
 
 
 
 

 یدانیم وی شگاهیآزما ناتیتمر

 نیتمر و ورزش کیومکانیب در
 

 

 
 نویسنده: جیمز واتکینز

 

 

 مترجمان:

 دکتر محمد متقی طلب
 دکتر شهرزاد معصومی

 ده چشمه میلاد فدایی

 ده چشمه طالب فدایی

 سعادتسعید میر 

 



 

 پژوهشگاه تربيت بدني و علوم ورزشي

   

  نیورزش و تمر کیومکانیدر ب یدانیو م یشگاهیآزما ناتیتمر 

 

 ، ده چشمه ییفدا لادیم، یمعصوم شهرزاد، دکتر طلب یمحمد متقدکتر  :انمترجم
 سعادت ریم دیسع، ده چشمه ییفدا طالب

 
 

 

 978 -600 -8930 -53 -2 شابك:
 پژوهشگاه تربیت بدنی و علوم ورزشی ناشر:

 وزیری قطع:           1400 اولتهران،  نوبت چاپ:         500 شمارگان:
 ریال          قیمت:             پادینا  چاپ و صحافی:

 1587958711کد پستی:  -3تهران: خیابان مطهری، خیابان میرعماد، کوچه پنجم، پلاک 

 ssrc.ac.ir          @ssrc.ac.irinfo 73909288(   نمابر: 021) 78848874تلفن:  
 و فناوری محفوظ است.  کلیه حقوق برای پژوهشگاه تربیت بدنی و علوم ورزشی وزارت علوم، تحقیقات 

 Watkins, James    .م - 1946ز، میز، جنیکوات : سرشناسه
 یگران[.طلب...]و دتمرینات آزمایشگاهی و میدانی در بیومکانیك ورزش و تمرین/نویسنده جیمز واتکینز ؛ مترجمان محمد متقی : عنوان و نام پدیدآور

 .1400 ،تهران: پژوهشگاه تربیت بدنی و علوم ورزشی : مشخصات نشر
 ص.319 : مشخصات ظاهری

 2-53-8930-600-978 : شابك
وضعیت فهرست 

 نویسی
 فیپا :

 Laboratory and field exercises in sport and exercise: اصلی عنوان : یادداشت

biomechanics ,2018. 
 تمرینات آزمایشگاهی و میدانی در بیومکانیك ورزش و تمرین. : عنوان دیگر

 Human mechanics /  شناسی بدن انسانحرکت : موضوع
 Biomechanics  بیومکانیك : موضوع
 های فیزیولوژیکیجنبه --های ورزشی تمرین : موضوع
 Exercise -- Physiological aspects : موضوع

 ، مترجم-1359طلب، محمد، متقی : شناسه افزوده
 پژوهشگاه تربیت بدنی و علوم ورزشی : شناسه افزوده

 QP303 : رده بندی کنگره
 612/76 : رده بندی دیویی

 8496342 :شماره کتابشناسی ملی



  پيشگفتار

 به ور روند اخير هايسال در دانشگاهي علمي حوزه يك عنوان به ورزشي علوم و بدني تربيت
 وردم مهم مسائل از يكي. است داشته اجرايي و پژوهشي آموزشي، هايزمينه تمامي در را رشدي
 دانش دتولي براي لازم هايزمينه تقويت و سازيفراهم شناسايي، ريزان،برنامه و مسئولان توجه
 نميادي و قهرماني ورزش هايعرصه در يافته توليد ورزشي علوم كارگيري به و ورزشي علوم
 دنيب تربيت هپژوهشگا جهت همين به. است عمومي سلامت و همگاني ورزش نيز و الملليبين

 نآخري انتقال براي خود، پژوهشي و آموزشي علمي، هايسياست راستاي در كه ورزشي علوم و
 دارد ظرن در شده، نهاد بنيان اسلامي ايران در فناوري و دانش روزافزون توسعه منظور به هايافته

 علمي، سطح ارتقاي نيز و پژوهشي هايفعاليت پيشبرد براي مناسب بستري كردن فراهم با
. رداردب كشور ورزش علمي نيازهاي رفع در مؤثر گامي عمل، و علم تلفيق به كمك و فرهنگي

 از فتهبرگر تخصصي -ورزشي -علمي هايكتاب انتشار به اقدام پژوهشگاه راستا، اين در

 اميد. است هنمود ورزشي علوم و بدني تربيت آموختگان دانش و محققان متخصصان، هايتلاش
 عاليه فاهدا تحقق جهت در مؤثري هايگام متعال، خداوند فضل به كتب، اينگونه انتشار با است
 .باشيم برداشته ايران اسلامي جمهوري نظام

 

  ورزشي علوم و بدني تربيت پژوهشگاه 

 فناوري و تحقيقات علوم، وزارت                                                                                  
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 پیشگفتار

 دو دن،یكش و دادن هل. رديپذیم صورت روهاین بواسطه آن، با مرتبط راتییتغ و حركات تمام
 داشتن گهن ز،یم یرو از كتاب كردن بلند مانند یگريد یها نمونه اما هستند روهاین انواع از نمونه
. برد نام توانیم زین را سکيد پرتاب و توپ به ضربه زدن توپ، گرفتن در، دسته چرخاندن قلم،

 نحوه در رییتغ جاديا اي و ا،یاش درآوردن حركت به یبرا بدن توسط روین اعمال از يیهانمونه نهايا

 .باشدیم حركت جهت در رییتغ اي و سرعت در رییتغ مثلاا  آنها حركت

 .گیردمی ورتص یعصب ستمیس كنترل تحت یعضلان ـ یاسكلت ستمیس توسط انسان حركت
 بدن، لك در حركت كنترل تينها در و مفصل هر در حركت كنترل منظور به یاسكلت عضلات

 ،یعضلان مختلف یهاگروه یهماهنگ اب .كنندیم وارد هااستخوان به دنیكش نوع از يیروین
 عمالا به قادر را ما و شده منتقل مفاصل و هااستخوان به ما عضلات توسط شده جاديا یروهاین
 به میوانتیم ما كه است نرويا از ند؛ينمایم پاها و هادست لهیبوس عمدتاا یرونیب طیمح به روین

 طورنیهم و( میكن مقابله كند سرنگون را ما دارد ليتما كه وزن یروین با و) میستيبا قائم صورت
 .میكن تحرك گريد نقطه به یانقطه از ،میكنیم یدستكار را یئیش كه همزمان بود میخواه قادر

 ستمیس يیناتوا به یبستگ ،روزمره یهاتیفعال هیكل انجام و حركت یبرا بدن يیتوانا جه،ینت در
 یعضلان ـ یلتاسك ستمیس توسط كه يیروهاین. دارد روین انتقال و دیتول در یعضلان ـ یاسكلت

 یخارج طیمح در ما كه يیروهاین و بدن وزن و یداخل یروهاین عنوان به شوند،یم منتقل و دیتول
 .شوندیم شناخته یخارج یروهاین عنوان به م،یكنیم اعمال

 رفعالیغ یخارج یروین کي عنوان به وزن نيا م،یده رییتغ را بدن وزن میتوانینم ما كهیمادام
. شوندیم دیتول فعال طور به  كه هستند يیروهاین فعال یخارج یروهاین. شودیم گرفته نظر در
 وارد یروهاین مطالعة ک،یومكانیب. شوندیم نییتع یداخل یروهاین توسط فعال یخارج یروهاین

. باشدیم زنده موجود حركت و ساختار شكل، اندازه، بر هاروین نيا ریتأث یبررس و زنده موجودات بر
 اندازه، رنظ از ،(هااستخوان نیب مفاصل و هااستخوان عضلات،) یعضلان ـ یاسكلت ساختار یاجزا

یم مالاع آنها به روزمره بطور كه هستند یداخل یروهاین با قیتطب حال در دائماا ساختار و شكل
 بر یداخل یروهاین ریتأث به كه است، کیومكانیب علم از یاشاخه ،یساختار یسازگار .شوند

 .پردازدیم یعضلان ـ یاسكلت ستمیس یاجزا ساختار و شكل اندازه،
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 شكل، اندازه، بر هاروین نيا ریتأث یبررس و زنده موجودات بر وارد یروهاین مطالعة ک،یومكانیب
 هااستخوان عضلات،) یعضلان ـ یاسكلت ساختار یاجزا. باشدیم زنده موجود حركت و ساختار

 یداخل یروهاین با قیتطب حال در دائماا ساختار و شكل اندازه، نظر از ،(هااستخوان نیب مفاصل و

 .شوندیم اعمال آنها به روزمره بطور كه هستند

 شكل ندازه،ا بر یداخل یروهاین ریتأث به كه است کیومكانیب علم از یاشاخه ،یساختار یسازگار
 .پردازدیم یعضلان ـ یاسكلت ستمیس یاجزا ساختار و

 حركت بر یخارج یروهاین اثری بررس به كه است کیومكانیب علم ازای هشاخ حركت، کیومكانیب
 شتلا درمانگر اي و دهنده نيتمر، یمرب معلم، کي كه بار هر ن،يتمر و ورزش در. پردازدمی بدن
 در گريكدي با رابطه در سر و تنه پاها، بازوها، حركت نحوه) ببخشد بهبود را فرد کیتكن كند،می

 تبالبسك در گام سه شوت ک،یمناستيژ در جلو به چرخش جمله از خاص، حركت کي انجام نیح
 مدت ،یبزرگ در رییتغ) دهد رییتغ را یداخل یروهاین تا دارد، یسع( عصا كمک با یروپیاده اي و

 حظهل و روین اعمال زمان مدت ،یبزرگ لهیوس نيبد تا( یعضلان یروهاین اعمال لحظه اي و زمان

 .كند رییتغ هستند، اجرا تیفیك كننده نییتع كه فعال یخارج یروهاین اعمال

 تیبتر معلمان ،یورزش انیمرب یاحرفه یسازآماده در یضرور اجزا از یكي حركت، کیومكانیب
 همطالع بر علاوه یاحرفه یساز آماده در. است هاوتراپيزیف و یجسمان یآمادگ انیمرب ،یبدن

 به زین یتوجهقابل یدانیم و یشگاهيآزما یهاتیفعال حركت، کیومكانیب یعلم اصول یتئور
 كرد،يرو نيا با مطابق. شوندیم یطراح اجرا، یابيارز نحوه یریادگي و میمفاه درک تيتقو منظور

 :لهیبوس یدانیم و یشگاهيآزما یهانيتمر در انيدانشجو كردن ریدرگ كتاب، نيا هدف

 حركت کیومكانیب یاساس میمفاه درک و دانش توسعه. 

 و یگروه و یفرد جينتا لیتحل و هيتجز عملكرد، یریگاندازه و مشاهده نحوه یریادگي•
  نوشتن گزارش

 یكیمكانویب یابيارز در استفاده مورد استاندارد یدانیم و یشگاهيآزما زاتیتجه با يیآشنا•

 .یكیومكانیب قاتیتحق در و اجرا

 یدانیم و یشگاهيآزما طيشرا در عملكرد لیتحل و هيتجز تكرار و یریادگي تیاهم درک•

 اشكال و کیومكانیب ک،یمكان رو،ین یاساس میمفاه اول فصل. است فصل هفت شامل كتاب نيا
. كندیم حيتشر را کيمتر ستمیس در یریگاندازه یكیمكان یواحدها و كرده یمعرف را حركت
 یهااخصش ژه،يو به ،یكیومكانیب یهاداده ریتفس و لیتحل و هيتجز در هيپا یهاروش دوم، فصل

 تا سوم یهافصل. كندیم حيتشر را اعتبار و يیروا ،یهمبستگ ،یپراكندگ و یمركز شيگرا
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 یاهيزاو کینماتیك ،(چهارم فصل) یخط کینتیك ،(سوم فصل) یخط کینماتیك کیومكانیب هفتم
 حيرتش را( هفتم فصل) توان و یانرژ كار، و( ششم فصل) یاهيزاو کینتیك ،(پنجم فصل)

 .دينمایم

 یكیمكانویب اصول و میمفاه مورد در یكاربرد كاربرگ چند اي کي شامل هفتم تا سوم یهافصل
 نوانع به یكاربرد یهاكاربرگ. دارد وجود یكاربرد كاربرگ نوزده. باشدیم فصل آن در شدهذكر
 انيدانشجو یكلاس برنامه قالب در تا اندشده یطراح یدانیم و یشگاهيآزما یهانيتمر

 زاتیتجه اهداف، شامل كاربرگ هر. شود ارائه نيتمر و یورزش کیومكانیب ارشد یكارشناس
 كاربرگ هر ن،يا بر علاوه. باشدیم هاداده لیتحل و هيتجز و یآورجمع یهاروش و ازین مورد

 جيتان ارائه و آنها لیتحل و هيتجز ان،يدانشجو توسط آمده دست به یهاداده از يیهامثال شامل

 .است شكل و جدول قالب در

. ندارد کیومكانیب از یقبل دانش چیه دانشجو كه است نهاده نيا بر را فرض كتاب نيا سندهينو
 با فصل هر ر،بهت یریادگي یبرا. است شده حيتشر اتيیجز با ه،يپا از یكیومكانیب میمفاه تمام

 ذكر ريتصاو با همراه یكاربرد یهامثال فصل طول در است، شده شروع اهداف انیب و مقدمه

 .ستا شده آورده عیوس و كامل هينما کي همراه به شتریب مطالعه جهت منابع ان،يپا در و شده

 

 هايسپاسگزار

 تشكر ،اندهكرد كمک كتاب چاپ و سازیآمادهی راستا در كه Routledge كاركنان همه از من
 یكارشناس و یكارشناس مقطع انيدانشجو از یاديز تعداد و یدانشگاه همكاران از نیهمچن. كنممی

 یوامحت یسامانده و توسعه یبرا م،یرمستقیغ و میمستق طور به یمتماد یسالها طول در كه ارشد
 .كنممی یقدردان ،اندهرساندی اري من به كتاب

 نزیواتک مزیج

  



 
 

 اول  فصل 

 اي بر بیومکانیکمقدمه

  
 

. ردیپذمی صورت روهاين لةيوس به حرکت،ة بواسط شده جادیا راتييتغ زانيم و اتحرک تمام
 عضلات لةيبوس ما حرکات م،يدانمی که همانطور. باشندمی 3روين جیراة نمون دو 2دادن، هُل و 1دنيکش

 اِعمال در را ما ق،یطر نیا از و شده مفاصل در حرکت جادیا باعث عضلات،. رديگمی شكلی اسكلت
 حفظ خصوص به روزانه حرکات تمام ميتوانمی كهیطور به سازد؛می توانمندی خارج طيمح به ورين

 استیی روهاينة مطالع ،4كيومكانيب. ميده انجام را اياشي دستكار و بدن انتقال بدن،ي عمود تيوضع
 ساختار و شكل نيهمچن ،هااندام حرکت زانيمي رو بر روهاين اثر و کنندمی عملها اندامي رو بر که

 ك،يومكانيب ،كيمكان علم رو،ينی کل ریتصوی معرف فصل، نیا از هدف ن،یبنابرا. کندیم برآورد را حرکت
 .باشدمی گيرياندازههاي واحد وی حرکتهاي فرم

 اهداف

 د،يباش قادر دیبا شما فصل، نیاة مطالع از پس
 .ديده شرح را بدن بر روين ريتأث روش دو - 1
 .ديده شرح را كيمكان علمة رشاخیز چهار -2
 .ديده شرح را حرکتی اساس شكل دو -3
 .دیريفراگ را ايتانیبر وی جهان ستميس نيبي ريگاندازهي واحدها لیتبد -4

                                                            
1. Pulling 

2. Pushing 

3. Force 

4. Biomechanics 
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