
زنگ ورزش

سوم پایه 
عابدینمربی



امادهحالت صحیح اموزش



سر و نگاه



نگاه باید متمرکز باشه روی توپ -

سر صاف و کمی رو به -.یا حریف
.جلو، نه خمیده و نه بالا



دست راکت دار



نحوه گرفتن راکت باید درست و اصولی باشه؛ یعنی کف 

دست و انگشتان به شکلی راکت رو بگیرن که کنترل 

راکت -.خوبی داشته باشی، نه خیلی سفت و نه خیلی شل

باید جلوی بدن قرار بگیره، کمی پایین تر از شانه، 

انگشت شست و -.به طوری که آماده واکنش سریع باشه

روی دسته راکت قرار ۷اشاره معمولاً به شکل عدد
می گیرن، و بقیه انگشت ها دور دسته حلقه می شن



دست آزاد



-.دست غیر راکت دار باید کمی بالا و باز باشه

این دست نقش مهمی در حفظ تعادل بدن داره، 

د نبای-.مخصوصاً هنگام حرکت یا تغییر جهت

آویزون یا بی حرکت باشه؛ باید فعال و 
.هماهنگ با حرکات بدن باشه



پاها



این کمک . زانوها باید کمی خم باشن، نه صاف

فاصله پاها به اندازه-.می کنه سریع حرکت کنی

عرض شانه یا کمی بیشتر، برای پایداری 

وزن بدن روی پنجه پاها باشه، نه پاشنه، -.بهتر
.تا آماده جهش باشی



تنه و بالاتنه



این . تنه کمی به جلو خم شده، ولی نه زیاد

اد حالت باعث می شه مرکز ثقل بدن پایین تر بی

شانه ها ریلکس ولی -.و تعادل بهتر حفظ بشه
.فعال، آماده برای حرکت سریع



کفش و تماس با زمین



ا تماس پ-کفش ها باید مناسب بدمینتون باش -

با زمین باید سبک و آماده جهش باشه، نه 
.سنگین یا ساکن
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