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  چکیده
قابل انکار است و همه  ریدارد غ ياریبس دیسلامت جسم و روح انسان فوا يکه ورزش برا نیا هدف :زمینه و 

 هیخلت نی، نشاط ، طراوت وهمچن یدارند . علاقه به سلامت ییمختلف و متنوع آن آشنا دیمردم به نوبه خود با فوا
، تحرك و شرکت در  یورزش تیانجام فعال يتواند برا یم لیدل نیشود و هم یم افتیدر وجود انسان ها  يانرژ

 ردف یورزشمرتبط با رشته هاي  نیقوان عدم شناخت لیموارد به دل رخیاما در ب ، باشد یکاف یورزش يبرنامه ها
که باعث دوري شخص از ورزش و همچنین گاهی  دیدگی هاي جزئی و در برخی موارد شدید شده بیدچار آس

ه نکت نیو حرکات، درك و فهم ا ناتیتمر لیو تحل هیهنگام تجز .عدم علاقه شخص ورزشکار به ورزش می شود 
کنند. هنگام  یم يهمکارانجام حرکات مختلف مفصل با هم  يبرا یمهم است که چگونه گروهها مختلف عضلان

ه به مراحل بست نیاست. تعداد ا يکل حرکت به چند مرحله ضرور میو تقس کیمهارت، تفک کی لیو تحل هیتجز
دست کم  یورزش يتمام مهارتها يو کاربرد یمرحله خواهد بود. از نقطه نظر عمل 5تا  3 نیب ولانوع مهارت معم

 تیوضع میاز مهارتها با مرحله تنظ یادامه حرکت خواهند بود. برخ ایحرکت و دنبال کردن  ،یمراحل مقدمات يدارا
  رسند. یبه اتمام م هیبدن شروع و با بازگشت به حالت اول

ا و در سیب ها در هنگام ضربه زدن هآدر این مقاله ما به بررسی حرکات درست در هر ورزش که باعث کاهش 
  ت .شود ، خواهیم پرداخ ک هاي ورزشی میزمان انجام تکنی
با انتخاب تعدادي باشگاه مجاز با مربی ها خوب و باسواد در رشته خودشان و چندین باشگاه بین روش بررسی : 

محلی در شهر که مربیان تجربی و با سواد کمتري دارند ، مشاهده شد ، رضایت شاگردان مربی هاي باسواد هرچند 
ناشی از ورزش نادرست در بین آن شاگردان اصلاح  با تجربه پایین تر ، بیشتر است و آسیب دیدگی ها و ضربات

  شده است .
افرادي که به انها انجام این مهارت ها اموزش داده شده در طولانی مدت شاهد اسیب هاي کمتري از  یافته ها :

جنبه فعالیت هاي روزمره ورزشی شان شدند و باعث شد که بیشتر بتوانند از مزایاي ناشی از ورزش استفاده کنند 
  تا اینکه توانستند ، بازدهی بیشتري در زمان فعالیتشان داشته باشند .

اموزش مهارت هاي ورزشی و ضربه زدن ها در ورزش ، امري بسیار  از آن است که یحاک جینتانتیجه گیري : 
مهم براي کاهش اسیب ها و افزایش سلامت در ورزش می باشد . براي همین باید از روش هاي مناسب در ورزش 

 لیو تحل هیدر تجز انرژي -کار روش ماا است پرکاربردتر و تر-اندازه حرکت ساده -روش ضربه ها استفاده شود که
  دهد.  یو ورزشکاران قرار م انیمرب اریدر اخت يدتریو مف تر-قدقی اطلاعات ها-مهارت
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  سیب دیدگیآ  –تکنیک ها   –ورزش کلید واژه ها:
  
  

  مقدمه

اشد، شما ب يآرامش و شاد يراه برا نیتواند بهتر یاست و م یو تندرست یسلامت يراه برا نیورزش بهتر نکهیدر ا
  . دیدارد که لازم است به آن ها توجه کن زیقواعد خاص خود را ن يسر کی یورزش تی. اما فعالستین یشک

 يمعنا کیدارد.  یمهارت دو معن .مهارت به معناي نشان دادن استعداد یا انجام چیزي به صورت خیلی عالی است
 یم یشده است. به آسان نیکمتر تحس يراندازیورزش، مهارت ت يایشود گفت در دن یآن کار است. مثلاً م

 ياجرا وهیش يتواند به معنا یم نی. مهارت همچندیمهارت قرار ده يجمله کلمه کار را به جا نیدر ا دیتوانست
 يمهارت شوت زدن را اجرا کرد، از واژه مهارت به معنا یعال یلیاو خ مییگویم یکارها باشد. وقت یبعض يفرد
  عمل شوت استفاده شده است. ياجرا وهیش

ر . مهارت دستیدرست ن نیشوند، اما ا یمعنا استفاده م کیهستند که اغلب به  یو مهارت، دو اصطلاح کیتکن
با  یدر زمان و مکان مناسب است. کاربرد واژه مهارت، به طور کل ازیمورد ن يها کیتکن ياجرا ییورزش، توانا
 ای یکیتکن يمنظور از مهارت ها ، دیمتفاوت است. به خاطر داشته باش یکیتکن يتر مهارت ها ییکاربرد جز

 ،کیتاکت ای یکیتاکت يعمل کاربرد دارد و مهارت ها کی يخاص است که در اجرا یحرکت يمهارت ها ک،یتکن
لازمند. مهارت به  م،یرا اجرا کن یکیتکن يو کجا مهارت ها یکه ک نیدانستن ا ياست که برا  يفکر يمهارت ها

 دهیچیمسأله پ کیدر حکم  کیهر تکن است . يها هنگام باز کیک ها  و تاکتیاستفاده ماهرانه از تکن یطور کل
  .آوردی آن را فراهم م تر حیبهتر و اجراي صح ريیادگیآن به اجزاي کوچکتر، امکان  هیتجز و باشدیم

هاي انسان شایسته در انجام فعالیتهاي بنیادي در فرایند رشد حرکتی انسان و تبدیل شدن او به یک مهارت
هاي ها و حرکات مقدماتی، رشد مهارتکننده دارد. بعد از رشد بازتابهاي ورزشی نقش تعیینروزمره و فعالیت

هاي حرکتی و ورزشی را در حرکتی بنیادي دوره حساسی از رشد حرکتی کودکان است که زیربناي تمامی مهارت
هاي هاي استواري قامت، مهارتهاي بنیادي به سه دسته کلی مهارتد. مهارتدهمراحل بعدي زندگی تشکیل می

  .[2]شوند که هر یک الزام خاص خود را دارندکاري تقسیم میهاي دستجایی و مهارتجابه
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  اهداف پژوهش 
  

  هدف از تجزیه و تحلیل حرکتى و عضلانى این است که مربی:
  شود با اطلاع گردد.بدن که در یک حرکت انجام مىهاى اختصاصى طور کامل با حرکتبه. 1
طور مختلف دخالت دارند آشنایى حاصل نموده بینش بیشترى در مورد با تمام عضلاتى که در یک مهارت به. 2

  حرکت پیچیده پیدا کند.
اند اً نتوعهده دارند مشخص نماید، که بعدعضله یا عضلات مخصوصى را که در حرکت یا مهارت، کار اصلى را به. 3

  تمرینات و حرکات تقویتى را جهت همان عضله یا عضلات تنظیم نماید.
  پذیر شوند (کشش عضلات)، مشخص نماید.عضلاتى را که لازم است جهت مهارت مربوط انعطاف. 4

  این تجزیه و تحلیل بایستى شامل سه اصل مهم زیرین باشد:
که مشخص گردد اجراکننده در تلاش طورىداده شود، بهمنظور و هدف حرکت یا مهارت مربوطه بایستى شرح . 1

  انجام چه کارى به چه منظورى و به چه طریقى است.
  هاى اختصاصى بدن را در هنگام اجراى آن مهارت مشخص نموده و مراحل مختلف را ارائه نماید.حرکت. 2
 حتوضی مرحله آن در را آنها نقش و کرده مشخص دارند فعالیت حرکتى ◌ٔ عضلات گوناگونى را که در هر مرحله. 3

  ]1). [است الکترومیوگرافى به احتیاج شود انجام بخواهد دقیق و صحیح طریق به کار این اگر البته که( دهد،
   کارروش 

انجام مهارت هاي براي جمع آوري این مقاله ما به سمت مربیان باسواد ورزشی رفتیم و با کمی پرسش درمورد 
سراغ بزرگ ترین منبع امروزه جهان  ، ین مقاله را نوشتیم . بعد از پرسش از افرادا ازخشی صحیح در ورزش ، ب

ان را به و تجربیاتشنها را نگاشتند تا از نظرات اساتید بزرگی که آ رفتیمیعنی سایت هاي مربوط به این مقاله ها 
 ضوعمان در کتابخانه هاي بزرگسراغ کتاب ها و جزوات مربوط به موبه ، استفاده کنیم . سپس اشتراك گذاشتند 

معیارهاي ما براي  شهر رفتیم تا بخش زیادي از تحقیقمان را از داخل آن همه فکر بی نظیر استخراج کنیم .
انتخاب این مقاله ، آشنایی بخش ناآگاه جامعه با موضوعی است که از زمان گذشته دور تا زمان پیامبران مورد 

ن آاین موضوع همان ورزش و انجام صحیح .  اي بعد هم مورد توجه خواهد ماندتا نسل ه بوده و افراد بزرگتوجه 
توجه ویژه اي داشت،  این فعالیت هااست ، پس براي سالم تر شدن جامعه ، باید به نگاه پیامبر و قران در مورد 

  زیرا آنها همیشه در همه چیز الگو بوده اند و خواهند بود .
  

  قیضرورت انجام تحق
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ها رشته نیمهم در ا يفاکتورها ییشناسا ،یرزم يهادر ورزش اي-ضربه هاي-سطح عملکرد مهارت شیافزا يبرا
ت اندازه حرک -و ضربه يانرژ -کار یکیزیبر اساس دو اصل مهم ف يمقاله، مرور نیدر ا نی. بنابراباشد-یم يضرور

  ها انجام شد.مهارت نیا لیو تحل هیدر تجز
از آنها با اصول و قواعد  یلیدر جامعه وجود دارند که خ يادینو ظهور ز يها یو مرب یورزش يکلاس ها امروزه

 يها بیاآس جادیباعث ا یعلم رینادرست و غ يها کیبا آموزش تکن نیرا ندارند ، بنابرا یکاف ییورزش کردن آشنا
 يتا جامعه ا میدار ازیها ن یمرب یورزش علمدر  یآموزش کل کیشود .پس ما به  یورزشکاران م نیدر ب یورزش

  . میسالم داشته باش یسالم تر در کنار ورزش
  یافته ها 

تجزیه تحلیل مهارت هاي ورزشی کمک بزرگی به رشد درست عضلات به دور از اسیب دیدگی میشود به طور که 
که  يرادافمیتوان گفت بعد از انجام درست این فعالیت ها عضلات بدور از هرگونه مشکلی شروع به رشد میکنند . 

 يها تیاز جنبه فعال يکمتر يها بیمدت شاهد اس یمهارت ها اموزش داده شده در طولان نیبه انها انجام ا
وانستند ت نکهیاز ورزش استفاده کنند تا ا یناش يایبتوانند از مزا شتریشان شدند و باعث شد که ب یروزمره ورزش

  داشته باشند . تشانیدر زمان فعال يشتریب ی، بازده

  انواع مهارت ها در ورزش  

  یجسم يمهارت ها -1-1-3

فوق  استقامت ازمندیرشته ها ن یدارد، بعض يادیز يتفاوت ها ،یبسته به رشته ورزش از،یمورد ن یجسمان یآمادگ
 یورزشکاران آمادگ ی. وقتازمندندین هانیاز ا یمتنوع يها بیترک ایبه توان، سرعت و قدرت  یالعاده اند، برخ

  کند. یشان افت م زهیو انگ یکیتکن يها تهمراه است و مهار دیشان با ترد يریگ میندارند، تصم یجسمان
 يراکه ب يطور اموزند،یکسب کنند، بلکه نحوه به دست آوردن آن را ب یجسمان یآمادگ دینه تنها با ورزشکاران
 ،یسمانج ی. لازمه آمادگرندیبپذ يشتریب تیدر طول فصل و بعد از فصل مسابقات مسوول یجسمان یحفظ آمادگ

اده از . با استفمیکن یتلاش م شتریب م،ی) که دوستداري(باز يکار يهمه ما برا ستیتحمل زحمات طاقت فرسا ن
 نیتمر يورزشکاران را برا زهیانگ انهیجوخلاق و اهداف مبارزه يها يباز قیتوان از طر یمسابقه، م کردیاصول رو

  [2]را لذتبخش تر ساخت. یجسمان یآمادگ يها نیو تمر داد شیسخت تر، افزا یجسمان يها
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  يفکر يها مهارت -2-1-3

انند هم هستند تا بتو يفکر یآمادگ ازمندیهستند، ن یجسمان یآمادگ ازمندیدرست به همان اندازه که ن ورزشکاران
 یتباشند. وق يقو ،يبه طور خلاصه، از لحاظ فکر ایکنند،  يباز یو کنترل احساس زهیتمرکز، انگ نان،یبا اطم

  .ردیگ ینم میو تمرکز دارد، احتمالا خوب تصم فسکمبود اعتماد به ن ایقرار دارد،  یفشار احساس ریز یکنیباز

  یارتباط يها مهارت -3-1-3

ها  مایموثر پ افتیارسال و در ییو لازم است ورزشکاران توانا انديضرور کنانیباز يبرا یارتباط يمهارت ها رشد
  :ریز لیرا داشته باشند ، به دلا

 ياست. به طور مثال دستورها یاتیمعمولا ح ،یمیت يباز لیتسه يها در طول مسابقه برا یمی*ارتباط با هم ت
 مشانیدر ت یارتباط يمهارت ها نیا دوارندیفقط ام انی.  اکثر مربکنیباز ییو راهنما يرگفتاریغ میعلا ،يگفتار
  کنند. یم لیبرتر، وقوع آن را تسه انیمرب یول ابد،ی شیافزا

  دارد. یمیدر انسجام ت یخارج از مسابقه، نقش مهم شانیها یمی*نحوه ارتباط ورزشکاران با هم ت
 هیاار ییکه توانا یکنانیو عملکردشان محدود خواهد شد. باز يریگونه نباشند، آموزش پذ نی*اگر ورزشکاران ا

خود  يکنند، خواسته ها یها را رفع م يریکنند، درگ ید را کنترل مدارند، احساسات خو يداریشن يمهارت ها
  دارند. يشتریب تیکنند و امکان موفق یم انیرا ب

 یارتباط يمهارت ها يریفراگ ازمندین یگروه يها و صحبت ها*ورزشکاران خصوصاً هنگام مصاحبه آزاد با رسانه
  هستند.

  یجمع يها مهارت -4-1-3

 یکیتاکت يبدون وجود مهارت ها یکیتکن يارتباط متقابل دارند. مهارت ها گریکدیاز مهارت ها با  کیهر  مطمئناً
 صالیباعث است یکیتکن يمهارت ها يبدون اجرا یکیتاکت يشوند و مهارت ها یمسابقات م ياریباعث باخت در بس

رقابت  يبرا ازیمورد ن یو جسم یذهن يها نیبدون تمر یکیتکن يورزشکار خواهند شد. مهارت ها یو درماندگ
ورزشکاران منجر شوند که باعث افت عملکردشان نسبت به حد قابل  یو ذهن یجسم یتوانند به خستگ یها، م

انسجام  میبه ت تیفیخوب و با ک يباز يهستند که برا یمثل چسب تیشخص يشود. ارتباط و مهارت ها یانتظار م
  بخشد.  یم
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  نقش عضلات در حرکات

  نقش عضلات -1-2-3

عضله موافق محسوب  ی. در حرکت دور کردن دست، دالکنندیم يباز یمختلف يهاهنگام حرکت عضلات نقش
عضله مخالف است، چون در  کیحرکت، پشت بزرگ  نیمسئول حرکت دور کردن دست است. در ا رایز شودیم

 نیدر ا زیکننده ن داریضلات پاحرکت انجام شود، ع نکهیا ي. براکندیمقابل حرکت دور کردن دست مقاومت م
 افیکننده را ا داریخود، نقش پا يبا ثابت نگه داشتن کتف در جا ياعضله ذوزنقه نجا،یوجود دارد. در ا هیناح
ه گرد عضل ط،یشرا نیکننده را برعهده داشته باشند. در ا یعمل خنث زی. سرانجام ممکن است چند عضله نکندیم

 یبزرگ را خنث یعضله پشت یخود، هر گونه حرکت چرخش داخل یکوچک ممکن است با حرکت چرخش خارج
  کند.

 یخنث ایخاص نقش موافق، مخالف، ثبات دهنده  یعضله اسکلت کیممکن است  یدر هر زمان مشخص
 ،یعملکرد حرکت نیو در حکند،  رییتغ گرینقش به نقش د کیکند. ممکن است فوراً از  يکننده(همکار) را باز

عملکرد  وسطمختلف عمل کند. نقش عضله ت يمختلف در زمانها يعضله خاص ممکن است در همه نقشها کی
  [3]شود. یحرکت مشخص م ایانجام کار  نیدر ح نیزمان مع کیخاص آن در 

  

  عضلات موافق و مخالف -2-2-3

که  یاند. عضلاتنشان داده شده 11-ساده دور کردن دست در شکل  نیمختلف عضلات منتخب در تمر يهانقش
اند. برعکس، عضلات سمت ) معروفستیبه عضلات موافق (آگون دهند،یمفصل انجام م کیرا در  یحرکت مشابه

ف به عضلات مخال دهند،یم جاممفصل ان کیکه حرکت متضاد عضله موافق را در  یعضلات ایمقابل عضلات موافق 
و  ندیبه حالت آزاد درآ دیمفصل انجام شود، عضلات مخالف با کیدر  یحرکت نکهیا ياند. برا) موسومستیون(آنتاگ

 ن،یبه همراه عضلات موافق منقبض شوند. بنابرا دیمفصل با کیآهسته کردن حرکت  ایکنترل  يعضلات مخالف برا
راست  ،ياعضلات سوئز خاصره یعنی عضلات خم کننده ران کند،یحرکت م لاکه ران به طرف جلو و با یزمان
  [3]حرکت دخالت دارند. نیبه عنوان عضلات موافق در ا یو راست داخل اطهیخ ،ياشانه ،یران

رکت متضاد در ح ایبه عنوان عضلات مخالف  زیبزرگ ن ینیو سر نگیعضلات همستر یعنیباز کننده ران  عضلات
جاذبه باعث کند شدن حرکات خم کردن ران و در  يرویعضلات مخالف و ن یبیخم کردن ران نقش دارند. اثر ترک

اتصال  هیاز ناح کند،یم يباز انقش مخالف ر ياکه عضله ی. زمانشودیمفصل م نیمتوقف شدن عمل ا تینها



8 
 

ست که ا نیا دنید بیقرار دارد. علت آس بیدر معرض آس شتریب یدر خود تار عضلان ایانتها)  ای(ابتدا و  یعضلان
  .شودیم زیکند کردن حرکت اندام مربوطه منقبض ن يشدن، برا دهیعضله هم زمان با کش

  
  
  

  
  عضلات موافق و مخالف -1شکل 

  
  

  حرکت دهنده)agonist ( موافق نقش -1-2-2-3

(جمع شونده) در حرکت  کیریحرکت دهنده (موافق حرکت) است که آن با انقباض کانسنت یعضله زمان کی
) یحرکت دهنده(اصل یی. به عنوان مثال ، در حرکت خم شدن آرنج، عضله دو سر بازوکندیاز بدن مشارکت م یبخش

  حرکت وجود(نقش) دارند. نیدر ا زین گریحال هفت عضله د نیاست، اما در ع
 شیحرکات در ب جادیباعث ا یکنند و برخ یم جادیمفصل خاص ا کیعمل را در  کیاز  شیها ب چهیاز ماه یبرخ
ست ، ممکن ا گری، بسته به اقدامات همزمان عضلات د ییشوند. به عنوان مثال عضله دو سر بازو یمفصل م کیاز 

 یی) شود. اگر دوسر به صورت تنهااعدبازو(س ینییبخش پا یچرخش داخل ایباعث خم شدن آرنج ، خم شدن شانه 
دو حرکت انجام شود، حرکات  ای کیفقط  افتد. اگر یمنقبض شوند ، هر سه حرکات آن به طور همزمان اتفاق م

  [3]حذف شوند. گریممکن است توسط انقباضات هماهنگ عضلات د گرید
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  2شکل 

  متحرك اریدست -2-2-2-3

حرکت دارد. به طور مثال عضله سه  يبرا هیثانو تیکمک به حرکت را دارد اما فقط اهم ییاست که توانا يا عضله
ه حرکت دهند اریدست کیدر باز شدن آرنج است اما در باز شدن شانه فقط  یحرکت دهنده اصل کی،  ییسر بازو

  [3]ند.حرکت هست یاصل يها چهیماه زرگو گرد ب یدورس موسیسیشانه شانه، عضلات لات دنیکش نییاست. در پا
عمل  کیشوند. در  یم یکمک فراخوان ي) براگرانیاست ، عضله سه سر (به همراه د نیکه بار سنگ یهنگام

حرکت دهنده کمک کننده وجود  نیوجود دارد، و اغلب چند یحرکت دهنده اصل کیاز  شیمشترك معمولاً ب
  وجود دارد. یکمک اتاتصالات حرک شتریب يتمام مفاصل متحرك عضلات متحرك وجود دارد و برا يدارد. برا
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  antagonistمخالف  نقش -3-2-2-3

کند.  کیدهد تا حرکت را تحر ینقش مخالف دارد که با در حالت استراحت بودن، اجازه م یعضله هنگام کی
وند. ش یم جادیا ستیشوند که توسط عضلات آگون یم ییاقدامات مخالف آنها جادیباعث ا ستیعضلات آنتاگون

انعطاف  ادجیکان اشل شود تا ام رعضله سه س دیبا نیعضله مخالف تا شدن بازو است. بنابرا ییعضله سه سر بازو
  مؤثر واقع شود. يریپذ
 نیصورتی که نیروي خمش از نیروي عضله سه سر بیشتر باشد، می توان در برابر مخالفت سه سر خم شد. با ا در

 ستیونآگ کیباشد. در باز شدن آرنج ، سه سر به  ازیحرکت مداوم ن کیبه  نکهیعمل ناکارآمد است، مگر ا نیحال، ا
  ستند.ه گریکدیدو سر و سه سر متضاد  گر،یشوند. به عبارت د یم ستیآنتاگون کیو سر شوند و د یم لیتبد
و چرخاننده  یداخل يکننده ها و دور کننده ها و چرخاننده ها کی، باز کننده ها و تا کننده ها و نزد یطور کل به
 زانیمهم است که عضلات مخالف فقط به م یحرکت يمتضاد هستند. در عملکرد ها گریکدینسبت به  یجانب يها

-یبعص یجنبه مهم از هماهنگ کی نی. ااشندمناسب آرامش کنترل شده داشته باشند تا حرکات درست و کارآمد ب
  [3]است. یعضلان

  
  نقش مخالف -3شکل 
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  stabilizerثبات دهنده  نقش -4-2-2-3

ات از ثب یاز مقدار مناسب دیبا رد،یگیآن صورت م ياز بدن، آن قسمت از بدن  که حرکت رو یحرکت بخش يبرا
ز انقباض با استفاده ا دیبا يکمربند شانه ا کند،یکه بازو در مفصل شانه حرکت م یبرخوردار باشد. به طور مثال زمان

  .شودمحکم نگه داشته  کنندیم دایکه به آن اتصال پ یعضلات خاص
ارد که از طرف مفصل شانه به بازو و ییرویتاثر ن جهیده و در نتحرکت کر يثبات موجود نباشد، کمربند شانه  ا اگر
 دیا. (محدوده لگن بکندیصدق م زین یمسئله در مورد حرکت پا حول مفصل لگن نی. اکندیم دایکاهش پ شود،یم

ننده عمل ک تیتثب کیعضله به عنوان  ی. وقتدحالت باش نیهم دیمفاصل هم با ریسا يبرا نیثابت باشد). همچن
 این آن ها ثابت نگه داشت فهی،به خاطر آن که وظ شوندیمنقبض م کیزومتریا ای کیعموما به حالت استات کند،یم
  بدن است. يحرکت کردن بخش ها یب

ح نخواهد داشت. نمونه واض یانقباض حرکت چندان یصورت در ط نیا ریدر غ شود،یکوتاه م اریعضله بس نیبنابرا
شوند،  منقبض یکیعضلات به صورت استات نی. اگر اشودیم دهید نیزم ياز روآن در عضلات شکم موقع بلند شدن 

  .دنداشته باش یحرکت اجرا شده عملکرد درست شودیتند خم شده و باعث م
مفاصل دارند ،اگر چه رباط ها اتصال استخوان ها  تیدر تثب یآن است که عضلات نقش مهم گریمهم د تیوضع

 مفاصل نقش يداریو پا جادیدر ا گذرندیکه از مفصل م یعضلات ياما تاندون ها کنند،یم جادیمفصل ا کیرا در 
  شوند. لبه مفص دنیرس بیتا مانع آس کنندیعضلات کمک م نیدارند و بنابرا یمهم

  )  ییهم افزا synergist ( کننده تیتقو نقش -5-2-2-3

 یرخمثال ب يگمراه کننده و مبهم است. برا یبوده که گاه ياریبس يکاربرد ها يکننده(هم افزا) دارا تیتقو کلمه
 یخنث کیآن را به عنوان  گرید یاستفاده کرده و برخ یواژه به عنوان حرکت دهنده کمک نیحرکت شناسان از ا

کننده  تیتقو تسینرژیس کیدارند  تیدر تثب هینوکه نقش ثا يمنابع عضله ا ی. بر اساس برخبرندیکننده به کار م
 نیو تنها به ا میکنیمبحث حذف م نیواژه وجود دارد عمدا آن را از ا نیکه در خصوص ا یابهام لی. به دلباشدیم

  .میکنیاکتفا م حاتیتوض

  neutralizerکننده  یخنث نقش -6-2-2-3

کند.  یآن هارا خنث ایکرده و  يبرابر گریچند عملکرد عضلات د ای کیکننده دارد که با  ینقش خنث یزمان عضله
را داشته باشند. به عنوان مثال،  گریحرکت مخالف هم د دیعضلات،دو عضله با يکردن عملکرد ها یخنث يبرا
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استخوان بازو، نقش حرکت  بداکشنبزرگ) هر دو در ا ی(پشتیدرس موسیبزرگ و عضلات لاتس يا نهیعضله س
  دهنده دارند.

 یدورس موسیعضلات لتس لهیبه وس ) استخوان بازودنیبزرگ هنگام باز کردن (کش يا نهیعضله س نیبر ا علاوه
حاصل آن  کنند،یم یرا خنث گریکدیخم شدن و باز شن  يکه دو عضله عملکرد ها ی. هنگامکندیآن را خم م

که عضلات چپ و راست  یتشود. در قسم یم دهیدرازنشست د نیدر تمر گریمثال د کیابداکشن خواهد بود 
 یانبخم شدن ج يبرا گریکدی يکردن عملکرد ها یقد، خنثشده، در خم شدن  بیترک گرید کیبا  یرونیمورب ب
  باشد. یچرخش تند موثر م زیتند و ن

موجب  کندیکه بدن را به سمت راست خم م نیمنقبض شود علاوه بر ا يانفراد یرونیکه عضله مورب ب یصورت در
تنه را به سمت چپ خم کرده و آن  یچپ به طور جانب یرونیب لی. عضله ماگرددیم زیچرخش آن به سمت چپ ن

به  نهیو آن خم کردن س دهندیحرکت مشترك انجام م کیهر دو عضله  گری. به عبارت دچرخاندیرا به راست م
تنه به راست و چپ و چرخش تنه به سمت چپ و راست  یخم کردن جانب یعنیسمت جلو و دو حرکت مخالف 

  .کنندیم یو چرخش تنه خنث یرا در خم کردن جانب گریکدیلکرد خم کردن تنه به جلو، دو عضله عم ي. براباشدیم
  

  مراحل تجزیه و تحلیل تکنیک هاي ورزشی
عمل به دو روش  نیورزشکار است. ا کیاز ورزش ها، اصلاح تکن ياریبهبود اجرا در بس يروش برا نیمتداول تر 

را در امر آموزش و  یکیومکانیب لیو تحل هیتجز یفیک يروش ها یورزش انیاست. در روش اول مرب ریامکان پذ
 کیومکانیمحقق ب کیشوند. در روش دوم  نورزشکارا کیبندند تا موجب اصلاح تکن یروزانه خود به کار م يگریمرب

 نیا برد، که یبه کار م دیجد يها کیتکن افتنی يرا برا یکیومکانیب لیو تحل هیتجز یکم يروش ها ،یورزش
  [4]تا از آن ها استفاده کنند. ابدی یانتقال م انیروش ها بعدا به معلمان و مرب

   یمهارت ورزش لیو تحل هیتجز -1-3-3

  شود  میکوچکتر تقس يهر مهارت به قسمت ها  •
  . دیداده  و آن را اصلاح نما صیکند تا روش خطا را تشخ یکمک م یبه مرب  •
 يریادگیاتخاذ نموده و  یورزش يها مهارتیاجرا يروش را برا نیدهد تا بهتر یاجازه را م نیا یبه مرب  •

  . ردیموثر صورت گ
  ت. اس يکل حرکت به چند مرحله ضرور میو تقس کی،تفک یورزش يو مهارت ها ناتیتمر لیو تحل هیتجز يبرا
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  باشد.  یمختلف متفاوت م يو مهارت ها کهایمراحل در تکن نیالبته تعداد ا که
  شوند.  یم میمرحله  تقس 5تا  3 نیب یمختلف ورزش ناتیتمر ایمراحل انجام  مهارت ها و  معمولا

  يمرحله آماده ساز .1
  مرحله انجام حرکت. 2
  ادامه حرکت  ایکردن  دنبال. 3

  شوند.  یآغاز م ایبدن  تیپا و  وضع میدر ابتدا با انجام مرحله تنظ یورزش ياز مهارت ها یبعض اگرچه
  رسند  یم انیبه پا هیبا انجام مرحله بازگشت به حالت اول و

  .د باش یمتفاوت م گریمورد استفاده درهر ورزش با ورزش د یمتناسب  با  اصطلاحات  فن زیمراحل ن نیا یاسام

 تنظیم وضعیت بدن  مرحله -2-3-3 

  شروع  ياست که در آن ورزشکار برا يا مرحله
  کند.  یرااتخاذ م یراحت  و متعادل یبدن تیوضع ،یورزش مهارت

به  بتزنسیو ن گرینسبت به مفصل د حیصح يها تیمختلف در وضع يایزوا یمرحله، بررس نیدر ا یاصل دیتاک
   [4]است . یسطح تماس ورزش

   يآماده ساز مرحله -3-3-3

  رود  یمرحله به منظور انقباض مناسبعضلات مربوطه بکار م نیا  
  تیعضلات در  وضع بیترت نیبه ا و

  در مرحلهبعد قرار خواهند گرفت  شتریو اندازه حرکت ب روین دیانقباض درون گرا وتول جادیا يبرا یمناسب
  انجام حرکت    ایاجرا  مرحله

است که در آن  يمعروف بوده مرحله ا يمرحله  انقباض حداکثر ایمرحله به مرحله شتاب، اجرا و جنبشو  نیا
رحله م نیا اتینخصوصیشود  و از مهم تر یوارد م فیاحریتوپ  ،یئیبه ش مایوارده توسط عضلات مستق يروین

  . باشدیانقباض درونگرا م

  ادامه حرکت  ایدنبال کردن  مرحله -4-3-3

  مرحله بلا فاصله پس از مرحله انجام نیا
  شود و سرعت اندام  یم ریدر عضو درگ یشتابمنف جادیو باعث ا ردیگ یصورت م حرکت
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  انقباض برون درون گرا)  قی( از طر ابدی یکاهش م يحرکت، بطور تصاعد ریدرگ
  مرحله بازگشت به حالت اولیه  

  شود یمرحله پس از ادامه حرکت انجام م نیمهارت ها ا یبرخ در
 ردیگ یصورت م يانجام مهارت بعد يلازم برا یبدن و به جهت کسبآمادگ تیبه منظور کسب مجدد تعادل وضع و

  مانندحرکت دست ها در شنا 
  يریمرحله قرار گ -1

    له تاب دادنمرح -2
  دنبال کردن  -3

لاعات را اط یاصل ي. آنها بخش ها رندیگ یم ادی یرا به گونه کاملاً متفاوت دهیچیپ یکیتکن يورزشکاران مهارتها
 یکیتکن يکه وررزشکاران مهارتها هربارکنند .  جادیا ندهیاجرا در آ ةنحو ةدربار ینیکنند تا قوان یاز هر اجرا جدا م

  حرکت است : ةدربار ریاستخراج چهار نوع اطلاعات ز يکنند ، مغز آنها در جستجو یم نیرا تمر
  کیتکن انجامدر زمان  نحوه انجام ورزشکارمقابل ) و  کنانیباز تیموقع ای يباز نی( مثل زم محیط ورزش ·
   رویحرکت در حال اجرا ، مثل سرعت ، جهت و ن يازهاین ·
  حرکت و بعد از آن نیادراك شده از راه حواس در ح يامدهایپ ·
 مورد نظر با توجه به بازخورد موجود ۀبا نتج یواقع ۀجینت سهیمقا ·

  مرحله ذهنی -5-3-3

به  مغز . دیاست که قبلاً آموخته ا ییها  تیو فعال کیتکن نیا نیب ییارتباط ها يمرحله ، مغز در جستجو نیدر ا
  [5]کند . یم يدیجد یعصب يگردد و شروع به ساختن ارتباط ها یحرکت آشنا م يدنبال الگوها

و  ییایبو ،ییشنوا ،یینایبا تمام حواس (ب یورزش ياجرا تیورزشکار خود را در موقع یذهن يرسازیدر تصو 
از  يو تیورزشکار و احساس رضا زیآم تیموفق يشامل اجرا دیتجسم با نیا ریکند. تصاو می مجسم) …

  توان سود جست: یم ریدر موارد ز یذهن يرسازیعملکردش باشد. از تصو
  نیروت کی ای يباز کی دهیچیپ يالگو ،یمسابقه، رشته ورزش تیورزشکار با موقع ي* آشناساز

  فیشکست حر ایگذشته  يدر رقابت ها يروزیمربوط به اهداف خود، پ ریتصاو يادآوریبا  زهیانگ جادی* ا
  اصلاح آنها است. ای يریکه ورزشکاران در حال فراگ ییمهارتها ای* ارتقاء مهارت 

  مثبت. جیبا تمرکز بر نتا ی* کاستن از افکار منف
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 یم یخوب قبل يباشد. مثلا اگر اجرا کند و بد است ورزشکار با تجسم اجراها ازیکه ن ی* تمرکز دوباره زمان
  .دیتواند به بهبود عملکرد خود کمک نما

  دلخواه است. جیورزشکار مطلوب و منتج به نتا يمهارتها يکه اجرا یزمان تی* مشاهده موفق
  یتوآم با تمرکز ذهن ياجرا يبرا طی* تدارك مح

 جیاست که منجر به نتا یشود بلکه تمرکز بر اعمال یاجرا تمرکز نم يآمدهایپ يرو یذهن يرسازی* در تصو
 شود. یدلخواه م

  
  ورزشیمرحله ذهنی یادگیري حرکات  -4شکل 

  مرحله تمرین  -6-3-3

ن ، چو دینکرده ا نیتمر یذهن ۀکه در مرحل ستین یبدان معن نیاست . ا نیتمر ۀمرحل يریادگی يبعد ۀمرحل
زمان  دیمرحله با نیا در است .  کیاصلاح تکن يبرا نیتمر تیفیبر ک دیمرحله تاک نیدر ا  . دیکرده ا نیتمر

 یسمانج يهاتیهدفمند در جهت توسعه و رشد قابل یبدن تیفعال . دیصرف کن یذهن ۀنسبت به مرحل يشتریب
و  یقلب يهابدن خصوصاً در عضلات اسکلت و دستگاه يهاستمیدر س یکیولوژیزیف راتییافراد باعث تغ یو روان
  .دهدیم شیبه عملکرد بهتر افزا دنیرس يافراد را برا يهاو مهارت يو توانمند شودیم یتنفس

 و رشد شرفتیدارد که باعث پ يتوسعه سلامت افراد اصول و قواعد ایو  یچه در بعد قهرمان نیجلسه تمر کی
  .شودیورزشکار م یورزش و حفظ سلامت يهاتیها و قابلمهارت یجیتدر

  ویژگی هاي مرحله تمرین
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ات به حرک بیترت يریادگیبر  دیشما از تاک یذهن تیمرحله کمتر است و فعال نیا يلازم برا یذهن يانرژ ·
  خواهد کرد. رییتغ تیفعال یهر مرحله از توال یو هماهنگ ياصلاح زمان بند

ن شما همسا يو اجرا ابدی ی، اشتباهات شما کاهش م دیریگ یم ادیرا  یکیمکان ای یاصول مقدمات یوقت ·
  . يریادگیوقوع  میاز علا یکی –شود  یتر م

اطلاعات حاصل از  یعنیبرد ،  دیسود خواه ی، از بازخورد حس دیکن یرا شروع م نیکه تمر یهنگام ·
  فیتکل ياجرا یچگونگ ةو حس حرکت دربار یینایحواس ب

  کند . یکمک م  يریادگی عیبا دادن بازخورد سودمند به تسر یمرب ·
  . ستیبه دادن بازخورد ن يازیکند ، ن یبر وقوع اشتباه را درك م یحواس فرد اطلاعات مبن یوقت ·
  است . دیمثبت مف تیکند ، تقو یبودن اجرا فراهم م حیصح ةدربار یکه حواس فرد اطلاعات یزمان ·
ا اشتباهات خود ر دیتوان یداشت . به مرور م دیخواه ازین یکمتر به کمک مرب يریادگیو  نیتمر ۀادام با ·

 . ]2[ دیانجام ده یاصلاحات نیسازد هنگام تمر یهمه شما را قادر م ییتوانا نیو ا دیده صیتشخ

  مرحله خودکار -7-3-3

 یشود و م یشما آزادتر م یذهن تیظرف شود. یخودکار و خودکارتر م کی، تکن دیده یادامه م نیبه تمر یوقت
 .دیافزودن ابتکار و سبک خاص خود استفاده کن ایاجرا  شرفتیپ يتمرکز بر عناصر مهم تر برا ياز آن برا دیتوان
  [5].  دیمختلف و سخت تر را دار طیرا در شرا تیفعال يریادگی ةآماد

  خودکار : ۀمرحل يها یژگیو
  . دیدان ی، غالباً  روش اصلاح آن را م دیده یانجام م یاشتباه یمطمئن است و وقت اریشما بس ياجرا ·
  بر اجرا دارد . یمنف ریاز اندازه ، احتمالاً تاث شیب لیو تحل هیمرحله خودکار ، تجر در ·
 یاست ، اما چنانچه م يزیو شگفت انگ یخودکار ، احساس عال ۀتا مرحل یورزش کیتکن کی شرفتیپ ·

 .[5]بماند یخودکار باق ۀشود تا در مرحل نیهمواره تمر دیبا دیدان

  آموزش مهارتهاي تکنیکی

  معرفی مهارتهاي تکنیکی -1-4-3

توانند  یکه ورزشکاران م یو از زبان یروشن به . دیکن یدر اعمال و کلمات معرف اقیرا با شور و اشت یکیمهارت تکن
را  آنچه . دیو کوتاه صحبت کن مختصر به کلمات ساده تر دارند . ازیجوان تر ن ورزشکاران . دیبفهمند صحبت کن
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 رای، ز دیزیناراحت کننده و فحش و ناسزا بپره يتمسخر ،رفتارها از . دیکن انیب قهیدق 3در کمتر از  ییبگو دیبا
  شود . یم یمنف يریادگی طیمح

  است : ریخوب شامل موارد ز یمعرف
 جلب توجه ورزشکاران ·

 شما را بشنوند  يو صدا نندیکه هم بتوانند شما را بب یبیورزشکاران به ترت دنیچ ·

   ياستفاده از آن در باز ةنحو حیو توض کیذکر نام تکن ·

  نمایش و توضیح مهارتهاي تکنیکی  -2-4-3

 وند.ر یبه شمار م کیتکن کی ةژیو یکسب طرح ذهن يکمک به ورزشکاران برا یدو روش اصل حیو توض شینما
 دیتوان یورزشکاران باشد .اگر نم نیدهد که بتواند آن را ماهرانه اجرا کند و مورد تحس شیرا نما کیتکن دیبا یکس
  : دیچند راه را انتخاب کن دیتوان ی، م دیده شیرا نما یخاص کیتکن

  . دیده شینما حیآن را صح دیتا بتوان دیکن نیرا تمر کیتکن ·
  دهد . شینما دیماهر بخواه ياز افراد ·
 . دینشان ده ییویدیو لمی، ف کیتکن شینما يبرا ·

  موثر شامل سه مرحله است : حیو توض شینما
û حیو توض شینما  
û یقبل يها کیبا تکن دیجد کیدادن تکن ارتباط  
û اند . دهیرا کاملاً فهم کیورزشکاران تکن ایآ نکهیا یبررس  

  : دیکن يرویپ ریز ییخود از خطوط راهنما حاتیتوض يبرا
  . دیکن دیبه آن توجه کنند تاک دیدو نکته مهم که ورزشکاران با ای کیبه  شیاز نما قبل §
  ساده و مختصر باشد . حاتیتوض §
 مطابقت داشته باشد . دیده یشما با آنچه شما نشان م حیتوض دیشو مطمئن §

  : دیکن يرویپ ریز ییاز خطوط راهنما شینما يبرا
ü را جستجو کنند . يزیچه چ دیشود و با یچگونه انجام م شینما نیا دییآنها بگو به  
ü حواس ورزشکاران جمع باشد . شیهنگام نما دیشو مطمئن ،  
ü دیده شیشود نما یمسابقه اجرا م طیکه در شرا يرا درست به همان نحو کیتکن کل .  
ü دیده شیمختلف آن را چندبار نما يها هیاز زاو کیتکن ياجرا ةدادن نحو شینما يبرا .  
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ü دیده شیراست برتر ها نما ایچپ برترها  يشود ، آن را برا یفقط از سمت برتر اجرا م کیتکن اگر .  
ü دیده شیآن را جداگانه نما یاصل ياست ، بخش ها دهیچیپ کیتکن اگر .  
ü کات حر بیتا ورزشکاران بتوانند ترت دیده شیشود ، آن را آهسته تر نما یبه سرعت اجرا م کیتکن اگر

  . ]3[ نندیرا به وضوح بب

  اصلاح اشتباهات -3-4-3

ست و ا شتری، ب ستیبازخورد مربوط به چ اورندیب ادیورزشکاران ب نکهی، احتمال ا دیده یزودتر بازخورد م یوقت
  خواهند کرد . نیتمر حیصح
 یتلاش م شتریکنند ، ب یم افتیدر يشتریکه ورزشکاران بازخورد سودمند ب یطی. غالباً در شرا طیشرا یبعض در

ورزشکاران در  شرفتیبا پ یخواهد شد . ول عیآنها تسر يریادگی،  نیخود را اصلاح کنند . بنابرا يکنند اجرا
  . رندیبگ ادیرا  یبمر يبه بازخوردها شتریب ي، لازم است که اتکا یکیتکن يمهارتها

  موثرتر خواهد بود . يریادگیاشتباه را اصلاح کند ،  کیکند هربار فقط  یورزشکار تلاش م یوقت
 یم يگرید يکه باعث خطا یاشتباه ییکار را با شناسا نی. ا دیکدام اشتباه را اول اصلاح کن دیریبگ میتصم دیبا

لاح با اص رایاشتباه را اصلاح کند ، ز نیتدا ااب دی، از ورزشکار بخواه دیداد صی. اگر آن را تشخ دیشود شروع کن
  خواهد رفت . نیخطاها از ب ریاشتباه سا نیا
اصلاح  دیکن یرا اصلاح کند که فکر م یاشتباه دیرسند ، از ورزشکار بخواه یارتباط به هم م ی، اگر خطاها ب یول 

 کند. یم جادیاشتباهات ا ریاصلاح سا يبرا  يا زهیانگ شرفتیپ نیخواهد شد . احتمالاً ا شرفتیآن باعث پ
  .]3[ بازخورد دهند گریکدیتوانند به  یبالاتر م نیورزشکاران سن

  ابزار تجزیه و تحلیل تکنیک هاي ورزشی
  مهارتها لیو تحل هیابزار تجز

  :دهدیشما سه نوع عمل را انجام م یینایحس ب د،یگذرانیاطراف خود را از نظر م یوقت دیدانیم

  دنید -1-5-3

 را انجام دنیعمل د ،یینایفقط با حس ب د،یگذرانیرا از نظر م طیو افراد و مح ایاش راراديیصورت غ به یوقت
  .اي قهیدق 10زمان  4مسابقه بسکتبال در  کی دنیعمل گذرا و بدون صرف توجه است. مانند د نی. ادیدهیم
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  نگاه کردن -2-5-3

 زین از علم و تجربه در آن مورد خاص ،یینایوه بر حس بعلا د،یگذرانیصورت ارادي اطراف را از نظر م که به یوقت
اه نگ زمان. شودیانجام م »چشم ذهن«با  . نگاه کردن اصطالحاًدیدهیرا انجام م» نگاه کردن«استفاده کرده و عمل 

 5 شماره کنیباز آن موضوع است. مانند نگاه کردن به بازي دنیاز زمان د ترینلاطولاً موضوع معمو کیکردن به 
  [4]مسابقه بسکتبال. دنیدر هنگام د

  نگاه دقیق -3-5-3

راقبت م و نظارت یگاه یو حت قیبه آن نگاه کردن دق کند، دایپ شیکه دقت و توجه و زمان نگاه کردن افزا یوقت
ن نگاه کرد عمل بسکتبال توسط ناظر مسابقه،که نسبت به مسابقه . مانند عمل نظارتشودیکردن اطالق م
  .]4[ دهدیم نشان یخوب سه عمل را به نیتفاوت ا ری. شکل زاست و آگاهانه تریفن اریتماشاگران بس

  
  تفاوت دیدن، نگاه کردن و نگاه دقیق -5شکل 

  آنالیز حرکتی دویدن
فت دو گدو و میدانی یک ورزش طبیعی ایت زیرا با رفتار و حرکات طبیعی انسان مطابقت دارد. بنابراین می توان 

و میدانی از زمان پیدایش بشر وجود داشته است و اولین اسلحه انسان در برخورد با محیط و خطرهاي آن به 
حساب می آمد. بشر اولیه براي دفاع از خود محتاج به فرار کردن بود تا در محلی خود را مخفی کرده به زندگی 

نداشتند طعمه حیوانات قرار می گرفتند. انسان خود ادامه دهد. لیکن اشخاصی که ضعیف بوده و قدرت دویدن 
هاي اولیه ضمن دویدن و فرار، براي عبور از موانع طبیعی از جهیدن و پریدن استفاده می کردند و اگر لازم می 

  [3]شد، که بین آنها و حیوانات مبارزه اي صورت گیرد از پرتاب سنگ یا دیگر اشیا کمک می گرفتند.
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  و میدانی عبارتند از:مهارتهاي ورزش د -1-6-3

 دو ها (سرعت، نیمه استقامت، استقامت، با مانع و امدادي) -

 پرش ها (ارتفاع، طول، سه گام و نیزه) و کیلومتري) -

 )چکش و زهین سک،یوزنه، دپرتاب ها ( -

 کیلومتر) 50کیلومتر و  20کیلومتر،  10پیاده روي ( -

 گانه زنان) 7گانه مردان و  10مواد ترکیبی ( -

  عنوان دویدن -2-6-3

  دویدن به طور کلی به سه دسته تقسیم می شود که عبارتند از:
 سکون -

 نوسان -

 پرواز -

  دوي سکون شامل موارد زیر می باشد:
ü تماس پاشنه 

ü تماس کف پا 

ü میانی سکون 

ü بلند شدن پاشنه 

ü جدا شدن انگشتان 

  نوسان شامل موارد زیر می باشد:
 سرعت گرفتن §

 میانی نوسان §

 کاهش یافتن سرعت §

  تجزیه و تحلیل حرکات ضربه اي ورزش هاي رزمی
 د،باشیم گرید يفرد ایبا جسم  ورزشکار از بدن یبرخورد قسمت ،يا ضربه يدر مهارتها ازیکسب امت طیاز شرا

منجر  یورزش يها رشته نیا در ياما هر برخورد. یرزم يدر ورزشها فیبه بدن حر دست مانند اصابت ضربات پا و
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 تیلآن مهارت، قاب حیصح يکه در آن رشته حاکم است و اجرا یقانون به هر ضربه با توجه شود،ینم ازیبه کسب امت
و  یسطح يبهایآس وعیبروز و ش ورزشها، نیا يبرخورد تیماه لیبه دل نیرا خواهد داشت. همچن ازیامت کسب
 یکیمکان دگاهیاز د را حوزه نیا يبرخوردها ینکته ضرورت بررس نیو ا باشدیبالا م آنها ورزشکاران نیدر ب يجد

 علوم نها و متخصصا رشته نیا انیمرب يمهارتها، برا نیمؤثر در ا يفاکتورها ییشناسا نیبنابرا. کندیمشخصتر م
  . باشدیم تیحائز اهم یورزش
ضربه و مدت زمان  يروین ،يبرخوردي در رشتهها ازیمربوط به کسب امت یکیمکان يدیکل يپارامترها نیدر ب

 ازیدر کسب امت مهاجمي برا یعامل اصل کی» زمان اجرا«مثل تکواندو،  یرزم يورزشها . درباشندیبرخورد مهم م
 و شانس کوتاهي به سر است که زمان اجرا يدر تکواندو، ضربها کیدر نظر گرفته شده است. ضربه راندهوس ک

 فیمهم است که حر نی. بنابراکندیرا قطع نم مبارزه ازیب امتدارد و پس از کس ازیامت دنیدر به ثمر رس ییبالا
  باشد. دیجد تیموقع کیدر  کیتکن کی يقادر به شروع اجرا حرکت، کی يپس از اجرا

ه ربزمان ض دهد،یمختلف را م يتهایفعال جهت هماهنگ کردن ت،یموقع میو تنظ حیتصح زیکه اجازه آنال يریمتغ
 ازی. لازمه کسب امتاست از دو ضربه شتریب ایدو ضربه  انیم یهماهنگ يفاکتور مهم برا کی ضربه . زمانباشدیم

 ه. اما در رشتباشدیتکواندو وجود دارد، م يکه در قانون داور یخاصی در تکواندو، اصابت ضربات پرقدرت به نواح
  .باشدیم يکمتر اریشدت بس با ازیقابل امت یبرخورد ضربات پا و دست به نواح ازیلازمه کسب امت کاراته
ست با حاصل از ضربه ا يروین باشد کنانیعملکرد باز زانیم نکنندهییتع تواندیکه م يگریعامل مهم د نیبنابرا

 ک،ینتکی کیومکانیب لیو تحل هیکه در تجز افتندیمحققان در ،یرزم يورزشها در ریدومتغ نیا تیتوجه به اهم
 ریدومتغ هر دیورزشکاران نخواهد بود و با عملکردیی شناسا يبرا یروش مناسب رو،ین ایزمان  ریتنها استفاده از متغ

ست. ا اندازه ضربه معرف مهارت، کیدر  گریکدیبا  ریدو متغ نیکه در نظر گرفتن ا، ردیگ قراری باهم مورد بررس
 يریشتابگ موجب زمان است که -روینمودار ن ریضربه، مساحت ز یکینامید پارامتر عنوان مقدار اندازه ضربه به

پا به سر که انتقال اندازه ضربه از پا به سر موجب  ضربات مانند برخورد شودیکه ضربه به آن وارد م شودیم يعضو
 لیحلو ت هیدر تجز نیمحقق از گرید یدر ورزشکاران است. برخ بیآس جادیا یو عامل اصل شودیم سر يریشتابگ

 با هسیافراد خبره در مقا يرا برا يضربه بالاتر يرویو اوج ن نترییپا ياجرا زمان ،یرزم يعملکرد ضربه در ورزشها
 ورزشها گونهنیدر ای تماس يهایدگیبدیآس باعث تواندیاز مشخصات ضربه م یکیعنوان  که به افتندی يافراد مبتد

  .شود
 یکینتیس يپارامترها گریو د روین سرعت، نینشان داده شده است که ب يضربها يمهارتها لیو تحل هیتجز در

 سرعت نیارتباط ب یکردند که بررس انیب و همکاران  Dworakمثال   بهعنوان وجود دارد. یضربه، همبستگ
است.  يورضربه ضر قتریدق لیو تحل هیتجز يبرا ،یکینتیس يکاها در اندازه حرکت ضربه با پارامترها دست کاراته
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 . شکستن اجسام ماننداست انتقال اندازه حرکت مرتبط ایضربه  يرویاثر ضربه با حداکثر ن ،یرزمي ها-در ورزش
 زهاندا معرف ریدو متغ نیکه حاصلضرب ا باشدیپا م ایو جرم دست  سرعت بیاز ترک یورزشها ناش نیچوب در ا
 مکدا مهمتر از اندازه حرکت هر اریتفاوت اندازه حرکت دو جسم بس برخورد، در کهیی. ازآنجاباشدیمی حرکت خط

 افتیدر کنیضربه زننده و باز کنیباز نیب یخط تفاوت اندازه حرکت زین يبرخورد يدر ورزشها باشد،یاز آنها م
 لیتحل و هیتجز در بیآس ینیشبیملاك پ کیبهعنوان  تواندیاست و م بیآس يفاکتورها از یکیضربه،  کننده

  .مهارتها در نظر گرفته شود
 يانرژ دیتوجه است . تنها منبع تول موردی کیمکان يانرژ کیومکانیمتخصصان ب يمطالعه حرکات انسان برا در

. به دشویم عضلات انجام قیاز طر زین يبخش عمده جذب انرژ کهیدرحال هستند، در بدن انسان عضلات یکیمکان
 يمتهاو قس شودیم لیبه حرارت تبد ياز انرژ یکوچک قسمت بافتها، یارتجاع تیاصطکاك در مفاصل و خاص لیدل
 [1].ابدییم انیجر گر،ید اندام به یبه داخل و خارج عضلات و از اندام یدرپیبهطور پ یکیمکان يانرژ گرید

 نیه اک گرددیکار انجام م شود،یم لیتبدی کیمکان يانرژ گرید ينهفته در عضلات به صورتها يانرژ کهیهنگام
مانند  يبرخوردي ورزشها. در شودیدر محاسبات گنجانده م دهینام يانرژ -کار رابطه صورت اصل موضوع به

 يرو بر قیطر نیو بد شوندیوارد م فیاندامها به حر نیبی کیمکان يانتقال انرژ قیضربات از طر یرزم يورزشها
  .گرددیم فیحر ییباعث جابجا نیشده و ا انجام کار فیحر
کرد ضربه عمل ییهستند که بر کارا يانرژ مانند کار و ییفاکتورها افتنی يدر تلاش برا یاز محققان ورزش ياریبس
اما متخصصان  .نمود يریجلوگ یاحتمال يبهایو از آس دیعملکرد را بهبود بخش بتوان آنها لهیباشد تا بهوس رگذاریتأث
 کیموضوع  نیو ا دهاندینرس يضربها يفاکتورها خصوصا در مهارتها نیاز ا یورزش هنوز به درك درست يایدن

  .باشدیمحققان م يبرا زیچالشبرانگ موضوع
 نیکه در ا ییرهایمتغ تیتوجه به اهم با و یمحققان علوم ورزش انیموضوع در م نیا تیبا توجه به اهم نیبنابرا

 لعهمطا کیمهم در  يفاکتورها نیا یتمام ینشده که به بررس افتی يا مطالعه مطالعه به آن اشاره شد، تاکنون
 زانیها و مطالعه و کاهش م رشته نیا ورزشکاران منظور ارتقاء عملکرد به یکیومکانیاز نگاه ب یبپردازد. از طرف

  .کند فایا را يدینقش مهم و کل تواندیها م مهارت نیحاکم بر ا یکیمکان نیقوانیی شناسا ب،یآس
 -اندازه حرکت و کار-اساس اصل ضربه بري ضربها يمهارتها لیو تحل هیمطالعه حاضر نشان داد که اغلب تجز

 ریکه متغ یمقالات 1فو اختصاص دارد. در جدول  تکواندو، کاراته و کونگ يها رشته بهی رزم يدر ورزشها يانرژ
 نیتوجه کرد که در ا دیاست آورده شده است. البته با بوده اندازه حرکت-آنها بر اساس اصل ضربه یمورد بررس

 زیناچ یحرکت خط اندازه راتییمقابل تغ آن در ضربه به بدن در راتییو تغ يهایحرکت زاو اندازه مطالعات سهم
 يدر ورزشها يضربها يمهارتهای از مطالعات انجام شده در بررس چکدامیتوجه به جدول فوق ه با فرض شده است.
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با  شودیم مشاهده1انجام نشده است.. همانطور که در جدول   رانیدر ا حرکت اندازه-بر اساس اصل ضربه یرزم
با به  که قیطر نیرا به دست آورد به ا کاران یرزم دست ایضربه پا  يروین زانیم توانیم زین نیاستفاده از دورب

 قرار دادن اطلاعات وي جرم اندام با استفاده از جدول آنتروپومتر نییو تع نیاندام از دورب یخط دست آوردن سرعت
 ضربه بر مدت زمان برخورد که بر اندازه می. با تقسدیآیم دستبه  ضربه اندازه حرکت، اندازه–فوق در رابطه ضربه 

  [1] .شود یم ضربه محاسبه يرویاست . ن نیقابل تخم نیدورب يبردار نمونه نرخ اساس
  

  اندازه حرکت –. خلاصه اي از نتایج تجزیه و تحلیل مهارتهاي ضربه اي با استفاده از اصل ضربه 1جدول 
مقادیر به دست   متغیر مورد بررسی  منبع

  آمده
وسیله 
اندازه 
  گیري

  نتایج

پیرسون، 
1997  

  نیروي ضربه اي پاي چرخشی در تکواندو،
  سرعت پا قبل از برخورد 

  نیوتن 292±54
متر بر  4/13 ± 6/1

  ثانیه

ارتباط معنادار بین نیروي   دوربین
ضربه و سرعت خطی پا در 
تکواندو، پیروي از اصل 
جمع سرعت خطی در 

  تکنیک پا
کیم، 

2005  
کیک در نیروي ضربه پاي راندهوس 

  تکواندو
  سرعت خطی پا

  نیوتن 620
  متر بر ثانیه 7/16

صفحه 
  نیرو

 بدن ونیروي ضربه با جرم 
حداکثر سرعت خطی پا 

  رابطه معناداري دارد.
دوراك، 

2012  
حداکثر نیروي ضربه گیاکوزوکی (ضربه 

  دست)
  و ماي گري (ضربه پا) در کاراته

  کیلونیوتن 4/3
  کیلونیوتن 2/2

صفحه 
  نیرو

ضربه پا بیشتر از نیروي 
  دست است.

پینتونتو، 
2012  

  جرم موثر ضربه 
سرعت دست قبل از برخورد در شرایط 

  پویا
  و در شرایط ایستا در کاراته کاران

  کیلوگرم 41/2 ± 1
  متر بر ثانیه 28/8
  متر بر ثانیه 24/5

صفحه 
نیرو و 
  دوربین

سرعت نیروي ضربه دست 
در شرایط پویا بیشتر از 

 این به دلیلایستا است که 
افزایش کار مکانیکی 

  انجام شده می باشد.
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  نتیجه گیري
ش انرژي بی -حرکت و کار اندازه -اس دو اصل ضربهورت گرفته در ورزشهاي رزمی بر اسور کلی تحقیقات صط به

ر نسبت به سایت که این موضوع حاکی از اهمیت و پرطرفدار بودن این رشته شده استه تکواندو انجام تر در رش
 اام است پرکاربردتر و تر-اندازه حرکت ساده -از آن است که روش ضربه یحاک جینتا باشد. هاي رزمی می ورزش
و ورزشکاران قرار  انیمرب اریدر اخت يدتریو مف تر-قدقی اطلاعات ها-مهارت لیو تحل هیدر تجز يرژان -کار روش

زه اندا -ضربه اصل یجرم مؤثر ضربه، بررس نهیخصوصاً در زم شتریبه مطالعات ب شنهادیپ ت،ی. در نهادهد یم
 یم يانرژ -با استفاده از رابطه کار شتریب قاتیتحق زیو ن اي هیحرکت با در نظر گرفتن و محاسبه اندازه حرکت زاو

رار گرفت، جرم مؤثر ضربه بود که تغییر صحیح این متغیر با تحقیقات مورد توجه قه در این متغیر مهمی ک .شود
زایی داشته باشد. از دیگر نتایج مهم این تحقیق کاران تأثیر بس تواند در موفقیت رزمی هیت ورزش میتوجه به ما

هاي مهارتی مناسب و با توجه به اهداف  هاي وارد به سر و تعیین الگوي یببه تشخیص آستوان  این است که می
در خصوص شیب، شکل، مساحت زیر عاتی لان اطتآن دانسانرژي پی برد. عالوه بر  -تمرین بر اس اس اصل کار
 ی از آن آگاههاي ناش بررسی آسیبش ده به حریف و ناخت بهتر ضربات اصابتا را در شنمودار و نقاط عطف آن م

 هیسکمثل  ام مورد برخورد در این مطالعه)ه به متفاوت بودن اجسد، با توجشمیکند. همچنین همانطور که گفته 
 در اوتتف دلیل به نیز نتایج حرکت، اندازه –ه ضربغیره اي مربوط به اصل ت آوردن متبوکس و توپ( جهت به دس

ضربه  گیري دامی که نماینده سر واقعی یک انسان است و تعبیه سنسورهاي مربوط به اندازه نای مکانیکی خواص
 .دست آورد عات سینماتیک و سینتیک ضربه را بهطور همزمان، اطلا و سرعت با خطاي کمتر و به
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