســت. هــر مربــی بایــد مــوارد ز

یکنان و تیم  ها طول و زمان فعالیت آنها•	 تعداد باز

چه تعداد بازیکن و چند تیم یا گروه در کلاس هستند؟•	

یکنان هم زمان تمرین کنند؟•	 آیا فضای کافی در سالن وجود دارد که همه باز

وسایل و تدارکات - چه مقدار از وسایل و گروه ها سازماندهی شده اند.•	

آیا سازگاری هایی وجود دارد که باید با فعالیت ها یا تجهیزات انجام شود؟•	

ینــات مهــم اســت کــه مربیــان بــا توجــه بــه تفاوتهــا، نیازهــا، ســن و ســطح توانایــی •	 خلاقیــت در مربیــان. بــرای تنــوع در تمر
یکنــان، یــک فــرد خــلاق باشــند. باز
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بخش 4

ینات برای ارتقاءتوان جسمی تمر

محتوا

مقدمه   .1
اهداف   .2

تمرینات فیزیکی- محتوای اصلی تربیت بدنی   .3
خلاصه  .4
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تمرکز بخش 4  

بخش 4 ارائه دهنده یک نگاه کلی به مهارت های فیزیکی است که در هر بخش از برنامه ارتقاء می یابد. 

ایــن بخــش، محتــوای اصلــی تربیــت بدنــی را کــه در ایــن برنامــه ادغــام شــده اســت توصیــف مــی کنــد - ایــن بخــش همچنیــن منابــع 
درســها و فعالیت هایــی را فراهــم می کنــد کــه مهارت هــای پایــه ای هماهنگــی، پایــداری اســتقامت و تعــادل را بهبــود و ارتقــاء می 

دهنــد.

این مهارتهای فیزیکی برای یادگیری مهارت های تکنیکی بدمینتون ضروری هستند.

یهای حاصل از بخش 4 یادگیر

یر را بهتر خواهید فهمید: در پایان این بخش شما موارد ز

کدام مهارت های فیزیکی به عنوان بخشی از این برنامه طراحی شده اند؛•	

تمرینات و فعالیت هایی که این مهارت های فیزیکی در آن به کار گرفته می شوند؛•	
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 مقدمه .1

هر درس با مقدمه مختصر در مورد نکات آموزشی کلیدی شروع می شود.

این مقدمه با تمرینات فیزیکی خاص دنبال شده که مرتبط با محتوای تکنیکی درس هستند.

هم اهداف تکنیکی و هم اهداف فیزیکی در فعالیت های این تمرین ادغام شده اند.

هر یک از این 4 بخش دارای تمرینات با محتوای تکنیکی مختص به خود است.

محتوای تکنیکی بخش

اصول تکنیکی پایه برای بازی انفرادی و دو نفره•	 یادگیری بردن بازی
)4 برنامه آموزشی(

ضربه  زدن از بالای سر)اور هد(•	 پرتاب و ضربه زدن
)6 برنامه آموزشی(

یر دست به ضربات بالای سر•	 بازی وسط زمین، انتقال از ضربات ز حرکت دست و پرتاب
)2 برنامه آموزشی(

یر دست، سرویس و رالی در جلوی زمین )محوطه تور(، سرویس بکهند، •	 گریپ گیری، ضربات ز
سرویس بلند فورهند، ضربات آندرهند از جلوی زمین

دروس پایه
)10  برنامه آموزشی(

یکی مختص به خود است. هر یک از این 4 بخش نیز دارای فعالیتهای فیز

یکی محتوای فیز بخش

مهارت های سرعت و چالاکی.•	 یادگیری بردن بازی

مهارتهای پریدن و فرود آمدن به همراه پایداری و ثبات بالا تنه.•	 پرتاب و ضربه زدن

مهارت های پرتابی و هماهنگی.•	 حرکت دست و پرتاب

مهارتهای هماهنگی، حرکت، پایداری و تعادل.•	 10 درس پایه

یکنان روی صندلی  یکنان ایستاده( و هل دادن/کشیدن )در مورد باز * در  منابع شاتل تایم، »حرکت« باید شامل حرکت پا )در مورد باز
گیری شاتل تایم برای  چرخدار( باشد. برای کسب اطلاعات بیشتر در مورد کار با افراد روی صندلی چرخدار، لطفاًً به »راهنمای فرا

معلمان« مراجعه کنید.
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 اهداف .2

ینــات، فعالیتهــای فیزیکــی ســرگرم کننــده و هدفمنــد  همــه درسـها بــا فعالیتهــای مربــوط بــه گــرم کــردن شــروع مــی شــوند. ایــن   تمر
بــا چالشــهای متفــاوت هســتند. همه گرم کردن ها و فعالیت ها فراگیر هستند، اما می توان آنها را بیشتر تطبیق داد تا اطمینان 

یکنان ناتوان به طور کامل در جلسه شرکت می کنند. حاصل شود که باز

یــن و تجربــه کننــد. ایــن فراینــد بــه مربیــان اجــازه  یکنــان مهارت های فیزیکی برای استفاده در بدمینتــون را تمر مهــم اســت کــه باز
یابــی کننــد. یکنــان را ارز خواهــد داد کــه ضعــف و قــدرت فیزیکــی باز

یــن روشــهای گــرم کــردن  ســنتی شــده اســت کــه موجــب ارتقــاء تواناییهــای فیزیکــی عمومــی و تخصصــی  ینــات جایگز ایــن تمر
یکنها توسط  یکنــان میباشــد. شدت و تکرار تمرینات باید نسبت به توانایی انفرادی و گروهی باز بدمینتــون همــراه بــا ایجــاد انگیــزه در باز

مربی کنترل و نظارت شود. 

کثــر ســرعت و  یکنــان بایــد بــا حدا ینــات، باز یــرا در ایــن تمر ینــات فیزیکــی بــه فعالیتهــای پیــش گــرم کــردن نیــاز دارنــد؛ ز تعــدادی از تمر
چالاکــی کار کننــد.

ینــات ســخت، بایــد 4 3- دقیقــه گــرم کــردن کلــی و عمومــی را بــا دویــدن و  یکنــان گاهــی اوقــات قبــل از شــروع تمر بنابرایــن باز
ینــات انعطــاف پذیــری انجــام دهنــد. مربیــان مــی تواننــد ایــن موقعیتهــا را از روی برنامه های آموزشــی و کلیپ هــای ویدئویــی  تمر

شناســایی کننــد. 

ینــات و بازی هــا بــرای فعالیتهــای تیمــی بــا توانایــی هــای مختلــف ســازماندهی شــده  لازم بــه یــاد آوری اســت کــه بســیاری از ایــن تمر
یکنانــی مــی شــود کــه توانایــی فیزیکــی کمتــری دارنــد. انــد. ایــن امــر موجــب ایجــاد تجربــه مثبــت در باز
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یکی- محتوای اصلی تربیت بدنی ینات فیز  تمر .3

بخش 1 – 10 درس پایه )مبتدی(

منابع دروس- ارتقاء مهارت های پایه ای هماهنگی، پایداری )ثبات، استقامت( و تعادل

تذکرات آموزشی )L( درس
)V( ویدئو ین تمر مؤلفه

بادکنکها برای شروع بسیار مناسب 
یرا سرعت پرواز آنها بسیار  هستندز

پایین است.

L1
V1      

ضربه زدن به بادکنک. هماهنگی دست و 
چشم

)هماهنگی برای ضربه 
زدن(

یکی از پاها پای دیگر را تعقیب میکند 
امابه آن نمی رسد.

با خم کردن زانو ها )مرکز ثقل پایین(

L2
V1      

تعقیب به صورت تقلیدی با پرتاب. حرکات تعقیبی
حرکت پا جای 

پای-  پای بوکسدر 
بدمینتون

یافت یک تمرین پایه  برای  پرتاب و در
ضربهزدن به توپ با راکت است.

L2
V2      

فرار و تعقیب. یر دست و  ضربات ز
یافت در

استقامت و انگیزه برای اجتناب از 
گرفتهشدن توسط تعقیب کننده.

L5
V1      

یز با دوندگیاضافه  بازی تعقیب و گر
بعد از گرفته شدن توسط تعقیب 

کننده.

یز بازی تعقیب و گر
حرکت، استقامت و 

تغییر جهت

حفظ تعادل برای کنترل حرکت ها 
دربدمینتون خیلی مهم است. برای 
مثال،حرکات پا و فرود آمدن بعد از 

پریدن.

L3
V1      

L3
V2      

L4
V1      

حفظ تعادل با یک توپ 
بدمینتونروی سر شما.

یافت  تعادل روی یک پا و پرتاب ودر
توپ.

پریدن و برگشتن.

تعادل

تمرین با اشارات مربی )صدا، کف 
زدن،سوت زدن و...(- و/یا وسایل 

کمک بصری )تکان دادن مخزن توپ یا 
مخروط رنگی در هوا(.

L4
V2      

حرکت در جا زدن پا و شروع بااشاره 
مربی.

کنش زمان وا
شروع سریع حرکت 

مجدد درجهات 
مختلف

تعادل و پایداری مؤلفه های مهمی 
درکنترل کردن حرکات بدمینتون 

هستند.

L6
V1      

بدن در حالت تحرک. پایداری و تعادل
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تذکرات آموزشی )L( درس
)V( ویدئو ین تمر مؤلفه

فعالیتها باید متناسب با توانایی 
یکنان باشند. هایباز

دویدن »برای تیم« بهترین انگیزه 
است.

L7
V1      

L10
V1      

انجام تمرینات با چالشهای مختلف.

تاس بیندازید و بدوید

مهارتهای سرعت، 
چالاکی واستقامت

تکنیک حرکت پا به »شروع و توقف« 
کم کمی کند.

L8
V1      

L9
V2      

بازی های گروهی.

تعادل راکت.

دویدن سرعتی، 
توقف و تعادل

تکرار تمرین با پای مخالف L8
V2      

گرفتن توپی که در فاصله دور ازخود 
قرار گرفته است.

تعادل پویا

به ارتقاء کیفیت های مورد نیاز برای 
مهارت های حرکتی موثر کمک می کند.

L9
V1      

تماس با عضات دو قلوی پا. تغییر جهت و چالاکی
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درس 2 و 3  - » حرکت دست و پرتاب «  /   »  پرتاب و ضربه زدن«

پیشرفت در:

مهارت های هماهنگی و پرتاب•	

مهارت های پریدن و فرود آمدن همراه با پایداری بدن•	

پایداری بالاتنه و قسمت میانی بدن )به ویژه برای افرادی که روی صندلی چرخدار هستند مهم است(.•	

مهارت های حرکتی سریع و هماهنگ•	

ینات پرتاب، چالاکی و هماهنگی منابع برای دروس - تمر

تذکرات آموزشی )L( درس
)V( ویدئو ین تمر مؤلفه

تشویق برای انجام صحیح تکنیک 
پرتاب.

L11
V1      

L11
V2      

بازی های پرتابی 1.
ید. زمین خود را خالی نگه دار

یادگیری پرتاب کردن

حرکات پرتابی را با تعقیب یا دویدن 
رو به جلو شروع کنید، پیشرفت 
برای حرکترو به عقب و سپس 
استفاده از یک پرش ضربدری.

L12
V1       

L12
V2       

L13
V1       

L14
V1       

بازی های پرتابی 2.
انجام بازی ها با حرکت و پرتاب 

کردن.
حرکات پا بدون توپ.

بازی های تیمی پرتابی.

پرتاب کردن همراه با 
با حرکت

یدن و فرود   پا: پر
آمدن

تمرینات مشارکتی. L15
V1       

تمرینات اشاره ای )کف زدن( 
برایشروع حرکت.

هماهنگی و انعطاف 
پذیری عمومی

یکنان  حس رقابت و انگیزه را در باز
ایجاد کنید.

L16
V1       

L18
V1       

تعقیب توپ.
مهارت های حرکتی.

پرتاب و چالاکی

مطمئن شوید که تمرینات با تکنیک 
صحیح انجام میشود.

L16
V2       

تمرینات پلانک. پایداری بالا تنه

مربی سرعت اولیه را نشان می دهد 
و کنترل می کند.

 L17
V1       

حرکات سریع پا. هماهنگی در سرعت

مطمئن شوید فضای کافی وجود 
دارد. 

گروه ها را ترکیب کنید. 

L4
V2      

تمرینات حرکتی همراه با دویدن 
سریع.

هماهنگی و سرعت
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تذکرات آموزشی )L( درس
)V( ویدئو ین تمر مؤلفه

تمرینات را با سرعت 
کم شروع کنید تا 

ازاجرای صحیح آنها 
همراه با تکنیک 

خوب مطمئن 
شوید.

L19
V1   
L20
V1   

تمرینات نردبانی چالاکی 1.
تمرینات نردبانی چالاکی 2

سرعت و چالاکی

یک تمرین تفریحی 
که به ایجاد انگیزه 
یکنان  بیشتر در باز

کمک می کند.

L22
V1   

بازی سنگ شدن. سرعت

بخش 4 - آموزش بردن بازی 

منابع برای دروس - ارتقاء مهارت های سرعتی و چالاکی

 خلاصه .4

در کنــار مهارتهــای تکنیکــی لازم بــرای بدمینتــون، تعــدادی مهارتهــای عمومــی وجــود دارد کــه بــرای پیشــرفت فیزیکــی و ورزشــی 
بطــورکلــی لازم هســتند.

کیفیت و اجرای صحیح این حرکات، به ترکیب مناسب سرعت و کنترل بستگی دارد.

یافــت( و حــرکات پــا )پــرش هــا، فرودهــا، شــروع هــا، حــرکات ســریع و توقــف هــا( و هل دادن / کشیدن  حــرکات دســت )پرتــاب و در
)برای افراد روی صندلی چرخدار( بــه قابلیــت ارتجاعــی و کنترلــی بالایــی نیــاز دارد.

یکنــان بدمینتــون بــه تعــادل و پایــداری خوبــی نیــاز دارنــد کــه بــرای بســیاری از ورزش هــا عناصــر پایــه  بــرای بهبــود کنتــرل در حــرکات، باز
هســتند.

در بدمینتون مؤلفه های فیزیکی از ورزشهای دیگر وجود دارد، اما بدمینتون برای خودش منحصر به فرد است.

ینــات میتواننــد  یکنــان انتخــاب کــرد. کــه ایــن تمر ینــات ویــژه ای بــرای بهبود/پیشــرفت در باز لازم بــه یــادآوری اســت کــه میتــوان تمر
یکنــان بــه تنهایــی و بــدون نیــاز بــه تجهیــزات ویــژه انجــام شــوند. توســط باز

یــن و پیشــرفت مهارتهــای  یکنانــی کــه عاقمنــد بــه تمر یــن شــوند، بــه ویــژه بــرای باز ینــات میتواننــد بــه صــورت تنهایــی هــم تمر ایــن تمر
خــود در ســطح بالاتــری هســتند.
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بخش 5

10 درس پایه
یپ گیری و معرفی  ضربه و حرکت – گر

ضربات در محوطه تور 
محتوا 

مقدمه   1
اهداف   .2

توضیح محتوا   .3
خلاصه 	.4
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تمرکز بخش 5 

بخشــهای 5، 6، 7 و 8 اطاعــات و زمینــه  را بــرای شــما جهــت آمــوزش دادن محتــوای اصلــی بدمینتــون بــا شــیوه برنامــه شــاتل تایــم 
فراهــم مــی کنــد.

22 برنامه آموزشی در 4 بخش جداگانه قابل دانلود میباشند که مطابق با بخش 8 های 5، 6، 7 و هستند. زمانیکه این بخشها را در 
»راهنمای مربی« میخوانید باید به برنامه های آموزشی  مراجعه کنید.

بخش 5: 10 درس سطح پایه ) 10 برنامه آموزشی: شماره های 1 تا 10 (•	

بخش 6: حرکت دست و پرتاب توپ ) 2 برنامه آموزشی: شماره های11 و 12 (•	

بخش 7: پرتاب و ضربه زدن ) 6 برنامه آموزشی: شماره های  13 تا 18 (•	

بخش 8: آموزش بردن بازی ) 4 برنامه آموزشی: شماره های 19 تا 22 (•	

یکنان مبتدی در بدمینتون است. محتوای 10 درس پایه که در بخش 5 شرح داده می شود نقطه شروع اصلی برای مربیان و باز

10 درس پایه:

مهارتهای پایه ای بدمینتون را پوشش می دهند.•	

به مبتدیان با هر توانایی )و ناتوانی( این امکان را میدهد که تجربه اولیه مثبتی از بدمینتون داشته باشند.•	

یهای حاصل از بخش 5 یادگیر

یر را بهتر خواهید فهمید: در پایان این بخش شما موارد ز

دو روش برای گریپ گیری - گریپ بکهند و گریپ V شکل؛•	

حرکت صحیح پا در جلوی زمین و حالت هایی که از این حرکت در بدمینتون استفاده میشود؛•	

ضربات در محوطه جلوی زمین عبارتند از: •	
ضربه نت بکهند«	
ضربه نت فورهند«	
ضربه آندرهند بکهند«	
ضربه آندرهند فورهند«	

سرویس زدن - سرویس بکهند و سرویس بلند فورهند•	
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 مقدمه .1

ایــن بخــش بــه 10 درس تقســیم مــی شــود. هــر درس شــامل یــک موضــوع تکنیکــی و یــک موضــوع مربــوط بــه رشــد و بهبــود 
فیزیکــی اســت. ایــن دو مــورد )تکنیکــی و فیزیکــی( بــه طــور مــوازی ارتقــاء داده مــی شــوند.

در بدمینتــون، آمــوزش موقعیتهــا و وضعیت هــای مختلــف نســبت بــه تکنیک هایــیکــه بایــد آمــوزش داده شــوند اهمیــت بیشــتری 
یکنــان بایــد بداننــد کــه در هــر وضعیتــی از چــه تکنیکــی اســتفاده کننــد. دارنــد. باز

در این درس ها محتوای تکنیکی، یک موضوع بسیار مهم برای تمرینات میباشد.

 اهداف  .2

یکنان را نیز با این ورزش آشنا می کند. هدف 10 درس پایه، آموزش حرکتهای پایه در بدمینتون است، در حالیکه باز

یر است: تمرکز10 درس پایه بر موارد ز

ینــات توانایــی ضربــه زدن بــه تــوپ در ضربــات آندرهنــد را •	 ینــات ســاده بــرای یادگیــری گریپهــای پایــه. ایــن تمر یپ گیری - تمر گر
یکنــان میدهــد. بــه باز

یــرا تکنیکهــای آندرهنــد بــرای یادگیــری آســانتر •	 ینــات را بــا ضربــات جلــوی زمیــن شــروع میکننــد؛ ز یکنــان تمر ضربــه زدن - باز
هســتند.اولین تکنیکهــا بــرای یادگیــری، ضربــات نــت و حــرکات پــای مربــوط بــه آن هســتند.

یکنــان بــرای معرفــی ضربــات اورهــد در پایــان 10  درس •	 ســرویس زدن - سرویســها و ضربــات آندرهنــد جهــت آمــاده کــردن باز
پایــه آمــوزش داده میشــوند.

یــز آمــاده بــاش، 2( گامهــای پــا جــای پــا )پــای •	 مهارت حرکــت - مهارتهــای حرکتــی در ایــن بخــش عبارتنــداز: 1( گامهــای ر
بوکــس( و )3( خیــز بلنــد. ایــن مــوارد، مهارتهــای پایــه ای موردنیــاز بــرای یادگیــری صحیــح حــرکات پــا )فــوت ورک( در 

بدمینتــون هســتند. برای استفاده کنندگان از ویلچر، مهارت های حرکتی عبارتند از: 1( هل دادن چرخ ها، 2( کشیدن چرخ ها، 
و 3( توقف.

 توضیح محتوا .3

ایــن بخــش از «راهنمــای مربــی» روی 10 درس پایــه تمرکــز میکنــد. ایــن بــه ارتقــاء دانــش مربــی کمــک مــی کنــد. مهــم اســت کــه 
بدانیــم برنامه هــای آموزشــی  در ایــن بخــش، همچنیــن شــامل اطاعاتــی دربــاره محتــوای برنامــه هســتند.

یر است: محتوای تکنیکی این بخش از راهنمای مربی شامل موارد ز

الف.  گریپ بکهند، گریپv   شکل و تغییرگریپ

ب.   گام برداشتن و استارت زدن 

ج.   معرفی ضربه زدن 

د.   ضربات جلوی زمین، ضربه نت )بکهند و فورهند(

هـ.   سرویس بکهند 
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و.   ضربه آندرهند)بکهند و فورهند(

ز.   سرویس بلند فورهند.

یپ یپ v   شکل و تغییرگر یپ بکهند، گر الف.  گر

دو نوع گریپ در این برنامه آموزش داده می شود، که عبارتنداز:

	1 یپ بکهند. گر

	2 یپ. شکلVگر

یر شرح داده می شوند. این دو نوع گریپ در ز

	1 یپ بکهند. گر

یــپ بکهند بــرای ضربــات بکهند کــه در جلــوی بــدن زده میشــوند، اســتفاده میشــود. مثالهــا شــامل ضربــات نــت، آندرهنــد،  گر
کــت بــا یــک فاصلــه  سرویســهای بکهند و بکهند درایــو )وقتــی در جلــوی بــدن زده مــی شــود(. انگشــت شســت روی پشــت دســته را

کــت قــرار مــی گیــرد. انــدک میــان دســت و دســته را

نمای دور  نمای نزدیک وضعیت شست

یپ بکهند منابع برای دروس - گر

برای تمرینات بیشتر گریپ، شماره 2 - -گریپ v  شکل را ببینید.

تذکرات آموزشی )L( درس
)V( ویدئو ین تمر مؤلفه

برای این گریپ، انگشت •	
شست در پشت •فت( راکت 
َدسته راکت و موازی با میله 
)شبا یک فاصله اندک میان 

دست و دسته راکت قرار داده 
می شود.

عضات انگشتان باید آزاد •	
باشند.

پشت دست برجسته •	
)محدب( میشود.

L1
V3      

بادکنک را با گریپ بکهند بالا 
ید. نگهدار

یپ بکهند گر
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تذکرات آموزشی )L( درس
)V( ویدئو ین تمر مؤلفه

انگشت شست و اولین انگشت •	
دست یک شکل V  روی دسته راکت 
ایجاد می  کنند. کف دست منجر به 

حرکت می  شود، انگشت  ها به 
حالت پخش شده قرار می  گیرند!

راکت را مطابق شکل بالا در دست •	
بگیرید.

L1
V4      

بادکنک را با گریپ  V شکل بالا 
ید. نگهدار

یپ V شکل  گر
فورهند

دو نوع گریپ را به تنهایی تمرین کنید.•	
آرنج در جلو بدن.•	
حرکت دست به سوی توپ.•	

L1
V5      

تمرینات انگشت شست و گریپ  
V در گروه های دونفره.

یپها کنترل گر

آرنج در جلو بدن.•	
حرکت دست به سوی توپ.•	

L2
V4      

تمرینات انگشت شست و گریپ 
V در گروه های دونفره.

حرکت دست به 
سمت توپ

تغییر بین گریپ V  و انگشت شست •	
به حالت ریلکس اما با انگشتان فعال.

ریلکس کردن انگشتان به منظور •	
تغییردادن گریپ بدون چرخش دست.

L2
V3      
V4      
V5      

تغییر گریپ بدون توپ و سپس با 
توپ -  بازی هدف گذاری شده.

یپ از  تغییر گر
انگشت شست به 

V یپ گر

	2 یپ. ینات بیشتر گر یپ V شکل و تمر گر

یکــن هــم ســطح اســت،  یــپ  V شــکل بــرای ضربــه زدن بــه تــوپ در زمانیکــه تــوپ در دو طــرف بکهنــد و فورهنــد بــا بــدن باز گر
اســتفاده میشــود. 

کــت ایجــاد مــی کننــد. موقعیــت قرارگیــری شــکل V بســیار  انگشــت شســت و اولیــن انگشــت دســت یــک شــکل V روی دســته را
.e.یــر نشــان داده شده اســت مهــم اســت و در شــکل های ز

هم سطح با بازیکن نزدیک V وضعیت انتهای شکل

یپ  ین گر یپ ها و تمر منابع برای دروس - گر
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تذکرات آموزشی )L( درس
)V( ویدئو ین تمر مؤلفه

ضربات با فاصله از بدن زده می •	
شوند.

در خلال همه تمرینات اهمیت 
دارد.

وضعیت بدن در 
ینات خلال تمر

حرکت رو به عقب: راکت را ریلکس •	
یر کمر به عقب  بگیرید و دست را از ز
بکشید،در حالیکه آرنج کمی خم می 

شود.
حرکت رو به جلو: دست را با شتاب به •	

سمت توپ حرکت دهید)به صورت 
کشیده(، در هنگام ضربه زدن قدرت را 
ازطریق انگشتان به توپ انتقال دهید.

ضربه  ادامه: : بعد از ضربه راکت را •	
کنترل کنید.

L2
V3      

تغییر گریپ با توپ. حرکت و ضربات 
یر دست ز

یکی از پاها پای دیگر را تعقیب میکند •	
اما به آن نمی رسد.

با خم کردن زانو ها )مرکز ثقل پایین(.•	

L2
V1      

تعقیب به صورت تقلیدی. حرکت پا جای پا 
)پای بوکس( 

)تکنیک پایه ای 
بدمینتون( 

تمرینات توپ اندازی فرصتی برای •	
کسب تجربه در حرکت کردن و ضربه 

زدن کنترل شده را فراهم می کند.
این تمرین به بهبود اجرای صحیح •	

تکنیک کمک می کند.

L5
V3      
V4      
V5      

تمرینات توپ اندازی
تعقیب و ضربه 2+1 و انتخاب 

ها

ین حرکت پا  تمر
جای پا و ضربه 

زدن
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معرفی ضربه زدن

مرحله 1.  پرورش مهارتهای ضربه زدن 

یکــن خــود را بــا شــرایطی تطبیــق بدهدکــه تــوپ پرتــاب شــده بــه قســمت تــوری  کــت نیازمنــد آن اســت کــه باز ضربــه زدن بــا یــک را
کــت کــه بــا دســت کمــی فاصلــه دارد، برخــورد کنــد. را

یکــن کمــک کنــد تــا بــه ایــن ســطح برســد )از گرفتــن و پرتــاب کــردن تــا ضربــه زدن بــه تــوپ  ینــات بایــد بــه باز بــه همیــن دلیــل تمر
کــت(. بــااســتفاده از را

منابع برای دروس – گام برداشتن

تذکرات آموزشی )L( درس
)V( ویدئو ین تمر مؤلفه

ابتدا تکنیک را بدون توپ انجام دهید.•	
کید روی باز شدن بدن برای •	 تأ

پوششراحتتر زمین داشته باشید.
از پیچ خوردن پا پیشگیری کنید.•	

L3
V3      
V4      

انجام حرکت. تکنیک گام 
برداشتن

)Lunge( 

بدن به صورت کشیده با دست موافق •	
دریک راستا قرار می گیرد.

به موقعیت و پایداری بدن توجه •	
داشتهباشید.

L3
V3      

انجام حرکت. تعادل و موقعیت 
بدن درمحوطه 

جلوی زمین
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مرحله 2.  ضربه زدن با دست

ضربــه زدن بــا دســت , حرکــت توســعه یافتــه پرتــاب و گرفتــن تــوپ اســت. ایــن مهــارت نیازمنــد آن اســت کــه شــما پــرواز هــدف را بــه 
دقــت نــگاه کنیــد و وضعیت بدنتان را تنظیــم کنیــد بــه نحوی کــه دســت بتوانــد بــا موفقیــت بــه هــدف ضربــه بزنــد.

به تنهایی و با استفاده از کف دست، به یک توپ نرم یا بادکنک در هوا ضربه بزنید.

با یک دست، سپس دست دیگر ضربه بزنید و سپس ضربه زدن متناوب آنها را امتحان 
کنید.

نگهداشتن هدف در هوا در حین انجام تمرینات -  برای مثال: نشستن روی زمین و 
بلند شدن راامتحان کنید.

به تنهایی و با استفاده از پشت دست به یک توپ نرم یا بادکنک در هوا ضربه بزنید.

با یک دست، سپس دست دیگر ضربه بزنید و سپس ضربه زدن متناوب آنها را امتحان 
کنید.

نگهداشتن هدف در هوا در حین انجام تمرینات -  برای مثال: نشستن روی زمین و 
بلند شدن راامتحان کنید.

به تنهایی، توپ نرم یا بادکنک را با استفاده از کف دست و یا پشت هر دو دست در هوا 
ید. نگه دار

سعی کنید حرکات را به طور متوالی انجام دهید.

به یک توپ نرم یا بادکنک به سمت بالا ضربه بزنید، قبل از فرود توپ دست دیگر را 
چرخانده)به نحوی که بتوانید کف دستتان را ببینید( و برای ضربه بعدی آماده شوید.

سپس به توپ ضربه بزنید.

سعی کنید ضربه را با دست ادامه دهید به نحوی که بازیکن بتواند پشت دست خود را 
ببیند. این نخستین امادگی برای تکنیک ضربه  ی بالای سر است.

با استفاده از یک بادکنک یا توپ نرم با همبازی خود با استفاده از کف و پشت دست 
به صورت رفتو برگشت به هم ضربه بزنید.

این حرکت می تواند در حالت نشسته یا ایستاده انجام شود.
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یپ گیری از وسط آن  مرحله 3.  ضربه زدن با گر

یکنــان بــه آن ضربــه میزننــد، هنــوز بــه  یــرا هدفــی کــه باز یکنــان راحتتــر اســت، ز ضربــه زدن بــا گریپ گیری از وســط آن بــرای باز
طــورنســبی بــه آنهــا نزدیــک اســت. 

بادکنک، توپ نرم یا توپ را با ضربه زدن متوالی واستفاده از 
ید. چرخش ساعد در هوا نگهدار

ید به صورتیکه پشت  راکت را از انتهای دسته آن نگه دار
دست رو به بالا باشد.

یر صفحه راکت قرار بگیرد نگه دارید. یکه انگشت اول شما در ز راکت را از انتهای دسته آن به طور
ید. بادکنک، توپ نرم یا توپ را با ضربه زدن متوالی و استفاده از چرخش ساعد در هوا نگهدار

با استفاده از چرخش ساعد دست به 
توپ ضربه بزنید )بازیکن می تواند 

پشت دست خود را ببیند(.

صفحه راکت را با استفاده از 
چرخش ساعد  در پشت سر بگیرید.

راکت را از انتهای دسته آن به طوریکه 
یر صفحه  راکت قرار  انگشت اول شما در ز
ید. توپ را به وسیله زه راکت  بگیرد نگه دار

لمس کنید.

مرحله 4.   انتقال

کــت بــرای گرفتــن آن افزایــش دهیــد، در حالیکــه بادکنــک را در هــوا نگــه داشــته اید. ســپس  یــج فاصلــه دســت را ازصفحــه را بــه تدر
همیــن روش را بــرای پیشــرفت در کنتــرل تــوپ انجــام دهیــد.



55

د(
هن

ور
 ف

 و
ند

که
 )ب

ت
ه ن

ضرب
ین، 

زم
ی 

لو
 ج

ت
ضربا

د. 

ند
که

ت ب
ه ن

ضرب
  

.1

ود
ی ر

 م
جا

پ ک
تو

م
کنی

ی 
 م

ده
فا

ست
ا ا

ن ر
نی آ

ما
ه ز

چ
م

کنی
ی 

 م
ده

فا
ست

ا ا
ن ر

ا آ
چر

ت 
ص

فر
د 

جا
 ای

و و
جل

ه 
ف ب

حری
ن 

رد
 آو

ی
برا

ین.
زم

ت 
ش

ر پ
د

پ 
تو

تا 
د 

وری
بیا

ار 
ش

ف ف
حری

ه 
د ب

کنی
ی 

سع
د 

جا
 ای

ب
وج

 م
ن

 ای
د و

 کن
ند

 بل
ما

ش
ی 

برا
را

د.
شو

ی 
 م

ما
ش

ی 
برا

ه 
مل

 ح
ت

ص
فر

ک 
ی

ه 
پ ب

تو
 و 

یم
ست

 ه
ین

زم
لو 

 ج
در

ما 
ه 

تی ک
وق

ع 
فا

ارت
ش 

اه
ل ک

حا
در 

ور 
ح ت

سط
از 

تر 
ین 

پای
ع(.

فا
 د

قه
نط

)م
ت 

س
ا

ین 
زم

ی 
لو

 ج
به

ین 
زم

ی 
لو 

 ج
 از

ت
ت ن

ضربا
ه 

ک ب
دی

 نز
ان

مک
د ا

 ح
 تا

( و
ور

ر ت
یگ

 د
ف

طر
در

(
د.

ون
ش

ی 
 م

رد
ن 

ی آ
الا

ازب
ور 

ت

به
ضر

گی 
ون

چگ

مه
دا

ه ا
ضرب 	

•
ش 

 پی
ی

برا
ده 

ما
ت آ

ور
ص

ه 
ا ب

ت ر
راک

د.
وری

بیا
لا 

 با
ف

حری
ی 

عد
ه ب

ضرب
ینی

ب

لو
 ج

به
و 

ت ر
رک

ح

	
•

د.
کنی

ده 
فا

ست
ن ا

بد
ی 

نرژ
و ا

یرو 
ز ن

ا
	

•
د.

زنی
ه ب

ضرب
لو 

 ج
ت

سم
ه 

پ ب
تو

ه 
ب

ب 
عق

ه 
و ب

ت ر
رک

ح

	
•

 و 
س

لک
 ری

ت
ور

ص
ه 

د ب
هن

بک
پ 

گری
ت.

اح
ر

	
•

 و 
س

لک
 ری

ت
ور

ص
ه 

پ ب
تو

ه 
ن ب

ید
س

ر
م.

لای
م

	
•

ت.
س

 د
ش

رخ
چ

	
•

پ.
تو

بر 
برا

در 
ت 

راک
ن 

داد
ار 

قر

گی 
اد

آم 	
•

ت
راک

ل 
شک

 V
تن 

رف
گ

	
•

ن 
بد

از 
ور 

 د
و و

جل
در 

را 
ت 

راک
ید

دار
گه

ن

د. 
شی

 با
ته

ش
 دا

سی
ستر

 د
 h

ttp
s:

//s
hu

ttl
et

im
e.

bw
fb

ad
m

in
to

n.
co

m
/v

id
eo

-c
lip

s 
س

در
ه آ

B ب
W

F 
ت

سای
ب 

ر و
 د

ک
کنی

ن ت
 ای

یی
یو

ید
پ و

کلی
ه 

د ب
انی

تو
ی 

م



 برنامه بدمینتون مدارس راهنمای معلمان

56

ود
ی ر

 م
جا

پ ک
تو

م
کنی

ی 
 م

ده
فا

ست
ا ا

ن ر
نی آ

ما
ه ز

چ
م

کنی
ی 

 م
ده

فا
ست

ا ا
ن ر

ا آ
چر

ت 
ص

فر
د 

جا
 ای

و و
جل

ه 
ف ب

حری
ن 

رد
 آو

ی
برا

ین. 
زم

ت 
ش

ر پ
د

را 
پ 

تو
تا 

د 
وری

بیا
ار 

ش
ف ف

حری
ه 

د ب
کنی

ی 
سع

ک 
د ی

جا
 ای

ب
وج

 م
ن

 ای
د و

 کن
ند

 بل
ما

ش
ی 

برا
د.

شو
ی 

 م
ما

ش
ی 

برا
ه 

مل
 ح

ت
ص

فر

ه 
پ ب

تو
 و 

یم
ست

 ه
ین

زم
لو 

 ج
در

ما 
ه 

تی ک
وق

ع 
فا

ارت
ش 

اه
ل ک

حا
در 

ور 
ح ت

سط
از 

تر 
ین 

پای
ع(

فا
 د

قه
نط

)م
ت 

س
ا

ین 
زم

ی 
لو

 ج
به

ین 
زم

ی 
لو 

 ج
 از

ت
ت ن

ضربا
ه 

ک ب
دی

 نز
ان

مک
د ا

 ح
 تا

( و
ور

ر ت
یگ

 د
ف

طر
در 

(
د.

ون
ش

ی 
 م

رد
ن 

ی آ
الا

ز ب
ر ا

تو

به
ضر

گی 
ون

چگ

به
ضر

ه 
ام

اد 	
•

ش 
 پی

ی
برا

ده 
ما

ت آ
ور

ص
ه 

ا ب
ت ر

راک
د.

وری
بیا

لا 
 با

ف
حری

ی 
عد

ه ب
ضرب

نی 
بی

لو
 ج

به
و 

ت ر
رک

ح

	
•

د. 
کنی

ده 
فا

ست
ن ا

بد
ی 

نرژ
و ا

یرو 
ز ن

ا
	

•
د.

زنی
ه ب

ضرب
لو 

 ج
ت

سم
ه 

پ ب
تو

ه 
ب

ب 
عق

ه 
و ب

ت ر
رک

ح

	
•

س. 
لک

 ری
ت

ور
ص

ه 
پ ب

تو
ه 

ن ب
ید

س
ر

	
•

ت. 
س

 د
ش

رخ
چ

	
•

پ.
تو

بر 
برا

در 
ت 

راک
ن 

داد
ار 

قر

گی 
اد

آم 	
•

ت
راک

ل 
شک

 V
تن  

رف
گ

	
•

ن 
بد

از 
ور 

 د
و و

جل
در 

را 
ت 

راک
د.

اری
هد

نگ

ند
ره

فو
ت 

ه ن
ضرب

  
.2

د. 
شی

 با
ته

ش
 دا

سی
ستر

 د
 h

ttp
s:

//s
hu

ttl
et

im
e.

bw
fb

ad
m

in
to

n.
co

m
/v

id
eo

-c
lip

s 
س

در
ه آ

B ب
W

F 
ت

سای
ب 

ر و
 د

ک
کنی

ن ت
 ای

یی
یو

ید
پ و

کلی
ه 

د ب
انی

تو
ی 

م



57

منابع دروس - ضربه نت فورهند و بکهند

تذکرات آموزشی )L( درس
)V( ویدئو ین تمر مؤلفه

آمادگی : راکت را در جلو و خارج )دور( •	
از بدن قرار دهید )با دست کشیده(.

حرکت رو به عقب : خیلی کم با •	
گریپ گیری به صورت ریلکس و مایم.

حرکت رو به جلو : یک ضربه مایم به •	
توپ با گریپ ریلکس و کنترل خوب 

انگشتان.
ادامه ضربه : تا حد ممکن کم باشد.•	

با بکهند شروع کنید، سپس فورهند و 
سپس به صورت تناوبی. ابتدا بدون حرکت 

پا و سپس با پریدن  تمرین کنید.

L3
V4      
V5      

ضربات نت.

تمرینات پیشرونده.

ضربات نت بکهند 
و فورهند

برای تغییر گریپ انگشت ها را به •	
ید، بدون چرخش  حالت ریلکس درآور

دست این کار را انجام دهید.

L3
V5      

تمرینات پیشرونده. ضربات نت متعدد

در خال حرکت به سمت توپ، سرعت •	
دست را کنترل کنید.

از حرکت گام ساده به حرکت گام بلند •	
و حرکت کامل پا به صورت مرحله ای 

پیشروی کنید.

L3
V3      
V4      
V5      

ضربه نت و شروع. ضربات نت در 
هنگام حرکت
)شروع، گام، 

حرکت پا(

جنبه های ایمنی بازی ها را بخوانید.•	 L6
V2      
V3      
V4      

بازیهای تفریحی برای ضربات نت. یهای سرگرمی/ باز
یحی برای  تفر

ضربات نت
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تذکرات آموزشی )L( درس
)V( ویدئو ین تمر مؤلفه

نشان دادن و توصیف تکنیک  مورد •	
نیاز.

توصیه: از دست خود ضربه بزنید.•	
برای راهنمایی ها و قوانین مربوط به •	

یکنان با  سایر انواع سرویس )توسط باز
قطع دست یا روی ویلچر(، لطفاًً 

مراجعه کنید به:
راهنمای فراگیری شاتل تایم برای •	

معلمان«
قوانین بدمینتون )موجود در صفحه •	

.)BWF اساسنامه وب سایت

L7
V3      
V4      

تکرار گریپ بکهند راکت و سپس 
یادگیری سرویس بکهند.

سرویس بکهند 

منابع دروس - سرویس بکهند

 https://youtu.be/FKd7iQAczRA :برای نمونه هایی از سرویس با ویلچر، نگاه کنید به
)آموزش مربی سطح 1، بخش 13، ویدئو 3(
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تذکرات آموزشی )L( درس
)V( ویدئو ین تمر مؤلفه

آمادگی : راکت را در جلو و خارج )دور( از 
بدن قرار دهید، صفحه راکت از دست بالاتر 

قرار گیرد.

حرکت رو به عقب : خم شدن سریع و 
کوتاه آرنج و چرخش ساعد دست.

حرکت رو به جلو : فشار انگشت شست 
به دسته راکت، ضربه زدن به توپ با حرکت 

سریع راکت، حرکت دست به سمت بیرون و 
صاف کردن آرنج.

ادامه ضربه : برگرداندن مجدد راکت به 
جلو ی بدن.

هدف: انجام ضربه آندرهند با حرکاتی 
مشابه به ضربه نت.

L8
V3      
V4      

تمرینات پیشرونده. آندرهند بکهند

آمادگی : راکت را در جلو و خارج )دور( از 
بدن قرار دهید، صفحه راکت از دست بالاتر 

قرار گیرد، ساعد و مچ دست به عقب 
کشیده می شود.

حرکت رو به عقب : خم شدن مچ دست 
به عقب و حرکت رو به عقب دست.

حرکت رو به جلو : حرکت دست به سمت 
داخل و راست کردن مچ، ضربه زدن به توپ 

با حرکت سریع راکت.

ادامه ضربه : برگرداندن مجدد راکت به 
جلو بدن.

هدف: انجام ضربه آندرهند با حرکاتی 
مشابه به ضربه نت.

L9
V3      
V4      

تمرینات پیشرونده. آندرهند فورهند 
بازی  ها

L10
V3      
V4      

آندرهند بکهند و فورهند. بازی  ها

منابع دروس - آندرهندهای بکهند و فورهند
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 خلاصه .4

یکنــان مــی شــود و همــه شــاگردان تجربــه موفقــی خواهنــد داشــت.  شــروع بــازی در جلــو ی زمیــن موجــب بهبــود و پیشــرفت باز

یــر شــاخه تقســیم مــی کنیــم: در آمــوزش ضربــه زدن، مــا حــرکات را در 4 ز
 

آمادگی.•	

حرکت رو به عقب. •	

حرکت رو به جلو. •	

ضربه ادامه.  •	

یکنان به ما کمک می کند.  تقسیم بندی به 4 بخش جداگانه در جمع آوری بازخوردها و اصلاح باز

تکنیکهای آموزش )تدریس( به ترتیب با استفاده از: 
 

نشان دادن-تقلید کردن; •	

تصاویر; •	

آزمون و خطا با بازخورد; •	

حرکات بدون توپ و زنجیره  ای. •	

یر است:  ترتیب پیشرفت در ده درس اول به صورت ز

نحوه گریپ گیری و تغییر آن.•	

گام برداشتن و استارت زدن. •	

ضربات جلوی تور. •	

یر دنبال می شود:   سپس با موارد ز

سرویس بکهند. •	

آندرهند فورهند و بکهند. •	

سرویس بلند فورهند.•	
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بخش 6

حرکت دست و پرتاب توپ
بازی وسط زمین

محتوا

مقدمه  .1
اهداف  .2

توضیح محتوا  .3
خلاصه 	.4
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تمرکز بخش 6 

بخش8 های 5، 6، 7، و 8 زمینه و اطلاعاتی را برای شما جهت تدریس محتوای اصلی بدمینتون در برنامه شاتل تایم فراهم می کند.

22 برنامه آموزشی در 4 بخش جداگانه در ارتباط با بخشهای 5، 6، 7 و 8 قابل دانلود است. وقتیکه این برنامه ها را در راهنمای 
مربی مطالعه می کنید به برنامه های آموزشی مراجعه کنید.

 
بخش 5: 10 درس سطح پایه )10  برنامه آموزشی: شماره های 1 تا 10 (•	

بخش 6: حرکت دست و پرتاب توپ ) 2  برنامه آموزشی: شماره های 11 و 12 (•	

بخش 7: پرتاب و ضربه زدن ) 6  برنامه آموزشی: شماره های 13 و 18 (•	

بخش 8: آموزش بردن بازی ) 4  برنامه آموزشی: شماره های 19 و 22 (•	

یکنــان طــوری طراحــی  ینــات حرکــت دســت و پرتــاب کــردن تــوپ بــرای باز یــن در وســط زمیــن، تمرکــز مــی کنــد. تمر بخــش 6 روی تمر
شــده اســت کــه آن هــا را بــرای ضربــات بــالای ســر)اور هــد( آمــاده می کنــد.

ینــات افزایــش مــی یابــد و مربیــان نقــش مهمــی در کنتــرل کــردن آن دارنــد بــه طــوری کــه ســرعت ســرعت سرویس و رالی در ایــن تمر
یکنــان اســت. بــازی متناســب بــا ســطح مهــارت باز

یادگیری حاصل از بخش 6

یر را بهتر خواهید فهمید:  در پایان این برنامه شما موارد ز

حالت آماده باش;•	

اهمیت سرعت راکت، قابلیت پرتاب و توانایی ادامه بازی)رالی(;•	

درایو بکهند - و جائیکه در بدمینتون استفاده می شود;•	

درایو فورهند - و جائیکه در بدمینتون استفاده می شود.•	
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 مقدمه .1

مــواردی کــه بــه وســیله بخــش  2 پوشــش داده مــی شــوند »حرکــت دســت و پرتاب« بــر روی ضربــات وســط زمیــن و آمــاده ســازی 
مبتدیــان بــرای ضربــه هــای بــالای ســر)اور هــد( تمرکــز مــی کنــد.

محتوای تکنیکی بخش

تمرینات وسط زمین برای آماده سازی مبتدیان جهت »ضربه های بالای سر )اورهد( ضربات بالا«  
طراحی می شوند. این تکنیکها عبارتنداز:

درایو بکهند•	

درایو فورهند•	

دفاع بکهند•	

حرکت دست و پرتاب

نکات یادگیری برای تمرینات بسیار مهم هستند. 

بــه طــور رایــج، مبتدیــان بــا تکنیکهــای عقــب زمیــن شــروع بــه یادگیــری بدمینتــون مــی کننــد کــه اغلــب منجــر بــه عــدم پیشــرفت 
ویادگیــری تکنیکهــای غلــط مــی شــود.

در ایــن برنامــه مبتدیــان ابتــدا تکنیکهــای پایــه را در جلــوی زمیــن یــاد میگیرنــد کــه موجــب ایجــاد اعتمــاد بــه نفــس در آن هــا میشــود. 
درمرحلــه بعــدی تکنیک هــای وســط زمیــن و عقــب زمیــن بــه آنهــا معرفــی شــود.

دانش آموزان دارای ناتوانی ذهنی ممکن است کمی بیشتر طول بکشد تا این مهارت های پیچیده تر را بیاموزند. به یاد داشته باشید 
که از تجهیزات تطبیقی استفاده کنید تا علاقه آنها را حفظ کنید و به آنها اجازه موفقیت بدهید.

 اهداف .2

ین وسط زمین  تمر

یر باشند: یکنان باید قادر به انجام موارد ز در پایان  10  درس پایه باز

انجام ضربات جلوی زمین همراه با اعتماد به نفس;•	

انجام ضربات جلوی تور به صورت رفت و برگشت)رالی(;•	

ضربه از جلوی زمین به عقب زمین حریف. •	

اهداف دو درس در منطقه وسط زمین ) 11 و 12 ( عبارتند از:

افزایش سرعت سرویس و رالی )رالیها(;•	

یکنان برای ضربات بالای سر.•	 آماده کردن باز
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تذکرات آموزشی )L( درس
)V( ویدئو ین تمر مؤلفه

خم شدن به جلو با اندکی خم شدن •	
زانو، پاشنه کمی از زمین بلند شود 
راکت در جلو بدن باشد و صفحه 

راکت بالاتر از دست باشد.
یکنان ویلچر: دست روی چرخ، •	 برای باز

آرنج خم شده، آماده هل دادن یا 
کشیدن صندلی یا برداشتن راکت برای 

ضربه زدن.

L11
V3      
V4      

توضیح دادن، نشان دادن و 
تقویتکردن در همه تمرینات.

حالت آماده باش

نگهداشتن راکت در جلوی بدن، شروع •	
با گرفتن مایم راکت، سپسگرفتن 

محکم راکت برای تولید نیرو، حرکات 
کوچک راکت، با دامنه حرکت دست 

کوتاه برای ضربات.

L11
V3      
V4      

L12
V3      
V4      

تمرینات پرتابی برای سرعت راکت. کت یع را حرکت سر

یکنــان از منطقــه جلــوی زمیــن بــه منطقــه وســط زمیــن حرکــت مــی کننــد، زمــان بیشــتری بــرای تمرکــز روی تــوپ خواهنــد  وقتــی کــه باز
کــت  یــق افزایــش ســرعت حرکــت را کنــون قــادر بــه افزایــش ســرعت سرویس و رالی از طر داشــت. بــه همیــن دلیــل اســت کــه مــا ا

هســتیم.
کید می کنیم: یر تأ در این بخش از برنامه ما بر اهمیت موارد ز

آمادگی برای همه ضربات;•	

یابی موقعیت مناسب جهت آمادگی برای ضربه های بعدی. •	 و بعد از هر ضربه باز

یکنان میشود. در صورت افزایش سرعت بازی یادگیری این امر ساده تر خواهد بود به همین دلیل باعث ایجاد انگیزه در باز

 توضیح محتوا  .3

منابع برای دروس -  حرکت دست و پرتاب کردن
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منابع برای دروس -  درایو بکهند

تذکرات آموزشی )L( درس
)V( ویدئو ین تمر مؤلفه

یابی. تقویت » حالت آماده باش « و باز L11
V3      
V4      

تمرینات توپ اندازی برای افزایش 
سرعت راکت و بازی درایو.

درایو بکهند
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منابع برای دروس - درایو فورهند

 خلاصه .4

یکنــان  در درســهای 11 و 12 ســرعت و تنــوع ضربــات افزایــش پیــدا میکنــد ایــن در حالــی  اســت کــه عناصــر فیزیکــی ایــن درســها، باز
را بــرای ضربــات بــالای ســر)اور هــد( آمــاده مــی کنــد.

مهارت  های به دست آمده عبارتند از:

سرعت در حرکت راکت;•	

توانایی رالی کردن )رفت و برگشت سریع توپ(;•	

حرکات پرتابی.•	

تذکرات آموزشی )L( درس
)V( ویدئو ین تمر مؤلفه

L11
V3      

تمرینات توپ اندازی برای افزایش 
سرعت راکت و بازی درایو.

درایو فورهند

یها بسیار پرانگیزه و سر گرم کننده هستند  باز
اما مربیان باید مراقب باشند که ضربات با 

تکنیک صحیح زده شوند.

L11
V4      

L12
V3      
V4      

ضربات مسطح)درایو( تمرینات.

مختلف برای پیشرفت در ضربات 
وسط زمین

پیشرفت در ضربات 
درایو
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بخش 7

پرتاب و ضربه زدن
بازی عقب زمین 

محتوا 

مقدمه   .1.
اهداف   .2

توضیح محتوا   .3
خاصه   .4
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تمرکز بخش 7 

بخشهای 5، 6، 7 و 8 زمینه و اطاعاتی را برای شما جهت تدریس محتوای اصلی بدمینتون در برنامه شاتل تایم فراهم می کند.

22 برنامه آموزشی در 4 بخش جداگانه در ارتباط با بخشهای 5، 6، 7 و 8 قابل دانلود است. وقتیکه این برنامه ها را در راهنمای 
مربی مطالعه می کنید به برنامه های آموزشی مراجعه کنید. 

بخش 5: 10 درس سطح پایه ) 10 برنامه آموزشی: شماره های 1 تا 10 (•	

بخش 6: حرکت دست و پرتاب توپ ) 2 برنامه آموزشی: شماره های 11 و 12 (•	

بخش 7: پرتاب و ضربه زدن ) 6 برنامه آموزشی: شماره های 13 و 18 (•	

بخش 8: آموزش بردن بازی ) 4 برنامه آموزشی: شماره های 19 و 22 (•	

یکنان تکنیک ضربات بالای سر )اور هد( را یاد میگیرند. بخش 7 روی تمرین و ضربات عقب زمین، تمرکز می کند و باز

یادگیری حاصل بخش 7  

یر را بهتر خواهید فهمید: در پایان این برنامه شما موارد ز

مراحل ضربه )چرخه ضربه(. •	

یر است: •	 تکنیک های ضربات عقب زمین که شامل موارد ز

تاس کلیر فورهند«	

ضربه ‏دراپ  «	

ضربه ‏ اسمش«	

پرش قیچی«	
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 مقدمه .1

این بخش بر روی 2 درس تمرکز دارد که تکنیکهای ضربات وسط زمین را شامل میشود.

نکات یادگیری برای تمرینات بسیار مهم هستند.

بــه طــور رایــج، مبتدیــان بــا تکنیکهــای عقــب زمیــن شــروع بــه یادگیــری بدمینتــون مــی کننــد کــه اغلــب منجــر بــه عــدم پیشــرفت و 
یادگیــری تکنیکهــای غلــط مــی شــود.

یکنــان بــا انجــام ضربــات در میانــه زمیــن بــه اعتمــاد بــه  بــا توجــه بــه ایــن کــه قبــأ روی تکنیکهــای پایــه جلــوی زمیــن تمرکــز شــده و باز
نفــس دســت پیــدا کردهانــد، شــرایط و آمادگــی یادگیــری ضربــات عقــب زمیــن را دارنــد.

 اهداف .2

یکنــان بــا تکنیــک هــای ضربــات بــالای ســر آشــنا میشــوند. ضربــات اصلــی در انتهــای زمیــن  در شــش درس ضربــات عقــب زمیــن، باز
عبارتنــد از: تــاس، دراپ و اســمش.

ایــن   ضربــات بــه صــورت مــوازی بــا تکنیکهــای جابجایــی در زمیــن و بــه ویــژه پــرش همــراه بــا پرش قیچی معرفــی و آمــوزش داده  
میشــوند.

برای کاربران ویلچر، تکنیک های حرکتی به معنای هل دادن و کشیدن است. برخی از افراد مبتلا به اختلالات اندام تحتانی ممکن است 
برای پوشاندن زمین از مراحل تعقیب و گریز بیشتری نسبت به دویدن استفاده کنند.

بسیاری از جنبه های آموخته شده در مورد مناطق جلو زمین و وسط زمین، اکنون درمورد عقب زمین هم صحیح هستند.

یکنــان کمــک مــی کنــد تــا تکنیکهــای جدیــد را ســریعتر  کنــون بــه باز ایــن تجربــه، همــراه بــا کســب اعتمــاد بــه نفــس در درســهای قبلــی، ا
از درســهای اولیــه یــاد بگیرنــد.

محتوای تکنیکی بخش

تمرینات عقب زمین - تکنیکهای ضربه بالا سر را معرفی می کند و بهبود می بخشد. تکنیکهای معرفی 
شده عبارتند از:

تاس کلیر فورهند•	

دراپ•	

ضربه اسمش•	

پرش قیچی•	

پرتاب و ضربه زدن
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 توضیح محتوا .3

یر توضیح داده می شوند: در این بخش، تکنیکهای ز

	1 پرش قیچی.

	2 تاس کلیر فورهند.

	3 دراپ فورهند.

	4 ضربه اسمش. .

قبــل از توضیــح مــوارد فــوق، مهــم اســت بدانیــد کــه مــا چگونــه مــی توانیــم ضربــات را بــه بخشــهای مختلــف جهــت اهــداف 
آموزشــی تقســیم کنیم.

این شکل به عنوان »مراحل ضربه )چرخه ضربه( « شناخته می شود.

1.آمادگی

2.الف. حرکت رو به عقب دست

2.ب.  حرکت رو به جلوی دست 2.ج. ضربه به توپ

3. ادامه ضربه

4. آماده شدن دوباره

آمادگی

یکنــان بایــد  کــت در جلــو بــدن اســت. باز هــر ضربــه ای بــا یــک حالــت آمــاده بــاش خــوب آغــاز مــی شــود کــه شــامل قــرار گرفتــن را
کــت خــود را بــا موقعیــت و مکانــی کــه حریفشــان از آنجــا تــوپ را زده اســت، تطبیــق بدهنــد. موقعیــت را

ضربه زدن

ضربه زدن می تواند به دو بخش تقسیم شود: حرکت رو به عقب دست و حرکت رو به جلو.

یــرا آنهــا مــی ترســند نتواننــد بــه تــوپ ضربــه بزننــد. بــازی هــای  بســیاری از مبتدیــان بــا حرکــت رو بــه عقــب دســت مشــکل دارنــد ز
ینــات حــرکات پــا )بــدون تــوپ( بــه مبتدیــان اعتمــاد بــه نفــس میدهــد. پرتابــی و تمر

اگر صندلی های ورزشی در دسترس نباشد، کاربران ویلچر باید مراقب باشند که هنگام ضربه زدن از بالای سر به عقب خم نشوند، و 
ممکن است لازم باشد دست غیر راکتی خود را روی چرخ غیر راکتی نگه دارند تا تعادل خود را حفظ کنند.

ضربه ادامه 

مرحله بعد از زدن ضربه، » ضربه ادامه « نامیده می شود. اندازه آن بستگی به نوع و قدرت ضربه، و وضعیت تکنیکی دارد.

برای استفاده کنندگان از ویلچر، ضربه ادامه باید کوتاهتر باشد تا مطمئن شوند که به خود ضربه نمی زنند.
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تذکرات آموزشی )L( درس
)V( ویدئو ین تمر مؤلفه

یتم و سرعت صحیح گام برداشتن را با کف  ر
یکنان گوشزد کنید: یک  زدن یا شمردن به باز

- دو / سه – چهار.

L13
V1      
V2      

معرفی و آشنایی با پرش قیچی، 
بدون گام و سپس با گام 

برداشتن.

پرش قیچی

آماده شدن دوباره

وقتــی کــه مرحلــه »  ضربــه  « ادامــه پایــان یافــت  »آمــاده شــدن دوبــاره « بــرای ادامــه موفــق بــازی الزامــی اســت. کــه در طــی آن 
یکــن از نظــر فیزیکــی و روانــی بــرای ضربــه بعــدی آمــاده مــی شــود. مبتدیــان بایــد از همــان آغــاز یادگیــری بــه انجــام مرحله »  آمــاده  باز

شــدن دوباره « تشــویق شو ند.

برای کاربران ویلچر، آماده شدن دوباره سریع به این معنی است که پس از برخورد با توپ، در اسرع وقت دست هایشان را روی چرخ ها 
برگردانند. این نیز باید در مرحله آماده شدن دوباره در جلسات تمرین گنجانده شود.

مراحل ضربه )چرخه ضربه( برای توصیف بخشهای مختلف ضربات، دیدن اشکالات و ارائه اصاحات مربوطه به ما کمک می کند.

به عکسهای مربوط به ضربه های تاس فورهند و اورهد فورهند مراجعه کنید.

 پرش قیچی .1

یکــن اجــازه میدهــد کــه بــه تــوپ در   “پرش قیچی “ جــزء مراحــل اصلــی بــرای ضربــات در عقــب زمیــن میباشــد. ایــن تکنیــک بــه باز
یــن ارتفــاع ممکــن ضربــه زده و بــه ســرعت بــا انجــام مرحلــه  » آمــاده شــدن دوبــاره « بــه بــازی ادامــه دهــد. بالاتر

یکــن در منطقــه بکهنــد در انتهــای زمیــن تحــت فشــار اســت و مــی خواهــد بــا فورهنــد ضربــه  ایــن حرکــت همچنیــن در زمانــی کــه باز
بزنــد.

ید. •	 یک گام به سمت عقب با پای موافق و با قرار گرفتن وزن روی همان پا بردار

بــه کمــک پــای موافــق یــک جهــش انجــام داده و چرخــش 180 درجــه ای بزنیــد. روی پــای مخالــف و عقبتــر از جایــی کــه •	
حرکــت را شــروع کــرده ایــد فــرود بیاییــد. بــرای ادامــه ســریع و راحــت حرکــت پــا، لازم اســت پایــی کــه بــا آن فــرود آمــده ایــد رو 

بــه مقصــد بعــدی شــما باشــد.

گام اول توسط پای موافق صورت میگیرد.•	

گام بعدی پا جای پا )پای بوکس( صورت میگیرد.•	

تذکر: مراحل 2 و 3 باید با نهایت سرعت و بدون وقفه پشت سر هم انجام شوند.

گیری شاتل تایم برای  یکنان با ویلچر، لطفاًً به “راهنمای فرا برای کسب اطلاعات بیشتر در مورد حرکت در عقب زمین برای باز
معلمان” مراجعه کنید.

منابع برای دروس - جهش و تعویض پا

به عکسهای صفحه بعد برای تاس کلیر فورهند مراجعه کنید.
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منابع برای دروس – تاس کلیر فورهند

تذکرات آموزشی )L( درس
)V( ویدئو ین تمر مؤلفه

تاکیدات:

حرکت پرتابی و سرعت راکت;•	
زمان تماس با توپ;•	
استفاده از » پرش قیچی « برای کمک •	

به  » آماده شدن دوباره «.

L13
V3      
V4      

L14
V2      
V3      
V4      

تاس مستقیم

رالی کردن با ضربه  تاس 
کلیرمستقیم

رالی کردن با ضربه  تاس کلیر 
مستقیم همراه با حرکت گول 

زننده

تمرین تاس فورهند / تاس  
مستقیم رالی کردن با تاس 

فورهند 

بازی

ضربه  تاس 
فورهند
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ارجاع به درس ها- دراپ اورهد فورهند 

تذکرات آموزشی )L( درس
)V( ویدئو ین تمر مؤلفه

عمومیت ضربات تاس و دراپ یکسان 
است اما در هنگام زدن  دراپ از شدت 
دست به مقدار قابل توجهی نسبت به 

تاس کلیر کاهش میگردد.

L15
V2      
V3      
V4      

L16
V4      
V5      

حرکات پا )بدون توپ( 

دراپ مستقیم

بازی متوالی

آندرهند -  دراپ - نت

دراپ فورهند

کید روی آماده شدن مشابه برای هر دو  تأ
نوع ضربه.

L13
V3      
V4      

انتخابها.

بازی انفرادی در نیمه زمین

ضربات تاس و 
دراپ )هم زمان(
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منابع برای دروس - اسمش فورهند 

تذکرات آموزشی )L( درس
)V( ویدئو ین تمر مؤلفه

یکنان در پشت  اسمش- از قرار گرفتن باز
یکنان  توپ اطمینان پیدا کنید این امر به باز
اجازه میدهد تا ضربه اسمش را در جلوی 

بدن خود بزنند.

L17
V2      
V3      
V4      

L18
V2      

اسمش و دفاع اسمش.

آندرهند – اسمش - دفاع 
اسمش.

اسمش فورهند
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منابع برای دروس -  دفاع: دفاع بکهند در جلوی بدن

 خلاصه .4 

ینــات  آمــوزش ایــن تکنیــک هــا – از قبیل مهارتهــای حرکتــی )پرش قیچــی( و ضربــات دفاعــی بــه شــما اجــازه مــی دهــد تــا در تمر
ینــات را افزایــش دهیــد. تنــوع ایجــاد کــرده و میــزان دشــواری تمر

یهــای بهــم پیوســته و  تکنیــک ضربــات فورهنــداز بــالای ســر)اورهد(،مانند یــک حرکــت پرتــاب ســاده از بــالای ســر هســتند؛ بنابرایــن باز
یــک  پارچــه پرتابــی کــه شــامل ایــن درســها مــی شــود بــه بهبــود ایــن تکنیــک هــا خیلــی کمــک مــی کنــد.

یر برای همه ضربات بالای سر بسیار مهم هستند: عناصر ز

گریپ پایه;•	

چرخش در حرکت رو به عقب;•	

چرخش در حرکت رو به جلو;•	

نقطه تماس)ضربه( با توپ در اولین فرصت ممکن.•	

تذکرات آموزشی )L( درس
)V( ویدئو ین تمر مؤلفه

دفاع- آماده شدن برای دفاع با خم کردن 
زانو، انتقال وزن بدن به سمت جلو و قرار 

دادن راکت در جلوی بدن.

L17
V2      
V3      
V4      

L18
V2      

دفاع و دفاع اسمش.

آندرهند -  اسمش – دفاع.

دفاع بکهند
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بخش 8

آموزش بردن بازی
کتیکها و مسابقات تا

محتوا

.مقدمه   .1
اهداف   .2

گاهی تاکتیکی آ  .3
توضیح محتوا   .4

خلاصه  .5
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تمرکز بخش 8 

بخشهای  5، 6، 7 و ‏8  زمینه و اطاعاتی را برای شما جهت تدریس محتوای اصلی بدمینتون در برنامه شاتل تایم فراهم می کند.

22 برنامه ی آموزشی در 4 بخش جداگانه در ارتباط با بخشهای 5، 6، 7 و 8 قابل دانلود است. وقتیکه این برنامه ها را در راهنمای 
مربی مطالعه می کنید به برنامه های آموزشی مراجعه کنید.

بخش 5 : 10 درس سطح پایه )10 برنامه آموزشی: شماره های 1 تا 10(•	

بخش6 : حرکت دست و پرتاب توپ )2 برنامه آموزشی: شماره های11 تا 12(•	

بخش7 : پرتاب و ضربه زدن )6 برنامه آموزشی: شماره های 13 تا 18(•	

بخش8 : آموزش بردن بازی )4 برنامه آموزشی: شماره های 19 تا 22(•	

مهارت بخش 8 مهارتهــای تاکتیکــی ابتدایــی را معرفــی مــی کند)اســتراتژی هــای بــردن بــازی(. تمرکــز ایــن بخــش بــر روی مهارتهــای 
یهــای انفــرادی و دو نفــره اســت. تاکتیکــی پایــه بــرای باز

یادگیری حاصل از بخش 8

یر را بهتر خواهید فهمید: در پایان این بخش شما موارد ز

گاهی تاکتیکی.•	 آ

مهارتهای تاکتیکی پایه در بدمینتون.•	
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 مقدمه .1

یهــای انفــرادی و دو نفــره را معرفــی مــی کنــد و ارتقــاء مــی دهــد.  بخــش 4 » آمــوزش بــردن بــازی « اصــول تاکتیکــی پایــه بــرای باز
یکنان )توانمند، با ناتوانی جسمی، ناتوانی ذهنی و اختلالات حسی( می توانند در مسابقات انفرادی و دونفره شرکت کنند و  همه باز

رقابت کنند.

یهــای انفــرادی و دو نفــره را تجربــه کننــد. بنابرایــن ایــن بخــش بــه صــورت  یکنــان اســت تــا طبیعــت باز هــدف، کمــک کــردن بــه باز
یکنان با تمام توانایی ها و ناتوانی ها را می توان برای بازی یکپارچه کرد. عملــی تنظیــم شــده اســت. باز

یکنــان بایدتوانایــی بــازی در ســه موقعیــت متفــاوت را داشــته باشــند. ایــن موقعیت عبارتنــد از:  بــرای عملکــرد خــوب در بدمینتــون، باز
موقعیــت حملــه، موقعیــت خنثــی، موقعیــت دفاعــی.

 اهداف .2

یکنــان بایــد دربــاره انــواع ضربــات بــازی تصمیــم گیــری کننــد. بخــش عمده ــای از ایــن تصمیــم  بــرای موفــق شــدن در بدمینتــون باز
یکنــان در آن قــرار مــی گیرنــد تعییــن میشــود: دفاعــی، خنثــی یــا حملــه. گیری هــا بــه وســیله موقعیتــی کــه باز

یکنان است. اولین جنبه از برنامه ما تعیین این سه موقعیت و توضیح آنها برای باز

یــر اســت: فضــا )ارتفــاع، عــرض، عمــق(، زمــان  گاهــی از فاکتورهــای اصلــی ز مرحلــه بعــدی آمــوزش تصمیــم گیــری خــوب براســاس آ
یکــن، موقعیــت حریف. یکــن(، موقعیــت باز )فشــار روی باز

یکنان بدمینتون آموزش می دهیم: یر را به باز ما موارد ز

کثــر همزمــان بــا حداقــل حرکــت و •	 یــف جهــت تحــرک و جابجایــی حدا اهمیــت  » ایجــاد فضــا « ، یعنــی فشــار آوردن بــه حر
یــادی دارد. گاهــی از بهتریــن حالــت و موقعیــت تعــادل در زمیــن اهمیــت ز حفــظ موقعیــت خــوب خــود. بنابرایــن اطــاع و آ

اهمیــت  ‏» ‏ایجــاد زمــان‏« ‏، یعنــی ضربــه زدن بــه تــوپ در اولیــن فرصــت ممکــن) از هــر دو نظــر ارتفــاع تــوپ و نزدیکــی آن بــه •	
یکنــان ایــن اســت کــه: در چــه زمــان و بــا چــه  یــف داده شــود. یکــی از ســوالات اصلــی بــرای باز تــور( تــا حداقــل زمــان بــه حر

ســرعتی بــه تــوپ ضربــه بزنیــم؟

گاهــی بــه نقــاط قــدرت یــا ضعــف شــخصی بــرای کمــک کــردن بــه ایجــاد موقعیتهــای مناســب در بــازی و بهــره •	 اهمیــت آ
یکــن. گیــری ازتــوان و قــدرت باز

یف، در آنچه خوب هستند و در آنچه خوب نیستند.•	 اهمیت تشخیص نقاط قدرت و ضعف حر

اهمیت تشخیص آنچه که حریف می خواهد در برابر بازیکن انجام دهد.•	

توجه داشته باشید که برخی از افراد دارای ناتوانی ذهنی ممکن است قادر به درک این مفاهیم نباشند. دیگران ممکن است فقط 
حمله و دفاع بسیار اساسی را درک کنند، هر چیز پیچیده تر را خیلی سخت بدانند. بازی ها را با تاکید بر بازی های خوب و استفاده از 

حمله اولیه سرگرم کنید تا آنها نیز موفق باشند.
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کتیکی گاهی تا  آ .3

گاهــی تاکتیکــی بــه معنــای تشــخیص موقعیت   هــای مختلــف در زمیــن می  باشــد، کــه تصمیــم گیــری عکــس العملــی اســت بــه  آ
اطلاعاتــی کــه شــما بدســت آورده اید. مولفه هایی که تاکتیک ها را تشکیل می دهند در جدول بالا بسط داده شده اند.

هم تیمی سرعت یف حر خود فضا

نقاط قوت آنها•	

نقاط ضعف آن   •	
ها

موقعیت آن  ها •	
در زمین

آیا سرعت •	
ضربات من به 

نفع یا ضرر من  
میباشد؟

نقاط قوت •	
حریف 

چیست؟

نقاط ضعف •	
حریف 

چیست؟

آنها سعی می •	
کنند در مقابل 

من از چه 
استراتژی ای 

استفاده کنند؟

نقاط قوت •	
بازیکن

نقاط ضعف •	
بازیکن

گاهی از •	 آ
موقعیت 

درزمین

گاهی از میزان •	 آ
تعادل

استفاده موثر از •	
عرض/پهنای 

زمین

استفاده موثر از •	
عمق/ طول

استفاده موثر از •	
ارتفاع
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 توضیح محتوا .4

دراین برنامه، جنبه های تاکتیکی پایه با ایجاد انواع موقعیت های بازی که اغلب در نیمه زمین هستند آموزش داده می شوند.

در گروههای بزرگ ضروری است که:

یزی کنید•	 تمرینات را با استفاده از نقاط مختلف زمین و فعالیتهای مختلف برنامه ر

یکنان در هر زمین را تغییر بدهید.•	 تعداد باز

یکنان( وجود دارد: یاد باز در اینجا تعدادی مثال برای تمرینات مختلف تاکتیکی در گروههای بزرگ)تعداد ز

یکن در یک زمین  الف.  ده باز

یکــن در هــر طــرف زمیــن( بــازی مــی کننــد در حالــی کــه در مقابــل بــازی  یکنــان بــه روش » چرخشــی« )یــک باز دو تیــم 5 نفــره از باز
میانــواع گوناگونــی از موقعیت هــای بــازی وجــود دارد کــه مــی توانــد بــا ایــن روش ســازماندهی شــود. بــه طــور مثــال: بــازی در 

یهــای زمــان و فضــا و غیــره. محوطــه  نــت، بــازی نــت، بــاز

 ب.   تناوب یا چرخش

یکنــان در یــک برنامــه مشــخص  یکنــان مســابقات بــا زمــان کوتــاه انجــام میدهنــد. برنــده در زمیــن باقــی مــی مانــد یــا گروه  هــای باز باز
شــده جابــه جــا )عــوض( مــی شــوند.

ج.   اشکال ویژه سازماندهی را استفاده کنید 

تورنمنت » بالا و پایین «  یعنی برنده به جهت انتهای سالن ورزشی و بازنده به جهت ابتدای سالن حرکت میکند.

یکنان سطوح مختلف د.   رقابت میان باز

یکنان ضعیف کوچک کنید )مناطق جلو زمین یا انتهای زمین را حذف کنید(. زمین را برای باز

 هـ.   رقابتهای تیمی

یکنــی بــرای تیمــش امتیــاز  ید. هــر باز یکنــان بســاز تیــم هــا را بــا انــدازه )تعــداد( مشــابه بــا ترکیبــی از ســطوح مختلــف توانایــی باز
میگیــرد بــه نحــوی کــه هــر امتیــاز، امتیــاز کل تیــم را بــالا مــی بــرد.

یــن در موقعیــت هــای مســابقه ای مختلــف بدمینتــون  یــق تمر گاهــی تاکتیکــی را از طر ینــات در ایــن در ســها آ همــه بــازی هــا و تمر
ارتقــاء مــیدهنــد. همه بازی ها فراگیر هستند و می توانند توسط کودکان توانا و افراد دارای ناتوانی با هم بازی کنند. برخی از بازی ها 

ممکن است برای برخی از افراد دارای ناتوانی ذهنی بسیار پیچیده باشند، اما می توانید از کارت های امتیاز و همسالان کلاس برای 
کمک به آنها استفاده کنید.

ینــات و بازی هــای  درســها تاکتیــک هــای دو نفــره را پوشــش مــی دهنــد و مؤلفــه هــای بنیــادی بــازی دو نفــره بــا اســتفاده از تمر
توســعه یافتــه را معرفــی مــی کننــد.
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تذکرات آموزشی )L( درس
)V( ویدئو ین تمر مؤلفه

موقعیت پایه حالتی است که شما را دربهترین •	
موقعیت ممکن برای پاسخ به ضربه احتمالی 

حریف قرار میدهد.
این موقعیت نسبت به ضربه  احتمالی حریف •	

قابل تغییر است.

L19
V2      
V3      

بازی انفرادی در نصف 
زمین 1

موقعیت پایه

استفاده از فضا و تغییر جهت:

»ما چگونه میتوانیم حریف را در انتهایزمین •	
تحت فشار قرار دهیم تا برای خود درجلوی 
زمین حریف موقعیت مناسب ایجاد کنیم؟«

»ما چگونه میتوانیم حریف را در جلوی زمین •	
تحت فشار قرار دهیم تا برای خود درانتهای 
زمین حریف موقعیت مناسب ایجاد کنیم؟«

L19
V2      
V4      

بازی انفرادی در نصف 
زمین 1

کتیکهای انفرادی  تا
1

استفاده از زمان از طریق تغییر سرعت بازی

ما چگونه می توانیم از ضربه های سریع مانند •	
اسمش و تاس حمله ای به منظور ایجاد 
فرصتی برای امتیاز گرفتن استفاده کنیم؟

L19
V3      
V4      

بازی انفرادی در نصف 
زمین 2

کتیکهای انفرادی  تا
2

چگونه می توانیم تاکتیکها را برای امتیاز گرفتن •	
در یک بازی انفرادی ترکیب کنیم؟

یها، باعث پیشرفت در بازی •	 همه این باز
تاکتیکی میشوند.

L19
V4      

L20
V2      
V3      

موقعیتهای بازی انفرادی 
درنیمه ی زمین.

کتیکهای پایه  تا
بازی انفرادی

کید بر روی اهمیت سرویس زدن در بازیدو •	 تأ
نفره.

یکنان برای تمرین سرویس با •	 دادن زمان به باز
اهداف مختلف.

L21
V1      

بازبینی سرویس بکهند. شروع بازی دو نفره

 » تسلط در ضربات میانه زمین «  در •	
تاکتیک- های دو نفره بسیار مهم است و 

تفاوت اصلی با بازی  های تاکتیکی انفرادی 
است.

لازمه  این امر تسلط و کنترل خوب بازیکن روی •	
حرکت و سرعت راکت میباشد.

L21
V2      

L22
V2      
V3      

بازی در محوطه  جلو/ 
وسط زمین.

بازی وسط زمین 1.

بازی وسط زمین 2.

تسلط در ضربات 
میان زمین دربازی 

دو نفره

شروع کردن بدون توپ و پیشرفت کردن. •	
سپس قرار گرفتن در موقعیت مسابقه با 

استفاده از یک ترتیب ثابت ضربات- )مانند 
آندرهند، اسمش، دفاع(.

L21
V3      

L22
V4      

بازی موقعیتی. موقعیتهای دفاع و 
حمله دربازی دو 

نفره

ما سه جنبه را با هم ترکیب میکنیم: )سرویس زدن، 
تسلط در ضربات میان زمین، بازی موقعیتی(

بازیهای دو نفره. بازی دو نفره

کتیکها- اموزش بردن بازی منابع برای دروس -  تا
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 خلاصه .5

ینــات شــبیه ســازی معرفــی مــی شــوند و  در ایــن درســها )22-19( موقعیــت هــای تاکتیکــی پایــه بــا اســتفاده از موقعیتهــا و تمر
بهبــود مــی یابنــد. 

گاهــی تاکتیکــی پایــه، بــه  ینــات بــرای تقویــت ایــن اطاعــات مــی تواننــد تکــرار شــوند و فرصــت بیشــتری بــرای بهبــود آ ایــن درســها و تمر
یکنــان مــی دهــد باز
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تمرکز بخش 9

بخــش 9 روی اینکــه چگونــه یــک مســابقه اجــرا مــی شــود تمرکــز مــی کنــد و اطاعــات را دربــاره انــواع ســاختارهای تورنمنــت هــا و 
رقابــت  هــا )مســابقات( فراهــم مــی کنــد.

یهای حاصل از بخش 9  یادگیر

یر را بهتر خواهید فهمید: در پایان این برنامه شما موارد ز

تفاوت انواع ساختارهای مسابقه ای:•	

مسابقات )رقابتهای( حذفی «	

مسابقات لیگ«	

سیستم نردبانی«	

سیستم هرمی«	

مسابقه باشگاهی.«	
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 مقدمه .1

یادی داشته باشد، که شامل لذت بردن، دوست یابی و تناسب اندام است. به هر حال برای بسیاری از  بدمینتون می تواند منافع ز
مردم امکان رقابت کردن )مسابقه دادن( مهم ترین انگیزه آنها برای فعالیت در ورزش است. این بخش، چگونگی سازماندهی رقابتها 

)مسابقات( را در چند شکل مختلف به ما معرفی خواهد کرد.

یکنان دارای ناتوانی در دسته های جداگانه به رقابت خواهند پرداخت. با این  در محیط های رقابتی در سطح ملی و بین المللی، باز
حال، در مسابقات مدرسه اغلب بهتر است که افراد همه با هم بازی کنند، به خصوص اگر شما فقط یک یا دو بازیکن معلول داشته 

باشید.

هنگام سازماندهی مسابقات مدرسه، داشتن وسایل کمک بصری و کارت امتیاز برای کمک به افرادی  که با حفظ امتیاز مشکل دارند، 
مفید است. این امر نه تنها از افراد دارای ناتوانی ذهنی، بلکه از کسانی که به قوانین/روش های امتیازدهی اعتماد ندارند نیز پشتیبانی 
می کند. این افراد ممکن است از نشانه های بصری و/یا حمایت همسالان خود بهره مند شوند تا بتوانند به طور کامل در مسابقه 

شرکت کنند.

 مسابقات حذفی .2

یــاد امــا زمــان اندکــی بــرای برگــزاری مســابقات داشــته باشــید، مســابقات حذفــی بــرای شــما مناســب  گــر شــما شــرکت کننــده هــای ز ا
یهــای خیلــی کمــی خواهنــد داشــت. ایــن نــوع تورنمنــت، ســاده  یکنــان باز یهــا، بــه هــر حــال تعــدادی از باز اســت. در ایــن شــکل از باز

گــر تعــداد شــرکت کننــده هــا 2، 4، 8،  ،16  ،32  64 و  128 باشــد،  یــن نــوع مســابقات از جهــت ســازماندهی کــردن مخصوصــأ ا تر
میباشــند. رقیبــان بــه صــورت تصادفــی انتخــاب شــده و در جــدول مســابقه قــرار میگیرنــد.

یر است: تطبیق برای این شکل مسابقات حذفی شامل موارد ز

یکنــان در دور اول •	 گــر تعــداد شــرکت کنندهــا 2، 4، 8،  ،16   ،32  64 و 128 نباشــد، ضــروری اســت کــه بــه تعــدادی از باز ا
گــر شــما 14 شــرکت کننــده داشــتید بایــد 2 جــای اســتراحت داشــته  اســتراحت داده شــود یعنــی در دوره اول بــازی نکننــد. ا

باشــید تــا تعــداد کل بــه 16 برســاند.

یکنــان در •	 یکنــان مــی تواننــد بــر اســاس قــدرت و نتایــج قبلــی   شــان دســته بنــدی )ســیدبندی( شــوند. ایــن باز بهتریــن باز
گانــه جــدول قبــل از اینکــه جــدول اصلــی قرعــه کشــی شــود، قــرار مــی گیرنــد. ایــن امــر شــرایطی را فراهــم  بخــش هــای جدا

مــی کنــد کــه آنهــا در صــورت برنــده شــدن در مســابقات اولیــه  خــود تــا مراحــل بعــدی تورنمنــت بــا همدیگــر رو بــه رو 
نخواهنــد شــد.

یر توجه کنید: یک مثال جدول با 14 بازیکن و 4  سید در صفحه بعدی نشان داده شده است به نکات ز

یهایشــان را ببرنــد تــا مراحــل بعــدی تورنمنــت بــا یکدیگــر رو بــه •	 گــر آنهــا باز یکنــان  A , P ، I  و H  ســید بنــدی شــده انــد کــه ا باز
رو نخواهنــد شــد.

یرا فقط 14 شرکت کننده وجود دارد.•	 بازیکن A و بازیکن P  در دور اول استراحت دارند )یعنی مسابقه نخواهند داشت( ز

یزی کنند. •	 به هر بازی یک شماره داده می شود که به برگزارکنندگان تورنمنت کمک می کند که مسابقات را برنامه ر
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 مسابقات لیگ .3

یــت ایــن  یکــن را در بــر مــی گیــرد کــه در مقابــل همدیگــر در یــک گــروه بــازی مــی کنند.مز یــادی باز مســابقات لیگ)گروهــی( تعــداد ز
یــر شــکل یــک مســابقه   شــکل از مســابقات در ایــن اســت کــه تعــداد مســابقات بــرای همــه یکســان اســت. بــه عنــوان مثــال جــدول ز

یکــن نشــان مــی دهــد.  گروهــی را بــرای 5 باز

یکنهــای باقــی مانــده بــه صــورت چرخشــی در  یکــن A  در ابتــدای هــر ردیــف قــرار مــی گیــرد، ســپس باز توجــه داشــته باشــید کــه باز
یکــن B بصــورت ایتالیــک و پررنــگ تــر  جهــت عقربــه هــای ســاعت ردیــف هــای جدیــدی از مســابقات را بــه وجــود مــی آورنــد. باز

نشــان داده شــده اســت تــا ایــن چرخــش در جهــت عقربــه هــای ســاعت را نشــان دهــد. 

یکــن برنــده مشــخص خواهــد. روش هــای محاســبه  یکــن، بــا یــک توافــق قبلــی باز در صــورت تســاوی بیــن بردهــا و باختهــای دو باز
آن عبارتنــد از:

محاسبه -  تعداد و تفاضل گیم های برده و باخته  هر بازیکن•	

محاسبه  امتیاز های برده و باخته  هر بازیکن•	

نتیجه  مسابقه میان آن دو بازیکن •	
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A یکن باز

B یکن باز

C یکن باز

D یکن باز

E یکن باز

دوره 5 دوره 4 دوره 3 دوره 2 دوره 1

A  -  D  -  A استراحت ‎ A  -  E A  -  C A  - B

- ‎B استراحت ‎ D  -  E -  C استراحت E  - B     C – D‏‎ 

C  -  E B  -  C D  - B  -    D استراحت  -   E استراحت

یر برگزار شود:: در یک ساختار لیگ مانند این، مسابقات می تواند به شرح ز



 برنامه بدمینتون مدارس راهنمای معلمان

98

یــر  در مســابقات لیــگ )گروهــی( تعــداد مســابقات بــه طــور قابــل توجهــی بــا تعــداد شــرکت کننــده هــا افزایــش مــی یابــد. جــدول ز
تعــدادمســابقاتی کــه بایــد برگــزار شــود را نســبت بــه تعــداد شــرکت کننــده هــا نشــان مــی دهــد.

تعداد بازی برای هر تیم تعداد دور ها تعداد کل بازی ها تعداد تیم ها

2 3 3 3

3 ‏3‏ 6 4

4 5 10 5

5 ‏5‏ 15 6

6 7 21 7

7 ‏7‏ 28 8

9 9 36 9

9 9 45 10

10 11 55 11

11 11 66 12

12 13 78 13

13 13 91 14
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 سیستم های پلکانی .4

یکنــان بــر اســاس قابلیــت هــای آنهــا طبقــه بنــدی مــی شــوند.  سیســتم نردبانــی یــک نــوع سیســتم گروهــی اســت کــه در آن باز
یکنــان بالاتــر از خــود )در رنکینــگ(  یکنانــی کــه در طبقــه پاییــن تــری از رده بنــدی قــرار دارنــد فرصــت پیــدا مــی کننــد کــه بــا باز باز

یکــن D  بــا  یــر باز یکــن بازنــده میشــوند. بنابرایــن در مثــال ز یکنــان طبقــه پاییــن تــر برنــده شــوند جانشــین باز گــرباز مســابقه بدهنــد. ا
یکــن A  مســابقه مــی دهــد و در صــورت پیــروزی بازیکن D جــای آنهــا عــوض مــی شــود. باز

A یکن 1. باز D یکن  1. باز

B 2. بازیکن B 2. بازیکن

C 3. بازیکن C 3. بازیکن

D یکن 4. باز A یکن 4. باز

E 5. بازیکن E 5. بازیکن

F 6. بازیکن F 6. بازیکن

G 7. بازیکن G 7. بازیکن

H 8. بازیکن H 8. بازیکن

I 9. بازیکن I 9. بازیکن
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 سیستم های هرمی .5

یکنان می توانند: یکنان در هر سطح. باز سیستم های هرمی یک نوع سیستم نرده بانی هستند، اما با تعداد متفاوت باز

یکنان در سطح یکسان با خودشان مسابقه دهند )برنده از هرم بالا می رود(.•	 با باز

یکنان بالا تر از خودشان مسابقه دهند )و اگر آنها برنده شدند جایشان عوض می شود، همانند سیستم نرده بانی( •	 با باز

A بازیکن

D بازیکن C بازیکن B بازیکن

H بازیکن G بازیکن F بازیکن

N بازیکن M بازیکن L بازیکن

I بازیکن

O بازیکن

E بازیکن

K بازیکن J بازیکنP بازیکن
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یهای باشگاهی  باز .6

یــر یــک روش را نشــان مــی دهــد کــه شــما مــی توانیــد بــا اســتفاده  تعــدادی از باشــگاهها، رقابتهــای داخلــی برگــزار مــی کننــد. شــکل ز
یــت کنیــد. ایــن مــی توانــد بــر اســاس نیــاز هــای هــر یــک از باشــگاه هــا تنظیــم شــود. ازایــن سیســتم )امتیازگــذاری( بــازی هــا را مدیر

وقتــی کــه اعضــا بــه باشــگاه مــی رســند اســم خــود را در تــه نــرده بــان قــرار مــی دهنــد. )قرمــز: زنــان، آبــی: مردان( بــه ترتیــب •	
ورود بــه باشــگاه.

یکــن، بــرای بــازی در مقابــل آنهــا انتخــاب مــی کنــد •	 یکــن دیگــر را از کل 7 باز یکــن در تــه نــرده بــان، خــودش و 3 باز نخســتین باز
)یــا هــر تعــدادی کــه برگزارکننــده ترجیــح دهــد(.

این 4 پونز در روی تخته سیاه روی زمین 1 عامت گذاری میشوند و بازیها شروع می شوند.•	

پونز های باقی مانده در ته ردیف به سمت چپ انتقال داده می شوند. •	

این فرآیند تا زمانی ادامه می یابد تا چهار زمین اشغال )پر( شوند، به عاوه لیست انتظار برای دو زمین بعدی.•	

یکــن آن زمیــن از زمیــن خــارج شــده و نامشــان بــه انتهــای تختــه ســیاه انتقــال داده •	 وقتــی کــه مســابقه تمــام شــد، 4 باز
یکنــان زمیــن انتظــار 1 امــکان بــازی کــردن بــه آنهــا داده مــی شــود. میشــود و باز

اگرچــه ایــن مثــال بــرای 4 زمیــن و مســابقات دو نفــره در نظــر گرفتــه شــده اســت، امــا تنظیــم آن بــرای بــازی انفــرادی یــا •	
زمیــنهــای کمتــر یــا بیشــتر نیــز قابــل اســتفاده میباشــد.

یکنان دارای ناتوانی تغییر دهند )به عنوان مثال، تغییر اندازه زمین، یا  باشگاه ها می توانند تصمیم بگیرند که آیا قوانین را در مورد باز
یکنان ویلچر زمانی که آنها در زمین هستند(. بازی کردن قوانین ویلچر برای باز

لیست انتظار زمین 2 لیست انتظار زمین 1 زمین 4 زمین 3 زمین 2 زمین 1

یکنانی که در تمرین باشگاه شرکت کرده اند )حداقل 7 بازیکن انتخاب کنید( لیست باز

باشگاه بدمینتون
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بخش 10

قواعد ساده شده بدمینتون
محتوا

نگاه اجمالی  .1
سیستم امتیازشماری   .2

وقت استراحت و عوض کردن زمین   .3
بازی انفرادی   .4
بازی دو نفره  .5
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تمرکز بخش 10 

یکنــان در هنــگام ســرویس زدن در بــازی انفــرادی و دو  بخــش 10  قواعــد پایــهای بدمینتــون، سیســتم امتیــاز شــماری، موقعیــت باز
نفــره و نحــوه امتیــاز گرفتــن در بــازی هــای انفــرادی و دو نفــره را بــه شــما معرفــی مــی کنــد.

یاد گیری های حاصل از بخش 10

یر را بهتر خواهید فهمید: در انتهای این بخش موارد ز

قواعد پایه ای بدمینتون•	

سیستم امتیاز شماری در بدمینتون •	

زدن سرویس در بازی انفرادی، شروع بازی و امتیاز گیری در بازی انفرادی •	

زدن سرویس در بازی دو نفره، شروع بازی و امتیاز گیری در بازی دو نفره. •	
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 نگاه اجمالی .1

قوانین بدمینتون و مقررات مسابقات می تواند از سایت BWF به آدرس www.bwf.sport  دانلود شود. 

یر خلاصه ای از قواعد ساده شده بدمینتون ارائه شده است.  در ز

 سیستم امتیاز شماری .2

یک مسابقه متشکل از 3 گیم 21 امتیازی است.•	

در پایان هر رالی یک امتیاز به یک بازیکن یا تیم داده میشود.•	

بازیکن یا تیم برنده هر رالی یک امتیاز به امتیازاتش اضافه میشود.•	

در حالت امتیاز برابر 20  بازیکن یا تیم برنده احتیاج دارد گیم را با اختلاف 2 امتیاز ببرد)برای مثال 25- .23•	

در حالت امتیاز برابر 29 هر بازیکن یا تیمی که اول به امتیاز 30 برسد برنده گیم میباشد.•	

هر بازیکن یا تیمی که یک گیم را ببرد زننده اولین سرویس در گیم بعد خواهد بود. •	

 وقت استراحت و عوض کردن زمین .3

یکنان می توانند 60 ثانیه استراحت کنند.•	 وقتی که امتیاز یک بازیکن یا تیم به 11 امتیاز می رسد، باز

یکنان داده می شود. •	 یک وقت استراحت دو دقیقه ای میان هر گیم به باز

یکنان باید زمین ها را وقتی که امتیاز به 11 میرسد عوض کنند.•	 در گیم سوم، باز

 بازی های انفرادی .4

در آغــاز بــازی )0 0-( و وقتــی کــه امتیــاز زننــده ســرویس، عــدد زوج )جفــت( اســت، ســرویس را از نیمــه راســت زمیــن، مــی •	
یکنان با ویلچر و برخی   زننــده ســرویس عــدد فــرد اســت، ســرویس را از نیمــه چــپ زمیــن می  ز نــد. )باز

ِ
زنــد. وقتــی کــه امتیــازِ

یکنان دارای ناتوانی اندام تحتانی در “نیم زمین” بازی خواهند کرد، بنابراین زمین سرویس جایگزین وجود نخواهد داشت.( از باز

گــر زننــده ســرویس، رالــی را ببــرد، یــک امتیــاز مــی گیــرد و ســپس دو بــاره ســرویس مــی زند)بــا توجــه بــه امتیــاز جدیــد خــود •	 ا
ســرویس را از محوطــه ســرویس مربوطــه میزنــد(. 

یافــت کننــده ســرویس، رالــی را ببــرد یــک امتیــاز مــی گیــرد و زننــده ســرویس بعــدی خواهدبــود. )بــا توجــه بــه امتیــاز •	 گــر در ا
جدیــد خــود ســرویس را از محوطــه ســرویس مربوطــه میزنــد(. 
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 بازی دو نفره .5

هر تیم فقط یک سرویس دارد. •	

یر نشان داده شده است تأیین میشود.•	 بازیکن سرویس زننده در بازی دو نفره همان طور که در جدول ز

یکــن ســرویس زننــده , ســرویس را •	 در آغــاز بــازی )0-0( و وقتــی کــه امتیــاز تیــم زننــده ســرویس، عــدد زوج )جفــت( اســت، باز
یکــن ســرویس زننــده، ســرویس را از  از نیمــه راســت زمیــن مــی زنــد. وقتــی کــه امتیــاز تیــم زننــده ســرویس عــدد فــرد اســت، باز

نیمــه چــپ زمیــن میزنــد. )همه کلاس های ورزشی افراد ناتوان دونفره در زمین کامل بازی می کنند، بنابراین تناوب در اینجا 
یکنان با ویلچر، منطقه بین خط کوتاه سرویس و تور  اعمال می شود، اما مهم است که به خاطر داشته باشید که برای باز

همیشه بیرون است - هم در یک نفره و هم دو نفره(.

یکــن ســرویس زننــده دوبــاره ســرویس مــی •	 اگرتیــم زننــده ســرویس رالــی را ببــرد، آن تیــم یــک امتیــاز مــی گیــرد و همــان باز
زند)بــا توجــه بــه امتیــاز جدیــد خــود ســرویس را از محوطــه ســرویس مربوطــه میزنــد(.

یافت کننده سرویس رالی را ببردآن تیم یک امتیاز می گیرد و زننده سرویس بعدی خواهد شد. •	 اگر تیم در

یکنــان ترتیــب زمیــن هــای ســرویس خــود را تــا وقتــی کــه یــک امتیــاز ببرنــد و تیــم خودشــان صاحــب ســرویس بشــوند، •	 باز
تغییــر نمــی دهنــد. 

یکنان در جایگیری در زمین سرویس مرتکب یک خطا شوند، به محض متوجه شدن، این خطا باید اصاح شود.   گر باز ا
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توجه داشته باشید که: 

موقعیت زننده سرویس به امتیاز )فرد یا زوج ( ، مثل بازی انفرادی، بستگی دارد. •	

یافت کننده ســرویس در همــان •	 یکنــان در زمین سرویس فقط برای بازیکن و تیمی که امتیاز گرفته عوض می شود. در ســایر مــوارد، باز
زمیــن قبلــی قــرار خواهنــد گرفــت. بــه ایــن وســیله تنــاوب در زننــده ســرویس بــه وجــود خواهــد آمــد. 

در بازی های دو نفره میان A و B در مقابل C و D , A و B شروع کننده بازی هستند، به C  سرویس می زند.   A باید زننده اولین سرویس باشد 
یافت کننده خواهد بود. در حالی که C در

ترتیب 
فعالیت 

ها / 
توضیح

امتیاز سرویس زننده – نیمه 
سرویس زننده

سرویس 
زننده و 
یافت  در

کننده

رالی  برنده

--  A بازیکن
 C به

سرویس 
 A .میزند

و C شروع 
کننده 
بازی 

هستند.

نیمه سمت راست.

 زمانی که امتیاز سرویس 
زننده زوج می باشد.

0-0

B و A  D به A
سرویس 

میزند

نیمه سمت چپ. 

زمانی که امتیاز سرویس 
زننده فرد میباشد.

1-0 بازیکن A و بازیکن B یک امتیاز میگیرند و 
زمین سرویس را عوض میکنند. A از نیمه 

   D و بازیکن  C چپ سرویس میزند. بازیکن
نیمه زمین خود را تغییر نمیدهند.

D   و C  A به D
سرویس 

میزند

نیمه سمت چپ. 

زمانی که امتیاز سرویس 
زننده فرد می باشد.

1-1 بازیکن C  و بازیکن D  یک امتیاز میگیرند و 
همچنین حق سرویس زدن را. هیچ بازیکنی 

نیمه  زمینه خود را عوض نمیکند.

B   و A  C به B
سرویس 

میزند

نیمه سمت راست.

 زمانی که امتیاز سرویس 
زننده زوج م یباشد..

2-1 بازیکن A  و بازیکن B  یک امتیاز میگیرند و 
همچنین حق سرویس زدن را. هیچ بازیکنی 

نیمه  زمینه خود را عوض نمیکند.

D   و C  B به C
سرویس 

میزند

نیمه سمت راست. 

زمانی که امتیاز سرویس 
زننده زوج می باشد.

2-2 بازیکن C  و بازیکن D  یک امتیاز میگیرند و 
همچنین حق سرویس زدن را. هیچ بازیکنی 

نیمه  زمینه خود را عوض نمیکند.

D   و C  A به C
سرویس 

میزند

 نیمه سمت چپ.

زمانی که امتیاز سرویس 
زننده فرد می باشد.

3-2 بازیکن  Cو بازیکن D  یک امتیاز میگیرند و 
نیم  زمین خود را عوض میکنند. ه C  از نیمه 

  B و بازیکن  A چپ سرویس میزند. بازیکن
نیمه زمین خود را تغییر نمی دهند.

B   و A  C به A
سرویس 

میزند

نیمه سمت چپ. 

زمانی که امتیاز سرویس 
زننده فرد می باشد.

3-3 بازیکن A  و بازیکن B  یک امتیاز میگیرند و 
همچنین حق سرویس زدن را. هیچ بازیکنی 

نیمه  زمینه خود را عوض نمیکند.

B   و A  D به A
سرویس 

میزند

نیمه سمت راست.

زمانی  که امتیاز سرویس 
زننده زوج می باشد.

4-3 بازیکن  A  و بازیکن B  یک امتیاز میگیرند و 
نیمه زمین خود را عوض میکنند. A از نیمه 

  D و بازیکن C راست سرویس میزند. بازیکن
نیمه زمین خود را تغییر نمیدهند.
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