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علم تمرین بدمینتون
( رویکرد سه گانه)

دکتر کیا رنجبر : مدرس

(عضو هیات علمی دانشگاه خوارزمی)

1404زمستان 



سه مولفه اصلی طراحی تمرین
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بی‌هوازی/سیستم‌های‌انرژی،‌توان‌هوازی:نیاز فیزیولوژیکی
الگوهای‌حرکتی،‌تکنیک،‌زوایای‌مفاصل:نیاز بیومکانیکی

شناسایی‌نقاط‌ضعف،‌عدم‌تعادل‌ها:نیاز پیشگیری از آسیب

تمریناتی‌که‌همزمان‌هر‌سه‌نیاز‌را‌پوشش‌دهند:هدف
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(Functional Movement Screen)FMS: دودیت‌هاشناسایی‌الگوهای‌حرکتی‌ناکارآمد،‌عدم‌تقارن،‌مح
ای‌بیومکانیکیبرای‌تشخیص‌خطاه(‌اسمش،‌دراپ،‌فوت‌ورک)آنالیز‌ویدیویی‌تکنیک‌ها‌:‌Coach's Eye چشم مربی

ورودی‌برای‌طراحی‌تمرین‌هدفمند=‌ارزیابی‌:ارتباط با سه رویکرد

شروع هر برنامه با ارزیابی:ارزیابی پایه



مانیتورینگ تمرین در بدمینتون
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جلوگیری‌از‌بیش‌تمرینی،‌تنظیم‌بار‌تمرینیچرا مانیتورینگ؟

:روش ها
RPE مقیاس‌درک‌فشار

HR Monitoring
عضلانی-برای‌بررسی‌خستگی‌عصبیCMJپرش‌های‌روزانه‌

تنظیم‌شدت‌تمرین‌بر‌اساس‌داده‌ها:کاربرد عملی



نیازهای فیزیولوژیکی بدمینتون
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:سیستم‌های‌انرژی‌غالب
(برای‌حرکات‌انفجاری‌کوتاه)فسفوکراتین‌
(های‌طولانیrallyبرای‌)گلیکولیتیک‌
(هاrallyبرای‌بازگشت‌به‌حالت‌اولیه‌بین‌)هوازی‌

ثانیه‌استراحت۱۵-۱۰ثانیه‌فعالیت‌انفجاری،‌۸-۳:‌الگوی‌فعالیت



6/23

ننیازهای فیزیولوژیکی بدمینتو



تمرینات اینتروال
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تطابق‌با‌الگوی‌مسابقه،‌بهبود‌بازگشت‌به‌حالت‌اولیه:مکانیسم
:انواع

برای‌توسعه‌توان‌بی‌هوازی(‌۱:۳یا‌۱:2)اینتروال‌کوتاه‌
برای‌استقامت‌هوازی(‌۱:۱)اینتروال‌بلند‌

،‌(سیستم‌انرژی)فیزیولوژیک‌:ارتباط با سه رویکرد
(حفظ‌تکنیک‌زیر‌فشار)و‌پیشگیری‌از‌آسیب‌ بیومکانیک



 Multi-Shuttleتمرینات 
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دریافت‌چندین‌شاتل‌پشت‌سر‌هم‌با‌استراحت‌کوتاه:تعریف
لاکتاتشبیه‌سازی‌شرایط‌مسابقه،‌افزایش‌ظرفیت:کاربرد فیزیولوژیک

تکرار‌الگوهای‌حرکتی‌تحت‌خستگی:کاربرد بیومکانیک
(وگیری‌از‌آسیبجل)آموزش‌حفظ‌تکنیک‌صحیح‌هنگام‌خستگی‌:کاربرد پیشگیری



Fast Startتمرینات 
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(عضلانی-آمادگی‌عصبی)اسپلیت‌استپ‌✓
توان‌انفجاری‌پاها✓
پیش‌بینی‌و‌واکنش✓

شنیداری،/استارت‌های‌واکنشی‌با‌محرک‌دیداری:تمرینات پیشنهادی
حرکت‌به‌نقاط‌مختلف+‌اسپلیت‌استپ‌



(Plyo-Agility)چابکی -تمرینات پلایومتریک
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برای‌تولید‌نیروی‌انفجاری SSCانقباض‌-استفاده‌از‌سیکل‌کشش:مکانیسم
:تمرینات

Box Jumpsپرش‌های‌جعبه‌
(برای‌شبیه‌سازی‌استارت)پرش‌طول‌ایستاده‌

پرش+‌نردبان‌چابکی‌
(پیشگیری)،‌تقویت‌تاندون‌ها‌(بیومکانیک)،‌الگوی‌حرکتی‌صحیح‌(فیزیولوژیک)توان‌انفجاری‌:ارتباط سه گانه



(Warm-up)گرم کردن 
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:ساختار گرم کردن علمی
(دقیقه۵)افزایش‌ضربان‌قلب‌

(داینامیک)حرکات‌پویا‌
فعال‌سازی‌عضلات

عضلانی-تمرینات‌عصبی

اگرچه برای فوتبال است، اما می توان نسخه بدمینتون آن را طراحی کرد:+FIFA 11+ ۱۱مدل ✓

✓ (Post-Activation Potentiation) PAPتواناستفاده از انقباضات سنگین قبل از فعالیت انفجاری برای افزایش



تمرین عضلات
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در بدمینتون؟ Core چرا عضلات
انتقال‌نیرو‌از‌پاها‌به‌راکت

حفظ‌تعادل‌در‌ضربات‌عقب‌زمین
جلوگیری‌از‌آسیب‌کمر

پلانک،‌ساید‌پلانک،‌مرد‌عنکبوتی:تمرینات پایه



 Anti-rotationتمرینات 
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مقاومت‌در‌برابر‌چرخش‌بیش‌از‌حد‌تنه:مکانیسم
وگیری‌از‌آسیب‌،‌جل(اسمش)کنترل‌چرخش‌هنگام‌ضربه‌های‌پرقدرت‌:اهمیت در بدمینتون

کمر
:تمرینات

Pallof Pressپالوف‌پرس‌
(کنترل‌شده)چرخش‌با‌کابل‌

پلانک‌با‌کشش‌از‌پهلو



نیازهای بیومکانیکی بدمینتون
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:الگوهای حرکتی اصلی
لانج‌در‌همه‌جهات

چرخش‌تنه
پرش‌و‌فرود

زوایای‌بحرانی‌مفاصل‌در‌ضربات‌مختلف
اهمیت‌تکنیک‌در‌تولید‌نیرو‌و‌کاهش‌فشار‌مفاصل



تمرین با ریفورمر

15/23

:کاربرد در بدمینتون
تقویت‌عضلات‌تثبیت‌کننده

بهبود‌دامنه‌حرکتی
تمرینات‌مقاومتی‌با‌حمایت

:تمرینات پیشنهادی
(شبیه‌سازی‌حرکت‌در‌زمین)لانج‌روی‌ریفورمر‌

چرخش‌تنه‌با‌مقاومت
برای‌فعال‌سازی‌همسترینگ‌و‌سرینی Bridgeپل



آسیب های رایج در بدمینتون
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:آسیب های شایع
(آسیب‌منیسک،‌کشکک)زانو‌
(پیچ‌خوردگی)مچ‌پا‌
(تاندونیت)شانه‌
(فتق‌دیسک،‌کشیدگی)کمر‌

تکنیک‌غلط،‌ضعف‌عضلات‌تثبیت‌کننده،‌خستگی:علل



VBTتمرینات 
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تنظیم‌شدت‌تمرین‌بر‌اساس‌سرعت‌حرکت:مکانیسم
:کاربرد در بدمینتون

عضلانی-پایش‌خستگی‌عصبی
تنظیم‌بار‌تمرینات‌قدرتی

اطمینان‌از‌انجام‌تمرینات‌با‌کیفیت‌انفجاری
دستگاه‌های‌اندازه‌گیری‌سرعت‌یا‌اپلیکیشن‌های‌مخصوص:ابزار



SSGتمرینات 
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بازی‌های‌کوچک‌با‌قوانین‌تعدیل‌شده:تعریف
:مزایا

شبیه‌سازی‌شرایط‌مسابقه
توسعه‌همزمان‌تکنیک،‌تاکتیک‌و‌آمادگی‌جسمانی

ایجاد‌انگیزه‌و‌رقابت
نفره‌در‌نیمه‌زمین،‌بازی‌با‌امتیازدهی‌ویژه۱بازی‌:نمونه



یک جلسه تمرینی
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یک‌جلسه‌تمرینی‌کامل:مثال عملی
(فیزیولوژیک+‌پیشگیری‌)فعال‌سازی،‌حرکات‌پویا‌ ،PAP:گرم کردن

هر‌سه‌رویکرد Fast Startتمرینات‌ + SSG + Multi Shuttleترکیبی‌از‌:بخش اصلی
(پیشگیری‌از‌آسیب+‌بیومکانیک‌)Anti-rotation + Core+‌برای‌اسکات‌ VBT:بخش قدرتی

بازگشت‌به‌حالت‌اولیه،‌حرکات‌اصلاحی:سرد کردن



جمع بندی
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:نکات کلیدی
پوشش‌همزمان‌فیزیولوژی،‌بیومکانیک‌و‌پیشگیری‌از‌آسیب=‌تمرین‌خوب‌

کلید‌پیشرفت=‌ارزیابی‌و‌مانیتورینگ‌
کمیت‌حرکت<کیفیت‌حرکت‌

منابع و پیشنهادات برای مطالعه بیشتر
پرسش و پاسخ



(موجی)نمونه تمرین ترکیبی با اصل سینوسی 
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اصل سینوسی در طراحی تمرین
بدن‌پس‌از‌تمرین‌پرفشار‌نیاز‌به‌بازسازی‌دارد:تناوب فشار و استراحت

رشد‌عملکردی‌در‌دوره‌های‌بازگشت‌به‌حالت‌اولیه‌رخ‌می‌دهد:سوپرکامپنسیشن
حداکثر‌سازگاری‌با‌حداقل‌خطر‌آسیب‌و‌بیش‌تمرینی:هدف



22/2
3
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با تشکر از توجه شما
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