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  :چکیده
ها، یک مهارت است، پس بایستی توانایی جزء جزء کردن حرکات و مهارتها را داشته باشید. سپس در مهارتتجزیه و تحلیل 

مراحل بعدي به کنکاش و بررسی مهارتها پرداخته شود. در نهایت بایستی از تمرینات متناسب براي هدف موردنظر و حرکات کاربردي 

  ریزي نمایید.هاي رشته ورزشی برنامهو تکنیک

ر است بدانید در تجزیه و تحلیل مهارتهاي ورزشی باید هوشمندانه عمل کنید. هرچند راه حلهاي سریع و میانبر در تقویت بهت

  عضلات وجود ندارد اما روشهایی جهت افزایش نتایج مطلوب از تمرینات اختصاصی وجود دارد.

فو پایه و اصلی دست در ورزش رزمی کانگهدف از این تحقیق، به دست آوردن مهارت اجراي ضربات دست خصوصاً ضربه 

در اینجا به سؤالاتی چون: آیا براي زدن مطلوب مهارت ضربه متو بایستی فقط تمرینات مربوط به باشد.می "متو"با عنوان  21توآ

له دمبل باعث بهبود ه وسیآمادگی بالاتنه انجام شود؟ آیا به تمرینات مربوط به آمادگی پایین تنه نیز باید پرداخته شود؟ آیا تمرینات ب

  شود؟ضربه متو می

  داخت.ریل و چگونگی ساختار آنها خواهیم پبنابراین، پس از تعریف اصطلاحات مربوط به مهارتهاي ورزشی، به تجزیه و تحل

شرکت در ورزش به تنهایی باعث تقویت عضلات .داردوجودبسیاريهايدیدگاهوهانظریهشدن،تخصصیشروعسندربارة

أله شود. رعایت این مسها تأکید بیشتري میشناسی و اصول مکانیکی هنگام آموزش مهارتهاي حرکتشود. امروزه، به جنبهنمی

  کند.تر کمک میبسیار مناسب است و به اجراي ماهرانه

  ها، مهارتهاي ورزشی.مروري، تجزیه و تحلیل، مهارتواژگان کلیدي:   

  

مفاهیم و تعاریف
جزء جزء و  ؛اظم الاطباء)(ن جزء جزء کردن چیزي را ؛پاره پاره کردن و تقسیم کردن چیزي را. (غیاث اللغات) معناي، به تجزیه

  .بخش بخش کردن ؛پاره پاره کردن (فرهنگ نظام )

لهئرود و همچنین بر حسب مسآن بر حسب مواردي که بکار می نقشواهمیتوداردوجودتحقیقیوعلمی تجزیه در هر زمینه

.متفاوت است تحقیقمورد

  .نکردحل. تجزیه کردن تحلیل، مترادف

؛ )حاذقی (از اقرب الموارد ،حذاقت ؛استادي (غیاث اللغات) ؛زیرکی و رسایی در کار و استادي و زبردستی (ناظم الاطباء)، مهارت

  .ماهري

کار برد مشکل خواهد بود. ها بسیار متنوع و مختلف هستند، تعریفى از مهارت که بتوان در همه موارد آن را بهچون مهارت

واگیرد. به گفته هاى مهم آن را در بر مىصورتى تعریف کرده است که مشخصه) مهارت را به1952، اي.آر.گاترى(روانشناسى به نام 

  .ن و صرف حداقل انرژى یا زمان کارى به نتیجه برسدمعییتى است که با اطمینان قابلمهارت
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اول آنکه کار باید به هدف مورد نظر برسد مانند کامل کردن یک پاس در  :به چندین مشخصه در این تعریف باید توجه داشت

بهاىبیشینهاناطمینبایداجراءکنندهکهاستمعنىاینبهبودنماهراینکهدومنکته . بازى فوتبال یا اجراء بالانس در ژیمناستیک

بامهارتآناجراءحرکتىهاىمهارتازبسیارىعمدههاىشاخصازیکىاخصطوربهاینکهسومنکته برسد؛ نظرموردهدف

عمل را در حداقل هاى حرکتى آن است که اجراکننده، این ارتمهازبسیارىویژگىاینکهپایانىنکته .استانرژىحداقلصرف

  .زمان انجام دهد

  مفاهیم تجزیه و تحلیل:

ا گرا و کار کردن به صورت جفتی بهنگام تجزیه و تحلیل حرکات توجه به این نکته که عضلات معمولاً با توجه به عمل درون

گرداننده بازویی قدامی، برون کننده آرنج (دو سر،شوند، بسیار اهمیت دارد. براي مثال، عضلات خمبندي میعضلات مخالف خود طبقه

کنند. این عضلات در مقابل عضلات مخالف خود ( سه سر و سه دراز) هنگام خم کردن آرنج به عنوان گروه عضلات موافق عمل می

ها نندهککنند ولی در این مثال با کشش خود به خم شدن آرنج توسط خمکنند. این عضلات آرنج را باز میگوش آرنجی) عمل می

کنند. این عضلات براي انجام این کار ممکن است تحت تنش فعال باشند با نباشند. اگر تنش فعال وجود داشته باشد، ک میکم

)93و همکاران، کنند. (فلویدگرا براي کنترل میزان و سرعت طویل شدن، عمل میهاي آرنج به طور برونبازکننده

  

  پیشینه
هفته، منجر به کاهش سرعت تکنیک هاي مبارز شده  18تا  12ه هاي سنگین پس از تحقیقات علمی نشان داده که کار با وزن

هفته تمرین قدرتی با استفاده از وزنه هاي سنگین  14براي مبتدیان، .است. به همین دلیل نباید فقط به تمرین سنگین وابسته باشید

(بزرگمهر)را بهبود می بخشد.  RFDتکرار، 10تا  3با ظرفیت 

مبتدي در سرعت ریلکس شدن عضله است. در قهرمانان این مورد هشت برابر سریعتر است. در یک  وتجربهبامبارزبینتفاوت

به طور  "تآنتاگونیس"مبارز بی تجربه، هنگام ضربه زدن، سرعت ریلکس شدن عضلات خیلی کند است زیرا که انقباض عضلات 

  .خودکار باعث کندشدن حرکت میشود

ورزشی در تلاش براي یافتن فاکتورهایی مانند کار و انرژي هستند که به کارایی عملکرد ضربه تأثیرگذار باشد بسیاري از محققان 

تا به وسیله آنها بتوان عملکرد را بهبود بخشیده و از آسیبهاي احتمالی جلوگیري نمود. اما متخصصان دنیاي ورزش هنوز به درك 

  باشد.برانگیز براي محققان میاند و این موضوع یک موضوع چالشاي نرسیدهضربه درستی از این فاکتورها خصوصاً در مهارتهاي

بنابراین با توجه به اهمیت این موضوع در میان محققان علوم ورزشی و با توجه به اهمیت متغیرهایی که ذکر شد، تاکنون 

اي دازد. از طرفی نگاه بیومکانیکی به منظور ارتقاي یافت نشده که به بررسی تمامی این فاکتورهاي مهم در یک مطالعه ببرمطالعه

واند نقش تهاي رزمی و مطالعه و کاهش میزان آسیب، شناسایی قوانین مکانیکی حاکم بر این مهارتها میعملکرد ورزشکاران رشته

  )96مهم و کلیدي ایفا کند. (بروشک و همکاران؛ 
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نشان  96اي در ورزشهاي رزمی با استفاده از دو اصل فیزیکی، در سال هاي مطالعه بر روي تجزیه و تحلیل مهارتهاي ضربهیافته

  اي انجام نشده است.داد که در این مورد در ایران مطالعه

مقدمه
  تجزیه و تحلیل مهارتها یک فرایند تخصصی است و نیاز به درك کامل مهارتهاي ورزشی و کاربرد آنها دارد.

  آیند.کاربردي در رابطه با همان مهارت و تمرینات کلیدي به دست میمهارتها از تجزیه و تحلیل تکنیکهاي 

ها هاي روزانه اهمیت دارند. قدرت و استقامت این اندامهاي ورزشی همانند فعالیتهاي بالایی در اکثر فعالیتعملکرد مناسب اندام

 ها به علتاست، اهمیت دارند. متأسفانه این اندامهاي ورزشی ضروري براي ظاهر و وضعیت بهتر به همان اندازه که در اجراي مهارت

روند. تمرینات ویژه این ناحیه باید توسط افرادي انتخاب شوند که از عضلات ترین اعضا به شمار میتعداد عضلات درگیر گاهی ضعیف

  درگیر در این ناحیه آگاهی و دانش لازم را داشته باشند.

ه داده و آنها را در ورزشکاران به اوج توانایی برسانید، باید مهارت کافی در تجزیه و تحلیل براي آن که قادر باشید مهارتها را توسع

  مهارتها داشته باشید.

هاي ورزشی بهتر است حرکات را به چندین مرحله تقسیم کنیم. تعداد مراحل که عمولاً براي تجزیه و تحلیل تمرینات و مهارت

هاي ورزشی یک مرحله آمادگی، یک مرحله حرکتی، و یک مرحله بستگی دارد. تمام مهارت بین سه تا پنج مرحله است به نوع مهارت

ابند. نام این یتعقیبی ادامه حرکت دارند. بسیاري از آنها یک مرحله استقرار شروع و با یک مرحله بازگشت به حالت اولیه پایان می

ن که در آن مهارت درگیر است، بستگی دارد. در برخی شرایط این مراحل از یک مهارت به مهارت دیگر متغیر است و به بخشی از بد

  شوند. مراحل اصلی، خود به چند مرحله تقسیم می

هاي ورزشی، بریا تعیین عضلات و نوع انقباض آنها، درنظر گرفتن زنجیره حرکتی باز و بسته مهم هنگام تجزیه و تحلیل فعالیت

هبود تمرین و پیشرفت اجرا حیاتی است. به طور کلی تمرینات زنجیره بسته بیشتر در است. تجزیه و تحلیل حرکات مهارتی براي ب

  هاي ورزشی کاربرد دارند.فعالیت

ایی نیز شوند. استثناههاي بالایی مشاهده میهاي پایینی و زنجیره باز در اندامهاي زنجیره بسته در اندامها فعالیتدر اغلب ورزش

ت زنجیره هاي زنجیره باز نیز مفید باشند. تمریناتواند براي فعالیتنات آمادگی جسمانی زنجیره بسته میوجود دارند به طوري که تمری

  باز براي توسعه گروه عضلانی در یک مفصل منفرد مفید هستند.

ه به مراحل با توجبندي کرد. براي مثال راه رفتن و دویدن توان جزو زنجیره باز یا بسته طبقهها را نمیتمام تمرینات یا فعالیت

سواري که لگن در آن روي صندلی، عضوي ثابت طور دوچرخهنوسان (شناوري) و ایستادن (استقرار) هم باز هستند هم بسته. همین

  )93آر.تی و همکاران، (هاي متحرك متصل هستند.ولی پاها به پدال

  د.باشمتخصصان علوم ورزشی هائز اهمیت میشناسایی فاکتورهاي مؤثر در مهارتهاي کاربردي و کلیدي براي مربیان و 
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  هاي فوقانیهاي اندامفعالیت
رسد، کودکان علاقه زیادي به بالا رفتن، تاب خوردن و یا آویزان شدن دارند. در این حرکات، عضلات دست، مچ، آرنج به نظر می

ده است. بدون درنظر گرفتن افزایش قدرت این ها محدود ششود. در زندگی مدرن امروزي فرصت انجام این فعالیتو شانه درگیر می

تواند تر هستند. این ضعف عضلانی میهاي بالایی در دختران و پسران ضعیفها توسط معلمین ورزش در مدارس ابتدایی، انداماندام

توانند را که می هاییعالیتبال را تحت تأثیر قرار دهد. افراد فها نظیر گلف، تنیس و سافتپیشرفت مهارت و اجراي بسیاري از فعالیت

بالایی  هايهایی که موجب افزایش قدرت و استقامت اندامرسد از انجام فعالیتبه بهترین نحو اجرا کنند، دوست دارند و به نظر می

ر اساس ب بخش باشد، بنابراین پیشرفت مهارت،تواند در طول روز براي فرد لذتهایی میبرند. انجام چنین فعالیتشوند لذت میمی

  افزایش قدرت و استقامت عضلانی است و براي پیشگیري از آسیب و لذت بردن از زندگی لازم است.

مرینات ها تدهند. اینسازي تمرینات قدرتی نظیر پرس سینه، پرس سرشانه و جلو بازو را انجام میهاي بدناغلب افراد در کلاس

ی شود این عضلات نسبت به عضلات پشتیی تمرکز دارند. این کار موجب میهاي بالایی جلوخوبی هستند ولی بیشتر روي اندام

یم تا ه همین دلیل باید این توانایی را داشته باششوند. بقوي و عضلات پشتی ضعیف میتر شوند. در نتیجه عضلات جلویی قوي

بی را را در هر دو طرف ایجاد و تمرین مناستمرینات قدرتی را تجزیه و تحلیل کنیم و عضلات درگیر را بشناسیم تا بتوانیم تعادل 

  انتخاب کنیم.

  

هاي کنندهگرا کنترل کنند. به عنوان مثال، خمتوانند اعمال مخالف را با انقباض برونبا توجه به نوع فعالیت، این گروه عضلات می

سر بازو و سه گوش آرنجی هنگام پایین  کنند و سهآرنج هنگام پاییمن آوردن وزنه در حرکت جلو بازو، باز شدن آرنج را کنتل می

اي هنگام مشاهده یک تمرین نه تنها باید کنند. ورزشکاران حرفهآوردن وزنه در حرکت باز شدن آرنج، خم شدن آرنج را کنترل می

  شود را شناسایی کنند.عضله ایجادکننده حرکت بلکه نوع انقباض آنها و نوع تمرینی که باعث تقویت آنها می

  

  و تحلیل حرکت تجزیه
  شود.در بیسبال، مرحله آمادگی براي پرتاب دست به دو مرحله بالا بردن دست و پا و پایین آوردن پا و دور کردن دست تقسیم می

دهد تعادل وضعیت بدن خود را براي شروع مهارت به دست بیاورد. در این مرحله باید زاویه مرحله استقرار به ورزشکار اجازه می

ف را با توجه به یکدیگر و نوع ورزش، در وضعیت مناسب قرار دهیم. به طور کلی با توجه به مرحله بعد، مرحله استقرار مفاصل مختل

  باشد.می طولیک مرحله ایستا است که دامنه حرکت در آن بسیار کم است. در نتیجه انقباضات عضلات در این مرحله به صورت هم

شود، عضلات براي تولید نیرو و اندازه حرکت مورد نیاز انقباض بردن دست نیز نامیده می در مرحله آمادگی که اغلب مرحله بالا

شوند. این مرحله براي کسب نتیجه مطلوب از فعالیت و پویایی لازم براي افزایش توان حیاتی است. گراي مرحله بعد، کشیده میدرون

  اي عضلات مخالف نیاز است.گربه طور کلی براي کشش عضله در این مرحله به انقباض درون
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شود. در این مرحله همه نیروها به توپ، شیء ورزشی یا مرحله حرکت گاهی به عنوان مرحله شتاب یا تماس نیز شناخته می

  شوند.حریف وارد می

ها به نداماباشد. در این مرحله، سرعت مرحله تعقیب بلافاصله پس از پایان مرحله حرکت براي شتاب منفی عضو یا اندام بدن می

گراي عضلات مخالف در مرحله حرکت است. به طور یابد. معمولاً این کاهش شتاب به علت فعالیت شدید برونتدریج کاهش می

کلی هر چه شتاب در مرحله حرکت بیشتر باشد، مدت و اهمیت مرحله تعقیب بیشتر خواهد شد. گاهی اوقات برخی از ورزشکاران 

  شود.کنند. بنابراین مرحله حرکت کوتاه شده و نتیجه مطلوبی حاصل نمییمرحله تعقیب را زود شروع م

شود. باشد که در آن تعادل و آمادگی براي ورزش بعدي دوباره کسب میمرحله بازگشت به حالت اولیه پس از مرحله تعقیب می

راي کردند، در این مرحله بگرا عمل میونهاي بدن به طور برتا حدي، عضلاتی که در مرحله تعقیب براي کاهش شتاب بدن یا اندام

  کنند.گرا عمل میبازگشت به موقعیت عملکردي به طور درون

  

هامهارتتحلیلوتجزیهابزار
:دهدمیانجامعملنوعسهشمابیناییحسذرانید،گمینظرازراخوداطرافزمانی که

دیدن. 1
عملاین.دهیدمیانجامرادیدنعملبینایی،حسبافقطگذرانید،مینظرازرامحیطوافرادواشیاغیراراديصورتبهوقتی

.ايدقیقه10زمان4دربسکتبالمسابقهیکدیدنمانند.استتوجهصرفبدونوگذرا ايدقیقه10زمان4دربسکتبالمسابقهیکدیدنمانند.استتوجهصرفبدونوگذرا
کردننگاه. 2

وکردهاستفادهنیزخاصموردآندرتجربهوعلمازبینایی،حسبرعلاوهگذرانید،مینظرازرااطرافاراديصورتبهکهوقتی
معمولاً،موضوعیکبهکردننگاهزمان.شودمیانجام «ذهنچشم»بااصطلاحاًکردننگاه .دهیدمیانجامرا)کردننگاه(عمل

.استموضوعآندیدنزمانازترطولانی
.باشدمیمشاهدهدقیقکردننگاهمهارتابزار

دقیقنگاه. 3
اطلاقکردنمراقبتونظارتگاهیحتیودقیقکردننگاهآنبهکند،پیداافزایشکردننگاهزمانوتوجهودقتکهوقتی

.استآگاهانهوترفنیبسیارتماشاگرانکردننگاهعملبهنسبتمسابقه،کهناظرتوسطبسکتبالمسابقهنظارتعملمانند.شودمی
  )97(هادوي و همکاران، 

  
  هاي فوقانیتمرینات اندامتجزیه و تحلیل 

  شوند.گرا منقبض میگرا و برونکلیه عضلات این بخش به صورت درون

  حرکت کشش سرشانه

کند آنها را توصیف: در این حرکت فرد در حالت ایستاده یا نشسته انگشتان خود را جلوي بدن در یکدیگر قلاب کرده و تلاش می

  کشد.ثانیه طول می10الی  5از یکدیگر دور کند. این انقباض 
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  شکل: کشش سرشانه

، قدرت طولدهد. در تمرینات همگیرد و یا حرکتی با انقباض جزئی رخ میتجزیه و تحلیل: در این تمرین حرکتی صورت نمی

د حرکت کنند یکسان است. عضلاتی که براي تولیانقباض عضلات مخالف با قدرت انقباض عضلاتی که براي حرکت نیرو تولید می

شوند. در مثال فوق عضلات موافق دست راست در مقابل عضلات دست چپ نقش شوند، عضلات موافق نامیده میمنقبض می

طول دارند. قدرت انقباض آنها به زاویه کشش و مخالف دارند و برعکس. در این انقباض عضلات مچ، آرنج و شانه انقباض هم

ت شود، در تعداد عضلاآنها انجام میطول با توجه به نوع تمرین و مفصلی که حرکت در هاي مفصل وابسته است. تمرینات هماهرم

  در حال انقباض متفاوت است.   در حال انقباض متفاوت است. 

  

  حرکت جلو بازو (خم کردن آرنج)

رنج آورد تا آها را در دست گرفته و آنها را به سمت بالا میها رو به جلو قرار دارد. دملتوصیف: فرد در حالت ایستاده و کف دست

  گردند.ها به حالت اول بازمیخم شود. سپس دست

  
  ، خم شدن آرنجB، بازشدن آرنج، Aشکل: حرکت جلو بازو. 

) مرحله بلند کردن براي خم 1شود: تجزیه و تحلیل: این تمرین زنجیره حرکتی باز براي تجزیه و تحلیل به دو مرحله تقسیم می

ه طول بد شانه به صورت هم) مرحله پایین آوردن براي باز کردن آرنج. توجه: اگرچه برخی از عضلات شانه و کمربن2کردن آرنج 

  گیرد.اي صورت نمیشود هیچ حرکت در مفصل شانه و کمربند شانهکنند، ولی فرض میکننده عمل میعنوان ثابت  گیرد.اي صورت نمیشود هیچ حرکت در مفصل شانه و کمربند شانهکنند، ولی فرض میکننده عمل میعنوان ثابت

  

  حرکت پشت بازو (باز کردن آرنج)
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رفته و ت گتواند از دست مخالف براي کمک و حفظ بازو هنگام خم شدن شانه استفاده کند. فرد دمبل را در دستوصیف: فرد می

توانند با اي میکند تا ساعد و بازو در یک امتداد قرار گیرند. مفاصل شانه و کمربند شانهکند، سپس آرنج را باز میآرنج را خم می

  دهد.شود هیچ حرکتی در این مناطق رخ نمیکمک دست ثابت شوند. بنابراین فرض می

  
  ، وضعیت باز کردن آرنجB، ، شروع حرکت با خم شدن آرنجAشکل: حرکت پشت بازو. 

) مرحله بالا بردن براي باز 1شود. تجزیه و تحلیل: این تمرین زنجیره حرکتی باز براي تجزیه و تحلیل به دو مرحله تقسیم می

یا طول بر) مرحله پایین آوردن براي خم کردن آرنج. توجه: اگرچه برخی از عضلات شانه و کمربند شانه به صورت هم2کردن آرنج 

اي شود هیچ حرکتی در مفصل شانه و کمربند شانهکنند، ولی فرض میابت کردن این ناحیه جهت اجراي حرکت صحیح، عمل میث

  گیرد.صورت نمی  گیرد.صورت نمی

  

  هاي پایینیتجزیه و تحلیل عضلانی تمرینات بالاتنه و اندام
ت توان در عضلاطول را میادن، انقباض همتوان مشاهده کرد. هنگام ایستهاي پایینی انقباض در مقابل گرانش را میدر اندارم

  هاي مچ پا براي جلوگیري از خم کردن ران، خم کردن زانو و خم کردن مچ پا مشاهده کرد.بازکننده ران، بازکننده زانو، بازکننده

ض گرا منقبکند، گروه عضلات چهار سر به طور برونهاي پایینی، وزن خود را تحمل میوقتی بدن هنگام حرکت با عمل اندام

گرا براي جلوگیري از حرکت سریع به سمت پایین، خم شدن شوند. عضلات چهارسر هنگام حرکات تحمل وزن با انقباض برونمی

توان با لمس کردن این عضلات هنگان نشستن از حالت ایستاده مشاهده کرد. این نوع دهند. این موضوع را میزانو را کاهش می توان با لمس کردن این عضلات هنگان نشستن از حالت ایستاده مشاهده کرد. این نوع دهند. این موضوع را میزانو را کاهش می

  باشد.میگرا انقباض از نوع درون

کنترل  باشد. اگر نشستن بدونگرا میگرا و هنگام برخاستن دروندر مثال بالا انقباض عضات چهارسر در حرکت رو به پایین برون

  شود و دراز شدن عضله به صورت غیرفعال خواهد بود.عضلات رخ دهد، این حرکت با سرعتی معادل نیروي جاذبه انجام می

  عضلات هنگام تمرینات ساده خواهیم پرداخت. در ادامه به تجزیه و تحلیل

  مفهوم متو
و دعوت به وحدت و یکی شدن است و وقتی با احساس درونی و انگیزه انسانی به  "ما"شود که می "من و تو"به معناي  "متو"

ن واقعی انسان در زدودهاست؛ ظهور شود، متو تجلی نبرد با باطل است؛ محل اصابت به متن پلیديمرحله اجرا درآید، سامانگر می ن واقعی انسان در زدودهاست؛ ظهور شود، متو تجلی نبرد با باطل است؛ محل اصابت به متن پلیديمرحله اجرا درآید، سامانگر می

اجراي  مشت است! براياي صحیح با الهام از انگیزه حرکتی درست، روي دو نقطه پیشزنگار دل، تمرکز تمامی قدرت بدنی و ماهیچه

  کنیم.العمل، طبق قانون سوم نیوتن در فیزیک به ترتیب زیر عمل میصحیح تکنیک کتو و انتقال حداکثر نیروي عمل و عکس
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  گونگی اجراي ضربه متوتوصیف و چ
ند، ها و کف دست، هوایی باقی نمالاي انگشتفشاریم؛ به طوري که در لابهانگشتان دست را بندبند خم کرده در کف دست می

کنیم که بند اول شست روي شیار آنها قرار گیرد؛ سپس، در حالتهاي انگشت شست را روي دو انگشت سبابه و میانی طوري خم می

ه طوري که چسبانیم؛ بها به طرف زمین به جلو میباشد و هر دو دست را به سمت جلو و بالاي کلیه کشیده، پشت دست راتو استقرار

از آرنج به موازات زمین قرار بگیرد؛ از همین حالت براي زدن متو، دست چپ را حدفاصل کلیه و ناف همراه با پنجش یرش داده به 

دهیم؛ در حالی که پشت دست به طرف زمین است، کند، به جلو حرکت میاز ناف عمود میموازات خطی که به طور موازي با زمین 

د از زنیم. بعمشت در حالی که مچ دست کاملاً صاف است، به هدف ضربه میدر اخرین لحظه، پشت را دوران داده و با دو نقطه پیش

  زدن ضربه، مجدد همواره اماده باشید. 

شوند؛ از همین حالت براي زدن متو با د و به اصطلاح، بعد از زدن ضربه در همان حال قفل میتنها کاملاً منقبض هسماهیچه

العمل دست راست استفاده کرد که همزمان با حرکت دست راست به دست راست که بر روي پهلو قرار گرفته باید از نیروي عکس

  )99زاده بابکی؛ بیرو هستند. (نها روبهگردد و میانه مسیر مشتمحل قبلی خود بازمی

  

  تجزیه و تحلیل ضربه متو  تجزیه و تحلیل ضربه متو
العمل دست چپ به ترتیب العملی است برابر و در خلاف جهت آن (قانون سوم نیوتن)؛ قدرت و نیروي عکسهر عملی را عکس

رتیب، مان تهیا روي دست، به ساعد، بازو، کتف و استخوان جنب چپ، وارد استخوان جنب راست سینه شده به هبا استفاده از ماهیچه

  شود.مشت دست راست ظاهر میبه کتف، بازو و ساعد دست راست انتقال یافته، از روي دست در پیش

  براي حرکت متو سه مرحله وجود داد:

. شودها کاملاً مشت شده و انگشت شست روي انگشتان دیگر جمع می. مرحله شروع: شروع حرکت از روي محور کمر: دست1

  وي پهلوها گذاشته و به طور کامل به عقب کشیده شوند.هاي مشت شده را ردست

انه مسیر مشت) تا می. مسیر حرکت: یک دست به صورت مستقیم و افقی با شیب مورد استاندارد (از سرشانه تا دو نقطه پیش2

  مشت به سمت بالا، ضربه را زده.آمده و بعد از چرخش مچ دست و قرارگرفتن دو نقطه پیش

کت: مجدداً براي حرکت متو با دو دست، مرحله قبل را تکرار کنید. ابتدا با دست چپ، بعد از رساندن دست به . اجرا و قفل حر3

زده  گیري از کتف و چرخش کمر، ضربهمیانه مسیر، پشت دست مشت شده را به سمت بالا گرفته و ناگهان با یک شوك و با قدرت

  ین کار را تکرار نمایید.و حرکت متو را قفل کنید. سپس با دست راست نیز هم
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جلسه تمرین
ند. سازي ورزشکار براي تمرین انجام دهیافته را به منظور آمادهقبل از شروع هرگونه تمرین، مربیان یک روتین گرم کردن سازمان

دیدگی را در طول جلسات تمرین کاهش دهند. یک گرم کردن پویا هاي گرم کردن مناسب ممکن است خطر آسیبهمچنین برنامه

لی سازي جهت فعالیت تمرینی اصبرد احتمالاً بیشترین مزیت را براي آمادهاص تمرین بهره می(دینامیک) که از الگوهاي حرکتی خ

دارا است. باید به این نکته توجه داشت که گرم کردن نباید ورزشکار را براي انجام مراحل بعدي تمرین خسته کند. (رمضانی و 

  ) 97همکاران، 
  

  افزایش کیفیت اجراي ضربه متو
لوم هاي عورزش رزمی ملی ایرانیان با درنظر گرفتن فقر حرکتی در جامعه ایران و عدم هماهنگی بین پیشرفت21فو توآکانگ

ین، راه هاي نوافتد، بر آن شده تا با ایدههاي ورزشی اتفاق میها و آنچه که به صورت علمی در کف باشگاهورزشی موجود در دانشگاه

  وص فعالیت ورزشی علمی پیشنهاد نماید.تعالی تن و روان را به ملت ایران در خص

  باشد.، تمرینات قدرتی/کار با وزنه ویژه بزرگسالان می21فو توآیکی از تمرینات کانگ

  
  نمونه تمرینات بالاتنه با یک وزنه  نمونه تمرینات بالاتنه با یک وزنه

ست چپ دراتو بایستید و وزنه را با دست راست بگیرید، دست راست را تا جایی که امکان دارد به پشت ببرید و به شکل یته -1

ید؛ دست جا نکنرا هم به همین شکل به عقب ببرید، حال به شکل صلیب هستید؛ اما دست راست شما وزنه است، دست چپ را جابه

راست را با شتاب به دست چپ نزدیک کنیدو وزنه را به دست چپ بدهید. حال سریع دست راست را برگردانید و از پشت وزنه را از 

بار با دست چپ انجام دهید. بدن و مسیر بدن ثابت است. فقط دامنه حرکتی  12بار با دست راست و  12چپ بگیرید و این تمرین را

  شود و بعد دست چپ.مفصل دست راست است که با وزنه درگیر می

مطابق تصویر نمونه بایستید. دست راست را با وزنه به عقب ببرید؛ سپس با یک حرکت سریع از جلو صورت به شکل  -2

کمان وزنه را پرتاب کنید و با دست چپ بگیرید و اجازه دهید دست چپ تا جایی که امکان دارد به عقب برود و بعر حرکت را رنگین

  بار، با دست چپ به دست راست پرتاب کنید و برابر نمونه یک ادامه دهید.تکرار کنید. این

دن پاي راست از زیر پاي راست به دست چپ بدهید و این سماي بایستید و با دست راست وزنه را همزمان با بالا آورکامی -3

  آید و بعد پاي چپ و دست چپ.بار تکرار کنید که در این صورت، با هر بار، یک دفعه پا بالا و پایین می 12ریتم را 
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ست برعکس. م با دکننده بگیرید و هبا شوك به وزنه مثل میل ورزش باستانی، وزنه را به هوا پرتاب کنید. هم با دست پرتاب -4

دور در هر شوك امتحان کنید و بعد دست برعکس و طیق نمونه یک تمرین را ادامه دهید. (جهت  5-6دور چرخیدن وزنه تا  2از 

  )99زاده بابکی، ؛ علی نبی21فو توآمطالعه بیشتر رجوع کنید به کانگ

    

  

  

  

  

  

  

    

  

  

  

  

  

    

  

  

رزمی هاي رشته مبارزان براي عضلات تقویت بارهدر نکاتی
.رایط مبارزهش -1

جهت حرکت-2

ریزي ابتدا تکنیک هاي کاربردي رشته خود را تحلیل کنید و جهت حرکات تمرینات بدنسازي خود را بیشتر در آن راستا برنامه

  .نمائید  .نمائید

.جهت قدرت-3
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به همین دلیل مشت زدن با دمبل مفید نخواهد بود، زیرا مقاومت هنگام پرتاب مشت، مبارز باید بر مقاومت افقی غلبه کند، 

.کند. از وسایل مناسب تري مانند دستگاه کابل یا باند الاستیک که موازي با کف زمین است استفاده کنیدعمودي را ایجاد می

).ایستند (یکطرف بدندار روبروي حریف میبصورت زاویه مبارزان معمولاً-4

ن در فنون زمی وزنه را با یک دست انجام دهید نه همزمان با دودست. البته برخی استثناء هم وجود دارد. مثلاً حرکات قدرتی با

.زدن یا خفه کردن، نیاز به استفاده از هر دو دست است

.تمرینات قدرتی را به صورت موردي بسته به اینکه از کدام طرف بدن بیشتر در مبارزه استفاده می شود، طراحی کنید

.دامنه حرکت در حرکات بدنسازي-5

ینات با دامنه کنم که انجام تمرمی تأکید  ، منعکس کنند.شودتمرینات قدرتی باید دامنه حرکتی را که در حرکات مبارزه استفاده می

.حرکت بیشتر مفید نیست بلکه کمی با دامنه حرکت کمتر موثرتر است

تمرینات کلاسیک قدرتی-6

داراي ریتم انقباض یکنواخت هستند. مانند دویدن که ریتمی یکنواخت دارد. در صورتیکه طی یک مبارزه مجموعه در بیشتر موارد، 

حرکاتی با دامنه حرکتی مختلف و ریتم هاي متفاوت اتفاق می افتد. توصیه می کنم تمرینات قدرتی تصادفی با ریتم هاي نامنظم را 

.نیز امتحان کنید

.سرعت اجرا-7

دهید مطابقت مرینات قدرتی، وزنه هاي خود را با چه سرعتی حرکت می دهید؟ باید با آنچه در یک مبارزه انجام میدر حین ت دهید مطابقت مرینات قدرتی، وزنه هاي خود را با چه سرعتی حرکت می دهید؟ باید با آنچه در یک مبارزه انجام میدر حین ت

داشته باشد. 

ندارند، برتري هم به نسبت سرعت حداکثر و قدرت حداکثر تمرین روش دو از یکچهی -8

کند. تمرینات متنوعی در طیف کارآمدترین قدرت را ایجاد میاي، اما در عوض، اجراي صحیح هر دو در یک برنامه تمرینی دوره

/ سرعت کم)، وزنه برداري و روشهاي قدرتی مشابه (نیروي زیادسرعت وجود دارد، مانند تمرینات قدرت سنگین (نیروي زیاد-نیرو

).ادنیروي کم / سرعت زی، و تمرینات سرعتی یا پولیومتریک ()زیاد/سرعت زیاد-/ سرعت بالا)، تمرین بالستیک (نیروي کم

بر.کندمیایجادتوانوقدرتعمودي،جهشعملکرددرتوجهیقابلافزایشقبلی،شدهذکرروشچهارهرکردنمخلوط

خیص و تحلیل کنند تا بتوانند تش تجزیهو یا ... مبارزهحرکت، تکنیک، یکدررااولیهحرکاتکهورزشکاران و مریبان، لازم است

  .اي عضلانی را باید رشد و پرورش دهندهیک از ویژگیدهند کدام

  

  ترکیب نتایج
هوازيغیراتتمرینکند تا سرعت ریلکس شدن عضلات را پس از انقباض شدید تسریع کنید. پلیومتریک کمک می اتتمرین

هفته از باندهاي الاستیک (کش) براي  8طی کهمبارزانیدادهنشانتحقیقات. باشدموثرواندتمیهمانفجاري) فسفاژنبخصوص(
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افزایش یافته است. با این حال، نوارهاي کشی توالی متوسط ریلکسیشن  ٪17حرکات مشت استفاده کرده اند، سرعت مشت آنها حدود 

.عضلات را کاهش می دهند، و شما نباید تمرینات قدرتی خود را فقط به باندها کشی معطوف کنید

ر جزئی یا بطور کامل روي زمین یا درون قفس انجام می شود، استقامت عضلانی ساکن (قدرت ورزشهاي رزمی که به طو

ایزومتریک) در آنها ضروري است. ایزومتریک به معناي انقباض عضلانی است که قدرت و استقامت را با هم ترکیب می کند. اگر 

.ن تمرکز کنیدورزش شما این را شامل می شود، پس کاملاً باید در تمرینات بر روي آ

محققان دریافتند که در تجزیه و تحلیل بیومکانیکی تکنیک، تنها استفاده از متغیر زمان یا نیرو، روش مناسبی براي شناسایی 

  )96عملکرد ورزشکاران نخواهد بود و باید هر دو متغیر با یکدیگر در یک مهارت، قرار گیرد. (ندا بروشک و همکاران، 

ایینتر و اوج نیروي ضربه بالاتري را پ در تجزیه و تحلیل عملکرد ضربه در ورزشهاي رزمی، زمان اجرايبرخی دیگر از محققین 

تماسی در این  دیدگیتواند باعث آسیببراي افراد خبره در مقایسه با افراد مبتدي نیافتند، که به عنوان یکی از مشخصات ضربه می

  گونه ورزشها شود.

اي نشان داده شده است که بین سرعت، نیرو و دیگر بارامترهاي سینتیکی ضربه، همبستگی ربهدر تجزیه و تحلیل مهارتهاي ض

کاها در اندازه حرکت ضربه یا و همکاران، بیان کردند که بررسی ارتباط بین سرعت دست کاراته Dowarkوجود دارد. به عنوان مثال 

قال ي است. در ورزشهاي رزمی، اثر ضربه با حداکثر نیروي ضربه یا انتبارامترهاي سینتیکی، براي تجزیه و تحلیل دقیقتر ضربه ضرور

اصلضرب باشد که حاندازه حرکت مرتبط است. شکستن اجسام مانند چوب در این ورزشها ناشی از ترکیب سرعت و جرم دست یا با می

  باشد.این دو متغیر معرف اندازه حرکت خطی می  باشد.این دو متغیر معرف اندازه حرکت خطی می

  باشد.می kg41/2+0/1کاران و کاراته kg33/0+6/2فوکاران مؤثر ضربه دست کونگ نتایج حاصل از مقالات نشان داد که جرم

توان از روش اجراي تکنیک (سنتی یا مدرن) ن در مطالعات انجام شده مشخص شد که با استفاده از رابطه کار انرژي میهمچنی

و به روش مدرن براي مبارزه استفاده  و هدف از اجراي آن را مشخص کرد. از ضربه مشت به روش سنتی براي شکستن اجسام

  شود.می

ه دلیل متفاوت تواند بباشد که این میکاها میفوکاران بیشتر از کاراتهنتایج تحقیقات نشان داد که جرم مؤثر ضربه دست کونگ

  ) 96ها با یکدیگر باشد. (بروشک و همکاران،   بودن ماهیت این رشته

تواند هدف از اجراي آن را مشخص کنید و در این تحقیق، مشخص شد که انرژي و توان بکار برده شده براي هر ضربه، می

اختلاف و اهمیت پارامترهاي فوق در ورزشهاي مختلف را بررسی کند. همچنین مشخص شد که مهمترین متغیرها در مهارتهاي 

زننده است که در ورزشهاي مختلف، اهمیت آنها متفاوت است و نیز و ضربهضربه اي، نیروي ضربه، سرعت خطی و جرم مؤثر عض

  باشد.اندازه حرکت، صفحه نیرو می –گیري نیروي ضربه بر اساس رابطه ضربه بهترین روش در اندازه

رزمی  ) مشخص شد که جهت تعیین یک ضربه قوي و امتیازآور در ورزشهاي96(بروشک و همکاران، با توجه به نتایج تحقیق

فو در بررسی ضربه مشت معکوس در شوتوکان کاراته، تکواندو و کونگ Barhamو  Stullانرژي کمک گرفت.  –توان از رابطه کار می



14 ها تجزیه و تحلیل مهارتمروري بر 
و قوي افتد به عبارتی ضربه مشت معکوس در تکواندنشان دادند که بیشترین انرژي منتقل شده به هدف در سبک تکواندو اتفاق می

  باشد.و میفتر از کاراته و کونگ

توان روش اجراي تکنیک (سنتی یا مدرن) همچنین در مطالعات انجام شده مشخص شد که با استفاده از روابط کار و انرژي می

و هدف از اجراي آن را مشخص کرد. از ضربه مشت به روش سنتی براي شکستن اجسام و به روش مدرن براي مبارزه استفاده 

  شود.می

  

  گیرينتیجه
توانند با توجه به میزان و چگونگی فعالیت انجام شده و تعداد ضربان قلب، کارآزموده و یا یک ورزشکار با تجربه، مییک مربی 

  نتیجه مطلوبی از وضعیت ورزشکار و یا بدن خود داشته باشند.

ارانی که باشد. ورزشکمیهاي بهبود آمادگی جسمانی عمومی استفاده از دویدن تناوبی با شدت پایین ترین شیوهدر نهایت، رایج

ند هاي جایگزین بسیاري مانتوان از روشبراي آمادگی جسمانی با شدت پایین خود قادر به تحمل حجم بالاي دویدن نیستند می

  ي ثابت استفاده کنند.استخر، تردمیل یا تمرین دوچرخه

آماده،غذاهايمصرفماننداشتباهعادتهايازبرخیبا حذفوآنانجسمانیآمادگیسطحافزایشوه زندگیشیواصلاحبا

)97(علوي و همکاران، .کردجلوگیريوزناضافهوچاقیشیوعمیتوان ازناکافیخوابالکل،ودخانیاتمصرف

  تنه و شکم نیاز دارد.پذیري عضلات بالاتنه، پایینهاي جسمانی و حفظ بدن به قدرت، استقامت و انعطافاجراي مهارت

حرکات  توانند بدون انقباض به واسطهبه کشیده شدن یا کوتاه شدن عضله هنگام حرکت بستگی دارد. عضلات می نوع انقباض

  ند شوند.شود، کوتاه یا بلغیرفعال که توسط عضلات درگیر، اندازه حرکت، گرانش، نیروهاي خارجی مانند مقاومت یا دستگاه ایجاد می

تحت  گرا، عضلاتشوند، در حالی که در انقباض بروننیروي گرانش یا مقاومت کوتاه میگرا عضلات در مقابل در انقباض درون

  )93آر.تی و همکاران، شود.  (تنش براي کنترل حرکت مفصل در جهت گرانش یا مقاومت کشیده می

ام آموزش ی هنگشناسی و اصول مکانیکهاي حرکتشود. امروزه، به جنبهشرکت در ورزش به تنهایی باعث تقویت عضلات نمی

  کند.تر کمک میشود. رعایت این مسأله بسیار مناسب است و به اجراي ماهرانهها تأکید بیشتري میمهارت

اندازه حرکت ساده تر و پرکاربردتر است اما روش کار انرژي در تجزیه و تحلیل مهارتها  –نتایج حاکی از آن است که روش ضربه 

  دهد.اطلاعات دقیق تر و مفیدتري در اختیار مربیان و ورزشکاران قرار می

  

  پیشنهادات
ضروري  ز آسیبتوجه به جرم مؤثر هنگام ضربه و بکارگیري مناسب آن با توجه با ماهیت رشته ورزشی به منظور جلوگیري ا-

  باشد.می
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ه بوکس ایانی تمرینات را به کیسپعضلانی که ناشی از تمرینات قدرتی هستند، چند دقیقه  –براي کاهش اختلالات عصبی -

  ضربه بزنید.

دقیقه تا یک ساعت طول بکشد.  45مدت تمرین براي افزایش توده عضلانی یا قدرت باید در حالت ایده آل -

تمرینی قدرتی به آموزش رزمی منظم خود یک نکته مهم است. افزودن کار اضافی به آموزش رزمی باعث  افزودن یک برنامه-

  .بدنسازي را منظم انجام دهید بنابراینخشد. بشده و زمان ریکاوري را بهبود می افزایش خستگی
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