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  یفن یآزمون ها لیتحل هیبر تجز یمرور

 سیروس خلیق

 

 دهیچک

 یبه آمادگ توانیهستند که از آن جمله م لیدخرزمی در بازخورد بهتر ورزشکاران  یادیعوامل ز: هدف

-یژگیاشاره نمود. شناخت و یضربه ا یهاو مهارت ییبدن و توانا بیو ترک یروان یو آمادگ یجسمان

کننده و موثر بر  نییاز عوامل مهم، تع یرزم یورزش هایرشتهدر  یجسمان یو آمادگ یکیآنتروپومتر یها

  ورزشکاران است. یاجرا

و سپس بررسی و مرور نهایی  رفتیصورت پذ یتخصص یها گاهیمقالات در پا یجوجستروش ها:  

 هم راستا ارائه شد.بصورت  مقاله 81مقاله انجام گرفت. سپس نتایج  81روی بیش از 

و  یضربه ، سرعت خط یروین ،سرعت ضربه پا ، یضربه ا یدر مهارت ها رهایمتغ نییافته ها: مهم تر

 نیبهتر زیآن ها متفاوت است و ن تیمختلف، اهم یجرم مؤثر عضو ضربه زننده است که در ورزش ها

 باشد.  یم رویبر اساس رابطه ضربه اندازه حرکت ، صفحه نپا ضربه  یروین یریروش در اندازه گ

اندازه حرکت ساده تر و پرکاربردتر است اما  -پااز آن است که روش ضربه  یحاک جی: نتایریگ جهینت

و  انیمرب اریدر اخت یدتریتر و مف قیمهارت ها اطلاعات دق لیو تحل هیدر تجز یانرژ -روش کار 

های مهارتو  كیآنتروپومتر مرخیگرفت که ن جهینت توانیم یبه طور کل. دهد یورزشکاران قرار م

 ینیبهتر برنامه تمر یدر طراح زانیرو برنامه انیبه مرب تواندیحاضر م پژوهش شده در میترس ضربه ای

 ی ورزشکاران رزمی کمك کند.ازهایبر اساس ن

 .پا هضربسرعت ،  یرزم ی، ورزش ها یضربه ا یمهارت ها مروری، واژگان : دیکل
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 مقدمه

 اکنون نسبتاً ساده بود، اما یکشورها امر زیورزشکاران و ن یرشته خاص برا كیدر  یبرتر در گذشته

منظم و مستمر در طول سال به  یزیمختلف با برنامه ر یاز ورزشکاران در کشورها یادیتعداد ز

 (9) پردازندیخاص م یرشته ورزش كیدر  یاحرفه ناتیتمر

 قابل شرفتیگذشته پ یها در دهه ژهیحرکات ورزشکاران و قهرمانان با گذشت زمان به و یاجرا

 یورزشی در عملکردها یکنندها نییکه سهم تع ی. صرف نظر از عوامل وراثت(5)داشته است یملاحظها

 (1)باشدیم یکیآنتروپومتر یهایژگیموثر بوده است و شرفتیپ نیکه در ا یگریدارد، عامل د

 نیمهم در ا یفاکتورها یی، شناسایرزم یهادر ورزش یاضربه یهاسطح عملکرد مهارت شیافزا یبرا

و  یانرژ -کار  یکیزیبر اساس دو اصل مهم ف یمقاله، مرور نیدر ا نیباشد. بنابرا یم یرشته ها ضرور

 مهارت ها انجام شد. نیا لیو تحل هیاندازه حرکت در تجز -ضربه 

ضربه و مدت  یروی، ن یبرخورد یدر رشته ها ازیمربوط به کسب امت یکیمکان یدیکل یپارامترها نیدر ب

 یبرا یعامل اصل كی« زمان اجرا»مثل تکواندو،  یرزم یباشند. در ورزش ها یزمان برخورد مهم م

به سر  یدر تکواندو، ضربه ا 8كیدر نظر گرفته شده است . ضربه راندهوس ک ازیمهاجم در کسب امت

مبارزه را  ازیدارد و پس از کسب امت ازیامت دنیبه ثمر رس در ییکوتاه و شانس بالا یااست که زمان اجر

 كیتکن كی یحرکت، قادر به شروع اجرا كی یپس از اجرا فیمهم است که حر نیکند. بنابرا یقطع نم

، جهت هماهنگ کردن  تیموقع میو تنظ حیتصح زیکه اجازه آنال یریباشد . متغ دیجد تیموقع كیدر 

 انیم یهماهنگ یفاکتور مهم برا كیباشد. زمان ضربه  یم 2، زمان ضربه دده یمختلف را م یها تیفعال

 یدر تکواندو، اصابت ضربات پر قدرت به نواح ازیاز دو ضربه است. لازمه کسب امت شتریب ایدو ضربه 

برخورد  ازیباشد. اما در رشته کاراته لازمه کسب امت یتکواندو وجود دارد، م یکه در قانون داور یخاص

 (.81باشد ) یم یکمتر اریبا شدت بس ازیقابل امت یضربات پا و دست به نواح

 دیمورد توجه است . تنها منبع تول یکیمکان یانرژ كیومکانیمتخصصان ب یدر مطالعه حرکات انسان برا

 قیاز طر زین یکه بخش عمده جذب انرژ یدر بدن انسان عضلات هستند، در حال یکیمکان یانرژ

                                                           
1 Roundhouse Kick 
2 Impact Time 
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از  یبافت ها ، قسمت کوچک یجاعارت تیاصطکاک در مفاصل و خاص لیشود. به دل یعضلات انجام م

به داخل و خارج  یدر پ یبه طور پ یکیمکان یانرژ گرید یشود و قسمت ها یم لیبه حرارت تبد یانرژ

 ینهفته در عضلات به صورت ها یکه انرژ یهنگام .ابدی یم انیجر گر،یبه اندام د یعضلات و از اندام

 -موضوع به صورت اصل رابطه کار  نیکه ا رددگ یشود، کار انجام م یم لیتبد یکیمکان یانرژ گرید

ضربات  یرزم یمانند ورزش ها یبرخورد یشود. در ورزش ها یدر محاسبات گنجانده م دهینام یانرژ

کار  فیحر یبر رو قیطر نیشوند و بد یوارد م فیها به حر اندام نیب یکیمکان یانتقال انرژ قیاز طر

 افتنی یدر تلاش برا یاز محققان ورزش یاری. بسرددگیم فیحر ییباعث جابجا نیانجام شده و ا

آنها بتوان  لهیباشد تا به وس رگذاریعملکرد ضربه تأث ییهستند که بر کارا یمانند کار و انرژ ییفاکتورها

ورزش  یایاما متخصصان دن (81و  85نمود ) یریجلوگ یاحتمال یهابیو از آس دیعملکرد را بهبود بخش

 كیموضوع  نیاند و ا دهینرس یضربه ا یهافاکتورها خصوصا در مهارت نیاز ا یهنوز به درک درست

 (. 81باشد ) یمحققان م یبرا زیموضوع چالش برانگ

که  ییها ریمتغ تیو با توجه به اهم یمحققان علوم ورزش انیموضوع در م نیا تیبا توجه به اهم نیبنابرا

مهم در  یفاکتورها نیا یتمام ینشده که به بررس افتی یمطالعه به آن اشاره شد، تاکنون مطالعه ا نیدر ا

رشته ها و  نیبه منظور ارتقاء عملکرد ورزشکاران ا یکیومکانیاز نگاه ب یمطالعه بپردازد. از طرف كی

تواند نقش مهم و  یمهارت ها م نیحاکم بر ا یکیمکان نیقوان یی، شناسا بیآس زانیمطالعه و کاهش م

 (.81)کند  فایرا ا یدیکل

 تحقیق روش

در  انتخاب سایت های معتبر اطلاعاتی با فرایند است، تحلیلی -توصیفی نوع از که مروری مطالعة این در

 مقالات ی درفن یآزمون ها لیتحل های شاخص شروع شدی فن یآزمون ها لیتحل هیتجزارتباط با بحث 

آغاز شد.  springer  ، scopusهمچنین science  direct  ,pub medمعتبر مانند  اطلاعاتیهای  پایگاه

 پرداخته نخبه ورزشکاران هنجاریابی و اثرگذار های شاخص تعیین به اغلب که داخلی، مطالعاتسپس 

 هم راستا مقاله 81 نتایج گرفت. سپس انجام مقاله 81 ازبیش  روی نهایی مرور و شدند. بررسی رصد اند،

 و نتایج همراه به یفن یآزمون ها لیتحل هیتجز در شده مطرح الگوهای بررسی به ادامه شد. در ارائه

 بر تر اختصاصی طور به که مطالعاتی به شد. سپس پرداخته آنها های کاستی احیاناً و دستاوردهایشان

 شد.  پرداخته اند، شده متمرکز ،رزمی در ورزش های یفن یآزمون ها لیتحل هیتجز های شاخص
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مقالات چاپ شده  انیاز م یدست قیو سپس به طر یکیالکترون یها وهیدر ابتدا به ش الاتمق یجستجو

 :بود ریمقالات انتخاب شده به قرار ز یبرا قیورود به تحق اریمذکور انجام شد. مع یهاگاهیدر پا

  ندسطوح بالاتر چاپ شده باش ایو  یپژوهش یعلم اتیدر نشر - . باشند یسیانگل ایو  یبه زبان فارس - 

از  یکیدر مورد دست کم  -باشند  یضربه ا یدر مورد مهارت ها -باشند  یرزم یدر مورد ورزش ها -

آزمون  یرهایاز متغ كیحرکت بر اساس هر  لیو تحل هیتجز  ارائه شده باشد: یاطلاعات ریز یرهایمتغ

 می باشد.  سرعت ضربه پا

 )سارجنت( یآزمون پرش توان عمود-1

 یمهارت یآزمون ها-1-1

سازد، عملکرد ورز شکار در مسابقه  یم انیرا نما یورزش تیکه موفق یفاکتور نیاست مهمتر یهیبد 

 نیاز مهمتر ازیآنها در موارد مورد ن یریبکارگ ییو توانا حیصح یهاکسب مهارت رو نیاست. از ا

 یمهارت یهاآزمون ،یابیاستعداد یاز برنامه ها یاریدر بس رو نیورزشکار مستعد است. از ا یهاشاخص

 یو حت یطراح یکاملا تخصص یستیبا یذکر است که آزمون مهارت انی. شادیآ یاز ورزشکاران به عمل م

 یآزمون ها یبرا ،یورزش انیاز مرب یاریبس. رگزار گرددبه آن ب هیشب ایمسابقه  طیالمقدور در شرا

از رشته ها،  یاری. البته در بسندینما یعمل م یانداشته و به صورت سلیقه یاستاندارد وهیش یمهارت

استاندارد به عنوان نمره آزمون  یهاآزمون ایبا دوستانه  یعملکرد ورزشکار در صحنه مسابقات رسم

 (.88)گردد  یمحسوب م یو یمهارت

 سرعت ضربه پا  یمهارت یآزمون ها -1-2

 باشد(. یمسرعت ضربه پا صورت به  زیمستقل و ن یمهارت ی)شامل آزمون ها آزمون سرعت ضربه پا

 آزمون سرعت ضربه پا -1-2-1

 )ضربه پا( یچاگ ویمهارت ضربه آپدول یسرعت اجرا یریآزمون: اندازه گ هدف

 ریضربه گ تیزمانسنج، م: ازیمورد ن لیوسا
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 نهیدر حد س یگریکه توسط فرد د تیم كیبه  یاپیرا به طور پ یچاگ ویضربه آپدول یاجرا: آزمودن وهیش

را در  خودی پا دیبا یکند. در هر مرتبه آزمودن یغالب و برتر وارد م یآزمون شونده نگه داشته شده با پا

ضربه بعد آن را حرکت دهد.  یبگذارد و برا نیزم یگاه رو هیتک یشروع برده و عقب تر از پا تیوضع

 شود. یآزمون دو مرتبه تکرار م نیکند. ا یتکرار م هیثان 1۳حرکت را مدت  نیا

 شود. یضربه پا زده م تیبه م هیثان 1۳که در مدت  یتعداد دفعات نیشتری: بازیامت

 باشد. یشده م دییتأ ییو روا ییایپا یآزمون دارا نی: اییو روا ییایپا

 توان و سرعت میمفاه یبررس-2

 توان-2-1 

توان  یفهم بهتر م یسرعت انجام کار است. برا گریبه عبارت د ای نیمع یانجام شده در واحد زمان کار

 كی هیبر عل ادیرعت زو با س ادیز یروین دیتول یبرا یگروه عضلان ایعضله  ییگفت که توان، توانا

 است وتاهک یدوره زمان كیدر سرعت بالا و در  یقدرت عضلان گریبه عبارت د ایمقاومت مشخص 

(8۳.) 

 یحرکات توان تیاهم -2-1-1

 یورزشکاران رشته ها تیو موفق یحرکت - یجسمان یعوامل آمادگ نیاز مهم تر یکیتوان همواره 

بالاتر  دن،یتر دو عیسر یتوان خود برا شیبه منظور افزا ربازیرود. ورزشکاران از د یمختلف به شمار م

مهم  لیبه دل رایآزموده اند. اخ ار یمتعدد یهاشئ تا حد امکان، روش كیو دورتر پرتاب کردن  دنیپر

عامل در  نیبهبود ا یراه ها برا نیبهتر افتنی یورزشکاران، محققان در پ یبودن عامل توان برا

 (.۴ورزشکاران هستند )

 یحرکات توان تیماه -2-1-2

 تیکه ماه دیتوان فهم یم یو سرعت است، به آسان رویاز ن یبیتوان ترک نکهیمفهوم توان و ا یادآوری با

 توان نیکوتاه شدن استوار است. بنابرا -گرم کردن  یزمان و چرخه  -روین یبر منحن زین یتوان عضلان
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 به زمان حرکت وابسته است و بهبود زمان حرکت ) سرعت حرکت( باعث یمانند سرعت و چابک زین

 (.1) شود یتوان م شیافزا

 یتوان عضلان یها آزمون -2-1-3

 توان عضلات پا یری: هدف اندازه گیآزمون پرش عمود -

 توان عضلات پا یری: هدف اندازه گیآزمون پرش جفت -

 توان عضلات دست یری: هدف اندازه گیآزمون پرتاب توپ پزشک -

 سرعت -2-2

ممکن است. مسافت جابه جا شده و  یبا حداکثر تند ژهیو تیفعال ایحرکت، مهارت  كی یاجرا ییتوانا

سرعت شامل زمان عکس العمل )فاصله  یمفهوم کل کنند، یم نییهستند که سرعت را تع یزمان، دو عامل

 (.8حرکت( است ) یشروع تا انتها نیب یتا شروع حرکت( و زمان حرکت )فاصله زمان كیاز تحر یزمان

 یحرکات سرعت تیماه-2-2-1

است. به  یمختلف ورزش یورزشکاران در رشته ها یاهداف اصل ،یکیو دقت تکن تیاجرا، ظرف سرعت

حداکثر  یرویاستفاده از ن ییسرعت و توانا شیافزا ،یسرعت ناتیتمر یاز اهداف اصل یکیعلت  نیهم

 (.8است ) یتوان عضلان یعنی عیسر یلیحرکات خ نیدر ح

چرخه،  نیوابسته است. ا 1کوتاه شدن -کشش یبه چرخه  ،یچابک یو توان یحرکات سرعت تیماه

تنش ( و درون گردان ) کوتاه شدن عضله  شیشدن عضله همراه با افزا لیعمل برون گردان )طو بیترک

. در ابدی یم شیاز عمل درون گردان افزا شیعمل برون گردان، پ كی یتنش( است. وقت شیهمراه با افزا

 یو سپس رها م دهیکوتاه شدن، همانند گرم کردن است که ابتدا کش -واقع عملکرد چرخه گرم کردن 

دو عمل  نیب ریبا تأخ رایتوجه داشت که سرعت عمل برون گردان به درون گردان مهم است، ز دیشود. با

 .ابدی ینم یریچشمگ شیاحاصل از عمل درون گردان افز یروین ،یعضلان

                                                           
3 Stretch- shortening cycle 
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پرش، مفصل  یقبل از اجرا یآزمودن یاست. وقت ینوع عملکرد، آزمون پرش عمود نیمثال ساده از ا كی

خواهد داشت  یشتریپرد، پرش ب یبالا م یکند و بلافاصله به صورت انفجاریزانو و مفصل ران را خم م

ورزش ها،  شتریکند. اگرچه در ب جادیوقفه ا یا قهیخم کردن زانو و ران و پرش چند دق نیکه ب یتا زمان

 رییسرعت و تغ رییتغ ییتوانا ،یاز سرعت خط ریها غ ورزشدر اکثر  یدارد، ول تیاهم یسرعت خط

سرعت  رییاست. لازمه تغ تیاهم یدارا زیزمان عکس العمل ن یتواتر حرکت ع،یواکنش سر ییجهت، توانا

کوتاه شدن  کشش یاست. چرخه  یکوتاه شدن عضلان -کشش یسرعت چرخه  ع،یجهت سر رییو تغ

عضله وتر آن است. در  ی( و اجزا ارتجاعیعضلان ی) بازتاب گرم کردن كیوتاتیاز بازتاب م ینمود

است  نیای برا گریبه عبارت د ایاست،  رویحداکثر ن دیتول یکوتاه شدن برا -کشش یچرخه  قت،یحق

زمان مشخص.  كیدر  شتریب یروین دیتول یعنیشود،  لیالا متمازمان به سمت چپ و ب -روین یکه منحن

 عیسر یروین یکه عضلات را برا یآمادگ تیوضع كیبا  ،یاز حرکات ورزش یاریعلت بس نیبه هم

از انقباض  قبل شدن عضله لیدر واقع همان طو ،یآمادگ تیوضع نیشوند که ا یکنند، اجرا م یآماده م

 (.8)چرخه گرم کردن کوتاه شدن ( است. )

کند،  یم نییکه سرعت اجرا را تع یعضلان -یعصب یها سمیاز مکان ریتوجه داشت که غ دیهر حال با به

 عوامل و نیسرعت، به ا یریپذ نیحد تمر نیاست. بنابرا تیحائز اهم زین یسوخت و ساز یروندها

 تند انقباض یاگر تارها یدارد. به هر حال حت یتند انقباض عضلات بستگ یدرصد تارها نیهمچن

و مداومت در آن  یبا انجام سرعت رایشد، ز وسیمأ دیدر صد با شد، نبا 5۳در عضلات کمتر از  موجود

موارد به  نگونهیانتظار داشت که سرعت اجرا در ا دیداد، البته نبا شیتوان سرعت اجرا را افزا یم

 .دتند انقباض است، برس یتارها یبالاتر اریدرصد بس یدارا یعیه به طور طبک یورزشکار

 نییتع ریتوان گفت که سرعت کوتاه شدن عضله با توجه به عوامل زیم نكیتوجه به موارد ذکر شده، ا با

 شود: یم

 یعضلان -یدستگاه عصب یریو انقباض پذ یختگیبرانگ •

 یفعال در امتداد تار عضلان سارکومرهای تعداد • 
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 ۴آتپسآنزیم  تیو فعال یدر رابطه با سرعت چرخه پل عرض یعضلان تارهای سرعت حداکثر • 

 (.8تند انقباض و کند انقباض( ) ی) درصد تارها یواحد حرکت بترکی •

 یمقاومت نیتمر -3

از  یکیشود،  یناخته مبا وزنه ش یها نیتمر ای یقدرت یها نیکه به عنوان تمر یمقاومت یها نیتمر

ورزشکاران  یجسمان یآمادگ نیافراد و همچن یجسمان یها جهت کسب آمادگ نیتمر نیپرطرفدارتر

که  وندش یبه کار برده م نیتمر ینوع فیتوص یبرا یمقاومت یها نیقدرت، وزنه و تمر یاست. واژه ها

انواع  لهیو معمولا به وس دنیمخالف به حرکت درآ یروین كیدر آن لازم است عضلات بدن در مقابل 

ی هانیاز انواع تمر یعیدامنه وس یمقاومت نیمقاومت و تمر یشوند. واژه ها یانجام م یورزش زاتیتجه

 یها نیتمر ی. به طور نمونه اجراردیگ یرا در بر م یبیدر سراش دنیتا دو كیومتریپل یها نیتمر شامل

وزنه هستند.  یها نیماش ایآزاد  یبا استفاده از وزنه ها یعاد یمقاومت یها نیبا وزنه فقط شامل تمر

ها و دانشگاهها  رستانیبد ،یتندرست یهادر باشگاه یمقاومت یها نیتمر زاتیو تجه لیتعداد وسا شیافزا

شرکت  یمقاومت نیتمر یکه در برنامه ها یاست. افراد یجسمان یکسب آمادگ وهیش نیا تیگواه محبوب

 ،یعملکرد ورزش عضله، بهبود شیقدرت، افزا شی: افزاریبرنامه نظ یایکنند، انتظار دارند که به مزا یم

 یکه به خوب یمقاومت یها نیبرنامه تمر كی. ابندیدست  یآزاد و کاهش چاق یحجم چرب شیافزا

 (.2کند) جادیرا ا ایمزا نیتواند تمام ا یگردد و به طور مداوم اجرا ش ود، م یطراح

 منجر به یمقاومت نیتمر یبرنامه ها قیانتظار دارند که قدرت و توان کسب شده از طر ورزشکاران اکثر 

. بخشد آنان را بهبود یتواند عملکرد حرکت یم یمقاومت نیآنان شود. تمر یو بهبود عملکرد ورزش توسعه

 یهایباز ش ها وبب عملکرد بهتر فرد در ورزس تواند یم هیپا یحرکت یدر مهارت ها شرفتیپ نیا

 نیدر ساختار شکل بدن، هدف اکثر وزنه برداران و ورزشکاران است که برنامه تمر رییمختلف گردد. تغ

جرم عضله و کاهش  شیمطلوب شامل: افزا راتییتغ یعی. به طور طبدهندیرا انجام م یمقاومت یها

 یتوان با طراحیکاهش وزن کل بدن هستند که م ای شیاز افراد خواستار افزا یبدن است. اما بعض یچرب

به  یبرنامه بستگ كی تی. موفقافتیهدف دست  نیبه ا یمقاومت نیبرنامه تمر یمناسب برنامه و اجرا

تواند  یم یمقاومت ینهایشود. تمر یعضلات م كیموجب تحر تیدارد که در نها نیبرنامه تمر ریتأث

                                                           
4 ATPase 
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 یمطلوب در ورزش ها یعضله و عملکرد حرکت یپرتروفیبدن، قدرت، ه بیدر ترک رییموجب تغ

 (.2مختلف شود )

 یهادارند و از جانب سازمان یجسمان تیفعال یدر برنامه ها یو اساس یادیبن ینقش یمقاومت ناتیتمر

 یمقاومت تیفعال یشده اند. ط هیتوص یجسمان یسلامت و آمادگ شیبه منظور افزا یالملل نیب یبهداشت

 مفصل كینوع انقباض در  كی ای یعضلان یممکن است به طور هم زمان انواع مختلف انقباض ها

 یتلق یمسئله مهم یمقاومت ناتیدر تمر ینوع انقباض عضلان یخاص به کار رود. امروزه نقش دستکار

 یر مهر تکرا یط كیو اکسنتر كیشامل هر دو انقباض کانسنتر ینیتمر یاکثر برنامه ها رایشود، ز یم

انقباضات  هنگامتند انقباض در  یتارها یانتخاب یاز فراخوان یوجود دارد که حاک یباشند. شواهد

در  یکیمتابول از نظر كیاکسنتر تیآن است که فعال انگریب یپژوهش یها افتهی ن،یاست. همچن كیاکسنتر

 یالتهاب و پاسخ یتار عضلان شتریب بیاست اما منجر به آس كیکانسنتر تیاز فعال یتر نییسطح پا

 (.۴شود) یم یشتریب

 جینتا

بر اساس اصل ضربه اندازه  یضربه ا یمهارت ها لیو تحل هیحاضر نشان داد که اغلب تجز مطالعه

تکواندو، کاراته و کونگ فو اختصاص دارد.  یبه رشته ها یرزم یدر ورزش ها یانرژ -حرکت و کار 

شده است .  دهآنها بر اساس اصل ضربه اندازه حرکت بوده است آور یمورد بررس ریکه متغ یدر مقالات

آن در ضربه به بدن در  راتییو تغ یا هیمطالعات سهم اندازه حرکت زاو نیتوجه کرد که در ا دیالبته با

کدام از مطالعات انجام  چیه نتایجفرض شده است. با توجه به  زیناچ یاندازه حرکت خط راتییمقابل تغ

 رانیبر اساس اصل ضربه اندازه حرکت در ا یرزم یدر ورزش ها یضربه ا یهامهارت یشده در بررس

ضربه پا  یروین زانیتوان م یم زین نیشود با استفاده از دورب یمشاهده مانجام نشده است. همان طور که 

و  نیاندام از دورب یکه با به دست آوردن سرعت خط قیطر نیکاران را به دست آورد به ا یدست رزم ای

و قرار دادن اطلاعات فوق در رابطه ضربه اندازه حرکت  یآنتروپومتر نتایججرم اندام با استفاده از  نییتع

اندازه ضربه بر مدت زمان برخورد که بر اساس نرخ نمونه  می. با تقسدیآ ی، اندازه ضربه به دست م

 شود .  یضربه محاسبه م یرویاست . ن نیمقابل تخ نیدورب یبردار
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اندازه  -بر اساس رابطه ضربه  رزمی کار یشده پا یریگضربه اندازه  یرویدر مطالعات انجام شده، ن

( کمتر گزارش شد. N 12۳) رویبا صفحه ن سهیدر مقا( N ± 292 45) نیحرکت و با استفاده از دورب

 .(81)، متفاوت گزارش شد قاتیضربه دست کاراته کاران در تحق یروین نیهمچن

و اصل ضربه اندازه حرکت  رویاز صفحه ن دهبه دست آمده از مقالات نشان داد که با استفا جینتا نیهمچن 

کار از  یرزم یپا ایکه اندازه ضربه دست  قیطر نیاندام را به دست آورد. به ا یتوان سرعت خط یم

اندام با  یشده و با مشخص بودن جرم اندام از جرم بدن ، سرعت خط یریاندازه گ رویصفحه ن قیطر

 .(81)دیآ یبه دست م V=ft/mاستفاده از معادله 

سرعت  نیقرار دارد. همچن m/s 81-81در دامنه  كیراند هوس ک ینشان داد که سرعت ضربه پا جیتان 

به  یرهایاز متغ گرید یکیباشد .  ی( مm/s1/11از کونگ فوکاران ) شتری( بm/s1/21دست کاراته کاها )

و  نیمطالعه، جرم مؤثر اندام است که با استفاده از دورب نیدست آمده از رابطه ضربه اندازه حرکت در ا

 .دی= محاسبه گرد at meاز معادله  رویصفحه ن

 یدر ورزش ها یضربه ا یهامهارت لیو تحل هیمحقق مقالات مربوط به تجز یبا توجه به جستجو

 .باشد یمحدود م اریبس یبر اساس رابطه کار انرژ یرزم

 یدر ورزش ها ازآوریو امت یضربه قو كی نییتع هتمشخص شد که جمنابع  تحلیل نتایجبا توجه به  

ضربه مشت معکوس در  یدر بررس 1برهامو  5استالکمك گرفت .  یتوان از رابطه کار انرژ یم یرزم

 یافتد به عبارت یاتفاق ممنتقل شده به هدف  یانرژ یشتریکونگ فو نشان دادند که ب ،کاراتهشوتوکان 

 باشد. یمتر  یقوضربه مشت معکوس 

 بیآس یکار به سر ، انرژ رزمی كیضربه مشت  كینتیو س یکینماتیس لیبا استفاده از تحل یقیدر تحق

مجموعه  ی( و انرژ815مجموعه اندام دست قبل از ضربه ) یدر ضربه به صورت تفاضل انرژ نندهز

 .(، محاسبه شد815سر بعد از ضربه )دست و 

 یتوان روش اجرا یم یدر مطالعات انجام شده مشخص شد که با استفاده از روابط کار و انرژ نیهمچن

 2۳85در سال  كیآن را مشخص کرد. به عنوان مثال واس یمدرن( و هدف از اجرا ای ی)سنت كیتکن

                                                           
5 stull 
6 Barham 
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 انیب یانرژ -با استفاده از رابطه کار  یصورت مدرن و سنت هب رزمی کارانضربه مشت  ی(، در بررس8۳)

باشد. از  یم...  بیو توان ضربه مشت آنها در دو گروه به ترت یانرژ رو،یکرد که حداکثر سرعت، زمان ، ن

 شود. یمبارزه استفاده م یشکستن اجسام و به روش مدرن برا یبرا یضربه مشت به روش سنت

 بحث

هدف از مطالعه حاضر، بررسی تجزیه و تحلیل مهارت ها در ورزش های رزمی بر اساس دو اصل 

تحقیقات  اندازه حرکت و همچنین ارائه یك جمع بندی مناسب از نتایج -انرژی و ضربه  -فیزیکی کار 

مقاله  18پیشین بود. در این راستا جستجوی مقالات در پایگاه های تخصصی صورت پذیرفت و سپس 

مرتبط که بر اساس معیارهای ورود و خروج انتخاب شدند مورد بررسی و مطالعه قرار گرفتند. یافته های 

می بر اساس دو اصل ذکر این مطالعه نشان داد که در زمینه تجزیه و تحلیل مهارت ها در ورزش های رز

تواند به دلیل کافی نبودن وسایل آزمایشگاهی در شده در ایران مطالعه ای انجام نشده است که این می

های بیومکانیکی در داخل ایران بیشتر برای ارزیابی راه رفتن همه نقاط کشور باشد همچنین آزمایشگاه

را  وس کیكباتی همچون ضربه راند هیابی ضرمورد استفاده قرار می گیرند و شرایط کافی برای ارز

 ندارند. 

 اندازه حرکت خطی  -اصل ضربه 

. کنندنقش قابل توجهی را ایفا می در تجزیه و تحلیل مهارت های برخوردی، میزان ضربه و سرعت ضربه

شود. استفاده میاندازه حرکت  -بنابراین برای سهولت در تجزیه و تحلیل این مهارت ها از اصل ضربه 

از این روش می توان برای تعیین نیروهای درگیر در برخورد و تخمین میزان آسیب استفاده کرد. به 

به سر در ورزش های رزمی عنوان مثال این روش ما را قادر به بررسی نیروهای اعمال شده توسط پا 

 (. 2کند )می

کاران و کاراته کاها در  رزمیست در میان نتایج حاصل از مقالات نشان داد که نیروی ضربه پا و د

هایی که در هدف مورد برخورد در مطالعات تحقیقات مختلف، متفاوت می باشد. احتمالا به دلیل تفاوت

وجود دارد، مقایسه نیروی ضربه در ورزش های رزمی متفاوت به دست آمد. زیرا اندازه و الاستیسیته 

-ی که در ساختار مواد آنها در میزان جذب نیرو وجود دارد میهدف مورد برخورد به دلیل تفاوت های

توان توانند بر نتایج نیروی ضربه به دست آمده تأثیر متفاوتی داشته باشند از دیگر دلایل این تفاوت ها می
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به ابزار ضبط و اندازه گیری اشاره کرد به عنوان مثال در محاسبه سرعت دست قبل و بعد از برخورد به 

استفاده از دوربین ممکن است در مشاهده فریم ها خطا به وجود آید. بنابراین اندازه گیری باید هدف با 

شتاب سنج ، فیلم پیزوالکتریك و تغییرات در فشارسنج،   ،های ویدیوئیدارای روایی و پایایی باشند. داده

فحه نیرو یك ابزار دقیق و همه اندازه گیری های غیر مستقیم نیروی ضربه هستند، از این رو استفاده از ص

هایی که در روش های بهتری برای جمع آوری داده های نیروی ضربه به نظر می رسد. با وجود تفاوت

جمع آوری داده ها وجود دارد، به طور کلی این موضوع آشکار است که اجرای ضربه پا به سر توسط 

های جدی به حریف منجر به آسیب ورزشکاران نخبه می تواند نیروی ضربه بزرگی را تولید کند که

 شود. 

که با بلند کردن پا به جلو ) با خمیدگی زانو و ران( آغاز ی سرعت خطی ضربه راند هوس کیك در بررس

شده و در نزدیکی هدف با باز شدن زانو ، قسمت انتهایی پا به هدف )کیسه ( ضربه وارد می کند به 

تهای اندام اتفاق می افتد. نتایج نشان داد که سرعت خطی به ترتیب دست آمد که بیشترین سرعت در ان

اصل مداخله اندام ها و جمع  نیاست که ا از قسمت فوقانی اندام به قسمت تحتانی در حال افزایش

در  انیدهد. مربی( ، نشان مv=rwمفاصل را دارد ) یا هیبا سرعت زاو یمیکه رابطه مستق یسرعت خط

و با  اورندیزانو و ران خود را بالا ب عیکه به طور سر ندیگو یخود م انیضربات پا به هنرجو یاجرا

مفاصل  یاهیدادن سرعت زاو شیافزا هیتوص نیا لیعقب ضربه پا را اجرا کنند که دل یچرخش بر پا

انجام شده در  قاتیباشد . با توجه به تحق یم اندام ییانتها یسرعت خط شیافزا جهیو در نت یاندام تحتان

 نیباشد. که ا یم هیمتر بر ثان 81تا  81 نیضربات پا، ب یدر اجرا یمطالعه احتمالا دامنه سرعت خط نیا

 (۴شود ) یبه سر م 81۳از و  شیبا شتاب ب یضربه ا یرویمنجر به وارد شدن ن

قابل توجه  یها بیبه سر ممکن است سبب آس 85۳با شتاب و  یشده است که ضربات انیب قاتیدر تحق 

 یضربات نیهمچون تکواندو چن ییضربات پا در ورزش ها ازی( با توجه به بالا بودن امت82شود ) یمغز

 یها بیآس نیاز چن یریشگیپ یبرا نیدهد. بنابرا یم شیرا به مراتب افزا بیدر مسابقات ، امکان آس

امن  زاتیو تجه یدگید بی، نظارت بر آس یافراد متخصص پزشک یریدر به کارگ دیدر تکواندو با یجد

 تر متمرکز بود. 
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 جرم مؤثر 

در انتقال اندازه  رگذاریشاخص تأث كیدر ضربه ، که  ریعبارت است از جرم اندام درگ 1جرم مؤثر 

تواند سبب  یمفصل م كیحول  یو هم انقباض یانقباض عضلان شیباشد که افزا یضربه م یحرکت ، ط

از کاراته کاها  شترینشان داد که جرم مؤثر ضربه دست کونگ فوکاران ب قاتیتحق جیآن شود. نتا شیافزا

رشته  نیباشد. در قوان گریکدیرشته ها با  نیا تیمتفاوت بودن ماه لیتواند به دل یم نیباشد که ا یم

سر به صورت کاملا کنترل  هیباشد و ضربات وارد به ناح ینم یداور نیکاراته استفاده از کلاه جزء قوان

ضربه خود سرعت ضربه را  یروین شیرشته جهت افزا نیورزشکاران ا نیشوند بنابرا یشده اجرا م

ضربه خود  یروین شیکنند. اگر آنها بخواهند جهت افزا یداده و قبل از برخورد به سر متوقف م شیافزا

به سر خواهد شد اما استفاده  یجد یها بیباعث آس ریتغم نیا شیاز جرم مؤثر ضربه استفاده کنند افزا

باشد که نسبت  ی، اصابت کامل ضربه م ازیکسب امت طیرشته کونگ فو بوده و از شرا نیاز کلاه جزء قوان

 شیبه افزا ازین یرشته ورزش نیرو ورزشکاران ا نیاست از ا ازین یشتریضربه ب یرویبه رشته کاراته به ن

خود  یاندام ها ایاز عضلات  شتریآنها با استفاده ب نیدارند. بنابرا ازیامت کسبجرم مؤثر ضربه جهت 

 باشند.  یرا دارا م یشترینسبت به کاراته کاران ، جرم مؤثر ب

 جیباشد. که نتا یکاران م یبرتر رزم ریعملکرد اندام برتر و غ ییمهم جرم مؤثر شناسا یاز کاربردها یکی

برتر آنها  ریاز دست غ شتریکاران ب یجرم مؤثر ضربه دست برتر رزم هنشان داد ک قیتحق نیمطالعات ا

 باشد . یم

باشد. استفاده مکرر  یم ستایاز حالت ا شتریب فیحر یحرکت به سو نیجرم مؤثر ضربه در ح نیهمچن

مفاصل آن  نیب شتریب یتر شدن عضلات و هماهنگ یضربه منجر به قو یاجرا نیدست در ح كیاز 

 احتمالااندام  كی یاجزا نیب شتریب یو هماهنگ ی(. انقباض عضلان1شود ) یم گریندام داندام نسبت به ا

ضربه  یاجرا نیاندام شود. همچن گریجرم مؤثر ضربه در اندام برتر نسبت به د شیافزا لیتواند از دلا یم

-كیمثلا حرکت دست همراه با پرتاب پا به سمت جلو مانند تکن فیحر حرکت به سمت نیدست در ح

تواند نسبت  یم طیشرا نیشود که ا یدر ضربه م ریدرگ یاندام ها شیدست در کاراته منجر به افزا یها

به  یانتقال اندازه حرکت خط شیامر باعث افزا نیدهد و ا شیجرم مؤثر ضربه را افزا ستایا طیبه شرا

                                                           
7 Effective Mass 
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حرفه  یدر مسابقات و رقابت ها بیبروز آس شتریاحتمال ب دیتواند مؤ یامر خود م نیشود . ا یم فیحر

رشته  تیمناسب آن با توجه به ماه یریتوجه به جرم مؤثر هنگام ضربه و بکار گ نیباشد. بنابرا یا

جرم مؤثر هنگام  شینکته قابل توجه در افزا كیباشد.  یم یضرور بیاز آس یریبه منظور جلوگ یورزش

اندام را به  یبا انقباض عضلان دیباشد و درست قبل از ضربه با یاست که ابتدا بدن شل م نیا بهضر

که اندام در کل ضربه در  یروش نسبت به زمان نیجسم سفت به سمت هدف پرتاب کرد . ا كیصورت 

 ،یروش در فنون ورزشکاران بنام نیکند. نمونه ا یم دیتول یشتریضربه ب یرویحال انقباض باشد ن

در واقع آنها با شل کردن بدن سبب  .شود یم دهیرمان بوکس جهان دقه یو جك دمپس یهمچون بروسل

اندام ها شده و در لحظه قبل از ضربه با سفت کردن اندام ضربه زننده ،  نیانتقال بهتر اندازه حرکت ب

 گرید یاز نگاه ضوعمو نیا یشود. در بررس یآن به هدف منتقل م ییاندازه حرکت توسط قسمت انتها

دهند،  یاطلاعات را به ما م نیشتریکه ب ییرهای، متغ یکیومکانیب یرهایمتغ انیتوان گفت که در م یم

،  یکیمکان یعبارت اند از انرژ رهایمتغ نیباشند. ا یو انتقال آن م یهستند که مرتبط با انرژ ییرهایمتغ

که حرکت را  یانرژ انیدر خصوص جر یچ اطلاعاتیما ه رها،یمتغ نیا ریکار و توان . بدون داشتن مقاد

 (. 1) میآورد، ندار یبه وجود م

به آن شده است،  یوجود دارد و توجه کم یضربه ا یمهم که در مهارتها اریاصل بس كیبه عنوان مثال، 

 یدر اندام ها یاست که س بب انتقال انرژ اندام ییبه قسمت انتها ییاز قسمت ابتدا یحرکت یتوال

مانع از انتقال  میشود. هنگام ضربه اگر کل اندام را سفت کن یم فیانتقال آن به حر تیو در نها یحرکت

 یهماهنگ كیحرکت با  یتوال كیشود اما با رها کردن اندام ،  یاندام ها م انیم یانرژ عیهماهنگ و سر

تقال شتاب اندام ها منتقل و با سفت کردن اندام قبل از ضربه ، باعث حرکت و ان نیرا ب ی، انرژ نهیبه

 انیجر ییتوان گفت، علاوه بر اندازه حرکت شناسا یم نی( بنابرا21شود ) یاندام ضربه زننده به هدف م

 باشد .  یحرکت و مهارت ها م یابیارز یبرا یشاخص مناسب تر ،یکیمکان یانرژ

  یانرژ -اصل کار 

واحد مشابه ژول هستند.  یدو دارا نیدارند و ا گریکدیبا  یکینزد اریارتباط بس یو انرژ یکیکار مکان

 یکار انجام م یانتقال انرژ زانیبه م ایانجام شود  دیکار با یمشخص مقدارگردد ،  دیتول یانرژ نکهیا یبرا

 . (81)شود یم دهینام یانرژ-دو، اصل کار نیارتباط ا  .شود
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تر  یضربه مشت معکوس در تکواندوکاران قو یانجام شده بر اساس اصل کار انرژ قاتیتحق یدر بررس

ضربه  نیگفت که ا دیضربه مشت معکوس با لیتحل دراز کاراته کاها و کونگ فوکاران نشان داده شد .. 

 یکار انجام شده توسط رزم لیدل نیکند به هم یبرخورد م فیحر ایبه هدف  یو افق میبه صورت مستق

 نیشود. که ا یم دیتول یجنبش یضربه تنها انرژ كیکند و در  ینم دیتول یگرانش لیپتانس یکاران انرژ

انجام شده، به جرم بدن موقع حرکت و سرعت مشت لحظه تماس  رمقدار کا جهیو در نت یجنبش یانرژ

 یجنبش یانرژ شیدارد. در گروه تکواندوکار احتمالا سرعت مشت بالا لحظه تماس ، سبب افزا یبستگ

فاکتور تکواندوکارها توانسته اند هنگام ضربه از  نیعلاوه بر ا نکهیا ایباشد  یم فیمنتقل شده به حر

 یتر به معنا یتوجه داشت ضربه مشت قو دی. بارندیکمك بگ یانرژ نتقالجرم مؤثر ضربه جهت ا

شده است نه  دیمشت تول یجنبش یاثرات توسط انرژ نیا رای. زستین فیبه حر شتریب بیرساندن آس

نشان داد  جینتا نیباشد. همچن یم یشتریبه مطالعات ب ازین میمفاه نیدرک بهتر ا یبرا نیتوان آن . بنابرا

 ی. انرژ (81)شود یزننده م بیآس یبه انرژ لیتکواندوکار تبد كیمشت  یاز انرژ یمیاز ن شیکه ب

در واقع همان  ستاریپا یشود. انرژ یم لیتبد ستاریپا ریو غ ستاریپا یدست پس از ضربه به انرژ یجنبش

 بیسنشان داده شد که منجر به آ قیتحق نیدست و سر پس از ضربه است که در ا هیثانو یجنبش یانرژ

 جادیشکل و ا رییباشد که باعث تغ یدر سر م یدرون یدر واقع انرژ ستاریپا ریغ یشود. انرژ ینم

از  یناش یزننده بیتنها عامل آس نجایآن را به همراه دارد در ا بیسر شده و آس یاعوجاج در بافت ها

شتاب  جادیبا ا اندتو یم زیهم ن هیثانو یجنبش یکه انرژ یمورد توجه بوده است در حال یدرون یانرژ

شود .خصوصا در ضربات پا که  یهمچون ضربه مغز یجد یها بی( در سر باعث آسیا هیو زاو ی)خط

 یگزارش شده از ضربه مشت است. انرژ ریاز مقاد شتریب اریبس یدیتول یروین زانیسرعت ضربه و م

در نظر گرفتن  نیاز آستانه تحمل سر شود. بنابرا شتریب یشتاب دیممکن است منجر به تول هیثانو یجنبش

 استفاده از نیباشد همچن یضربات وارد به سر لازم م لیو تحل هیسر در تجز بیآس زمیهر دو مکان

تواند منجر به کاهش  یم یبدن یفاع از خود و آمادگمناسب ، سرعت عکس العمل در د یمنیا زاتیتجه

پارامترها سرعت عکس العمل مربوط به مهارت ورزشکاران بوده و از  نیا انیشود. که در م بیآس

ضربه  ازحاضر نشان داده شد که  قیدر تحق. برخوردار است یدر مسابقات حرفه ا یتر ژهیو تیاهم

شکستن  یشود. برا یمبارزه استفاده م یشکستن اجسام و از ضربه مشت مدرن برا یبرا یمشت سنت

مبارزه هدف  كیشود اما در  یمقدار خود اعمال م نیشتریضربه در ب یانرژ رویاجسام، سرعت ، ن

کوتاه  نزمان ضربه در روش مشت مدر لیدل نیاست به هم یفاصله زمان نیرساندن ضربه در کوتاه تر
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شده در روش مدرن  دیضربه . اما توان تول یو انرژ رویسرعت ، ن نیاست و همچن یتر از روش سنت

شود  یم دیو سرعت تول رویدرصد ن 1۳توان با  نیشتریکه ب ییباشد . از آنجا یم یاز روش سنت شتریب

نسبت به روش  یشتریب نتوا دیبا تول ،یدر روش ضربه مشت سنت شتریو سرعت ب روین دیتول نی( بنابرا1)

 یکاران با توجه به اهداف ضربه م یگرفت که رزم جهیتوان نت یم یباشد. به طورکل یدرن همراه نمم

مانند مشت در  یانجام ضربه ا یبرا یعنیدهند  رییضربه را تغ كینتیو س كینماتیس یرهایتوانند متغ

 باشد. یم یو زمان کمتر شتریبه توان ب ازیمسابقه ورزش مدرن( ن طیشرا

 یینها یریگ جهینت

اندازه حرکت و  -بر اساس دو اصل ضربه  یرزم یصورت گرفته در ورزش ها قاتیتحق یطور کل به

و پر طرفدار بودن  تیاز اهم یموضوع حاک نیدر رشته تکواندو انجام شده است که ا شتریب یانرژ -کار 

قرار  جهمورد تو قاتیتحق نیکه در ا یمهم ریباشد. متغ یم یرزم یهاورزش ریرشته نسبت به سا نیا

 تیتواند در موفقیورزش م تیبا توجه به ماه ریمتغ نیا حیصح رییگرفت، جرم مؤثر ضربه بود که تغ

 صیتوان به تشخ یاست که م نیا قیتحق نیمهم ا جینتا گریداشته باشد. از د ییبسزا ریکاران تأث یرزم

بر اساس اصل  نیتمر افمناسب و با توجه به اهد یمهارت یها یالگو نییوارد به سر و تع یها بیآس

نمودار و  ری، مساحت ز، شکلبیدر خصوص ش یبرد. علاوه بر آن دانستن اطلاعات یپ یانرژ -کار 

از آن  یناش یها بیآس یو بررس فینقاط عطف آن ما را در شناخت بهتر ضربات اصابت شده به حر

 نیمورد برخورد در ا اجسامتوجه به متفاوت بودن  همان طور که گفته شد، با نیکند. همچن یآگاه م

اندازه  - پا مربوط به اصل ضربه یرهایبوکس و توپ ( جهت به دست آوردن متغ سهیمطالعه )مثل ک

 نیباشند. همچن یمتفاوت م گریکدیبا  اجسام نیا یکیتفاوت در خواص مکان لیبه دل زین جیحرکت ، نتا

به  ازی، ن جینتا نیا یساز نهیو به منظور به نیمانند دورب یریدر ابزار اندازه گ یمحاسبات یخطا لیبه دل

 قاتیشود در تحق یم شنهادیرو پ نیتر باشد. از ا كیضربه نزد یواقع طیتر است که به شرا قیدق یروش

 یسنسورها هیانسان است و تعب كی یسر واقع ندهیکه نما یدام سر كیمانند استفاده از  یاز روش ندهیآ

و  كینماتیکمتر و به طور همزمان ، اطلاعات س یو سرعت با خطاپا ضربه  یریمربوط به اندازه گ

 .ضربه را به دست آورد كینتیس
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