
 

 أ‌
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 ب‌
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 تشکز و قدردانی : 
 

جىاب  ،خُیشفرهیختً َ فرسانه شائبً َ راهنمایی مؤثر َ راٌگشای استاد  دانم صمیمانه َ فرَتىانه اس سحمات بی لاسم می

اُري َ نمُد پرَر علم  که با وکتً های دلاَیز َ گفتً های بلىد ، صحیفً های سخه را     دکتز حیدر صادقیآقای   راي َ راهنما هم

اُر جىاب آقای شکر َ قدردانی نمایم. ىد،ت بُدي َ هست  بىدي گشای همچنیه اس سحمات استاد بزرگ
که   دکتز مجید قدیری

که سحمت داَری را بعٍدي داشتند کمال  دکتز مقصُد پیزی در ایه مسیز مرا یاری نمُدند َ جىاب آقای 
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 چکیذٖ:

غنٛد ٚرزغنکبراْ ٘نبی ٚرزغنی ثبعنی ِنیاخنسای تثییرگنرار در اخنرای غنیٖٛ ؾنکیی تکٕینک غنٕبخت

گبِٙبی ِؤیری را در خٙت ثٙجٛد ٚ رفع ایرادات تکٕیکی خٛد ثردارٔذ ٚ در خبیگب٘ی ثبلاتر ٔطجت ثٗ 

ٚپنِٛتریکی ٚ ضبیر رلجبی خٛد لرار ثگیرٔذ. ٘نذ  از ِابٌهنٗ حب،نرر ارتجنبط ثرخني پبراِتر٘نبی آٔتر

ِبتنب در خٛدٚکنبراْ ٔخجنٗ ینٛد. دٚازدٖ خٛدٚکنبر ی اخرای کلاضیک تکٕیک اٚچیثیِٛىبٔیىي ثر غیٖٛ

-گٛٔنٗ آضنیتِرد دعٛت غذٖ ثٗ اردٚی تیُ ٍِی ایراْ دارای ضبثمٗ حضٛر در ٌین  ثرتنرر ثنذْٚ ٘نی 

ضنبٔتی  075±  03/5ضنبير لنذ  58/05±  10/2دیذگی در أذاَ تکتنبٔی ٚ فٛلنبٔی ثنب ِینبٔگیٓ ضنٕی 

کیٍنننٛگرَر کنننٗ ثنننٗ عٕنننٛاْ آزِنننٛدٔی در اینننٓ پنننژٚ٘ع غنننرکت کردٔنننذ.  01/71± 37/01ِتنننر ٚ ٚزْ 

٘ننبی آٔترٚپننِٛتریکی ٚ ثیِٛىننبٔیىي غننبًِ ٚزْر لننذر ارتفننبط لننذ ٔػطننتٗر طننٛي دٚ ثننبير طننٛي غننبخؽ

در گنبٖ راْر ضرعت ٚ غتبة حرکتر زِبْ اٚج ٚ کً اخرار ِطبفتر زٚایبی ِفؿً زأٛ حٍّٗ ٚ تکینٗ

فبز ضَٛ اخرای تکٕیک)کبکٗ(ر زاٚیٗ ِرکس یمً در ِرحٍٗ اٚي ٚ دَٚ کبکٗ ٚ تغییرات ِرکنس یمنً ثنٛد. 

پبراِتر٘نبی آٔترٚپنِٛتریکی لجننً ٚ ثهنذ از اخنرا ثننب اضنتفبدٖ از کنٌٛیص ٚ پبراِتر٘ننبی ثیِٛکنبٔیکی ثننب 

ِنذت اخننرای اضنتفبدٖ از ضنٗ دٚرثنیٓ ضنرعت ثنبلای کیّٕنبتیکی ثننرای تهینیٓ ِٛلهینت ِفبؾنً در طنٛي 

 07گیننری لنننرار گرفننتر ٚ تکٍینننً پبراِتر٘ننب از طرینننك ٔننرَ افنننسار ِبتنننب ِننٛرد أنننذازٖتکیٕیننک اٚچننی

QuinticBiomechanics   أدبَ غذ. ثرای تٛؾجف داد٘ب از ِیبٔگیٓ ٚ أکرا  اضتبٔذارد ٚ ثنرای

ّ٘جطننتگی تهیننیٓ راثاننٗ  ثننیٓ پبراِتر٘ننبی آٔترٚپننِٛتریکی ٚ ثیِٛىننبٔیىي از آِننبر اضننتٕجبطی ،ننریت 

ثنیٓ پبراِتر٘نبی آٔترٚپنِٛتریکی ٚ  P≤  18/1اضنتفبدٖ غنذ. ٔتنبیحر ّ٘جطنتگی ِهٕنی داری در ضنای 

-ثیِٛىبٔیىي در ٘ر ضٗ اخراکٕٕذٖ تکٕیک ثب لبِتٙبی کٛتبٖر ِتٛضظر ثٍٕذ ٔػبْ داد. ثب تٛخٗ ثنٗ یبفتنٗ

ِبتنب دینذٖ ینک اٚچنی٘نب ثنرای اخنرای تکٕ٘بی آٔترٚپِٛتری گرٖٚ٘بی تکمیكر راثاٗ ثبلای ثیٓ ٚیژگی

ٛإٔنذ تکٕینک را اخنرا ت٘بی تدرثی گسارظ غذٖر ٘نر فنرد ثنب ٘نر لنذ ٚ لنبِتی ِنیغذ کٗ ثرخلا  یبفتٗ

٘نبی خطنّبٔی ٚ ثیِٛکنبٔیکی ثنب غنیٖٛ ٘نب ِٛینذ ارتجنبط ِهٕنبدار ِهکنٛش ثنیٓ ٚیژگنییبفتٗ کٕٕذ. ،ّٕب  

 دٚ ژاپٓ ثٛد.٘بی تدرثی گسارظ از ثسرگبْ خٛاخرا ثٛد کٗ ایٓ ِٛ،ٛط ِٛیذ یبفتٗ

 

 

 ِبتبر خٛدٚ٘بی کٍیذی: آٔترٚپِٛتریکر ثیِٛکبٔیکر اٚچیٚاژٖ
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 ِمذِٗ:

ىٛػ ٚؿفىکبؿاْ ٘بی ٚؿفىی ثبػج ِیارقای تأحیـگؾاؿ ػؿ ارـای ىیٖٛ ٍضیش تکٕیک ىٕبعت

اؿٔؼ ٚ ػؿ ربیگب٘ی ثبلاتـ ٔنجت ثٗ گبِٙبی ِؤحـی ؿا ػؿ رٙت ثٙجٛػ ٚ ؿفغ ایـاػات تکٕیکی عٛػ ثـػ

 مبیـ ؿلجبی عٛػ لـاؿ ثگیـٔؼ.

 ٘بی ٚؿفىی، اٍلاس تکٕیکتـیٓ ؿٚه ثـای ثٙجٛػ ارـا ِٙبؿتٙب ػؿ ثنیبؿی اف ؿىتٗاِـٚفٖ ِتؼاٚي

٘بی ٚؿفىکبؿاْ امت. ػؿ ایٓ ؿامتب امتفبػٖ اف ػأو ثیِٛکبٔیک ثـای اٍلاس ثٙجٛػ ارـای تکٕیک

(. ػؿ ایٓ ِطبٌؼٗ ثب ػؿ ٔظـ ػاىتٓ ایٕکٗ ػؿ ؿىتٗ ٚؿفىی رٛػٚ ّ٘بٕٔؼ 61مت)کٕٕؼٖ اِٙبؿتی یبؿی

ٚؿفىکبؿاْ ثٗ ػأو پیـاِْٛ فؼبٌیت  ٘بی ٚؿفىی ػیگـ تب صؼ فیبػی اٍلاس تکٕیکثنیبؿی اف ؿىتٗ

(. ػؿ ایٓ پژٚ٘و ىیٖٛ ارـای تکٕیک 02٘ب ثنتگی ػاؿػ)ٚ ػٍّکـػ صـیف ٚ ارـای ٍضیش تکٕیک

ٚ ؿا ثٗ ؿٚه کلامیک ثب تٛرٗ ثٗ پبؿاِتـ٘بی ثیِٛکبٔیکی ٚ آٔتـٚپِٛتـیکی ِٛؿػ ِبتب ػؿ رٛػاٚچی

-ثـؿمی لـاؿ ػاػیُ. ػؿ پژٚ٘و پیو ؿٚی اؿتجبٓ فبکتٛؿ٘بی ثیِٛکبٔیکی ٚ آٔتـٚپِٛتـیکی آفِٛػٔی

ػٚؿثیٓ  3٘بی ِـػ ػػٛت ىؼٖ ثٗ اؿػٚی تیُ ٍِی ؿا ثـؿمی کـػیُ کٗ پبؿِتـ٘بی ثیِٛکبٔیک ؿا ثب 

 آٔبٌیق کـػیُ.  Quintic Biomechanics 61ّجٔ کـػٖ ٚ آٔٙب ؿا ثب ٔـَ افقاؿ  مـػت ثبلا

 ثیبْ ِطئٍٗ: 0-0

٘بی ٚؿفىی ثٛیژٖ اِـٚفٖ ىٕبعت ارقای تأحیـگؾاؿ ػؿ ارـای ىیٖٛ ٍضیش تکٕیک ػؿ تّبِی ؿىتٗ

ٚؿفىٙبی أفـاػی ؿفِی ثٗ ِـثیبْ ٚ ٚؿفىکبؿاْ ػؿ رٙت أتغبة یک تکٕیک ثٗ ػٕٛاْ ىِگـػ ٚ 

ثبىؼ. تٛرٗ ِـثیبْ ٚ ٚؿفىکبؿاْ ثٗ اٍٛي رـای ٍضیش آْ ػؿ ِنبثمبت ثنیبؿ کّک کٕٕؼٖ ِیا

٘بی کٗ ػؿ تّـیٓ ٚ ِنبثمٗ ارـا ِیىٛػ، ثتٛإٔؼ تکٕیکثیِٛکبٔیکی فْٕٛ ِغتٍف ٚؿفىی ثبػج ِی

 .کٕٕؼ ؿا ثغٛثی اؿفیبثی کٕٕؼ

کّی ٚ کیفی أزبَ ىؼٖ امت  رٛػٚ ثب امتفبػٖ اف ىیٖٛ ٘بی تضٍیً ٘بیػؿ گؾىتٗ تضٍیً تکٕیک 

(Asami et al, 6711; Haga 6711; Harter 6711; Ikai et al, 6791; Kawamura et al, 

6711; Kim 6772; kim er al, 6711,6717,6772,6776; Kreighbaum et al, 6716; 

Lee et al, 6716,6711; Matsumoto et al, 6713; Miura et al, 6712,6713; Reay et 

al, 6717; Takahashi et al, 6716; Tezuka et al, 6716;(00 ٓاِب تٕٙب ثغيی اف ای .)

ِطبٌؼبت، ؿىتٗ ٚؿفىی رٛػٚ ؿا ثٗ ٓٛؿ ٚمیغ اف ِٕظـ ثیِٛکبٔیکی ِٛؿػ ثـؿمی لـاؿ ػاػٖ
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 ,Harter 6719; Imamura et al, 0223; Minamitani et al, 6711; pucsok et al)أؼ

0226; Serra 6771; Sacripanti 6717; Sannohe 6711; Tezuka et al, 6717)(67) 

تٛإٔؼ ػؿ پیيٕٙبػات پؾیـفتٗ ىؼٖ امت کٗ ثبلا ثـػْ مطش ػأو ثیِٛکبٔیکی ِـثیبْ رٛػٚ ِی

کبؿىٕبمبٔٗ آٔبْ ثٗ ٚؿفىکبؿاْ ثـای أتغبة تکٕیک ٚ اٍلاس ایفبء ٔمو کٕؼ ٚ ثبػج ثٙجٛػ ػٍّکـػ 

٘بی کٗ ػؿ ٕبعت ثیِٛکبٔیکی ِـثیبْ اف ارقای تکٕیکٚؿفىی ٚؿفىکبؿاْ ىٛػ. اف رٙت ػیگـ ى

٘ب ثب تٛرٗ ثٗ تٛأبئی رنّی ٚ ؽٕ٘ی عٛػ ىٛػ ػلالّٕؼاْ ثٗ ثـعی تکٕیکاعتیبؿ ػاؿٔؼ ثبػج ِی

 تلاىٙبی ِنتّـتـی أزبَ ػاػٖ ٚ ٔتبیذ ثٙتـی ؿا کنت کٕٕؼ.

گب٘ی ػؿ آِٛفه رٛػٚ
6

ػؼَ ىٕبعت ارقای ىٛػ، تکٕیک پیيٕٙبػی اف ربٔت ِـثیبْ ثب ػیؼٖ ِی 

تٛرٙی ثبػج کُ اّ٘یت رٍٖٛ ػاػْ ثؼْی فْٕٛ ٚ ٘ؼایت ٘ب ّ٘ـاٖ ثٛػٖ ٚ ایٓ ثیثیِٛکبٔیکی تکٕیک

-٘بی رؾاة ػؿ رٛػٚ تکٕیک اٚچی٘ب ثٗ مّت ػیگـی ىٛػ. یکی اف تکٕیکػلالّٕؼاْ ثٗ ایٓ تکٕیک

ِبتب
0

ی فْٕٛ پبثبىؼ کٗ فیـ ِزّٛػِٗی 
3

ٔؼ کٗ ایٓ تکٕیک فمٔ (. ثـعی ِؼتمؼ61لـاؿ ِی گیـػ) 

( ٚ 0ىٛػ کٗ افـاػ ثب لؼ ثٍٕؼ، ػؿ پـتبة صـیفبْ لؼ کٛتبٖ عٛػ اف آْ امتفبػٖ کٕٕؼ)فِبٔی ِؤحـ ٚالغ ِی

کٕٕؼ ٚ رٛػٚکبؿأی ؿا کٗ اف لبِت اکخـ ِـثیبْ ایٓ تکٕیک ؿا ثٗ رٛػٚکبؿأی ثب لبِتی ثٍٕؼ پیيٕٙبػ ِی

( ثب ایٓ ٔظـ ِغبٌف 6779کٕٕؼ. اِب امبئٛ اکبٔٛ)ِیکٛتب٘تـی ثـعٛؿػاؿٔؼ اف ارـای ایٓ تکٕیک ِٕغ 

امت. اٚ ِؼتمؼ امت ایٓ تکٕیک فِبٔی ِؤحـ امت کٗ افـاػ لؼ کٛتبٖ ػؿ ِمبثً صـیفبْ لؼ ثٍٕؼ عٛػ اف آْ 

 (. 61امتفبػٖ کٕٕؼ)

 ٚفْ، لؼ ٔينتٗ، ٓٛي ػٚ ثبي، ٓٛي لؼ،پبؿاِتـ٘بی آٔتـٚپِٛتـیکی )ثب فـُ تأحیـگؾاؿ ثٛػْ ثـعی 

( ٚ پبؿاِتـ٘بی )مـػت، ىتبة، فِبْ وً ٚ فِبْ اٚد، فٚایبی ِفبًٍ، فٚایبي ٕٙبی ٌگٓؿاْ، پ

اؿتجبٓ ثیٓ ثـعی ػؿ ایٓ تضمیك  ِبتب،ِـکق حمً، تغییـات ِـکق حمً( ػؿ ىٕبعت ثٙتـ تکٕیک اٚچی

ِبتب ػؿ ارـا کلامیک تکٕیک اٚچی آٔتـٚپِٛتـیکی ٚ پبؿاِتـ٘بی ثیِٛىبٔیىي ثـ ىیٖٛ پبؿاِتـ٘بی

  ٚ ِٛؿػ ِطبٌؼٗ لـاؿ گـفت.رٛػ

 اّ٘یت ٚ ،رٚرت تکمیك: 0-2

٘بی پـ ٓـفؼاؿ یکی اف ٚؿفه ٚ( 02)رٛػٚ اٌٚیٓ ٚؿفه اٌّپیکی امت کٗ اف آمیب ِٕيأ گـفتٗ امت

کٕٕؼ ٚ کيٛؿ ػؿ ِنبثمبت رٙبٔی آْ ىـکت ِی 611ثبىؼ کٗ ػؿ صبي صبّـ ثیو اف رٙبْ ِی

 (. 02کيٛؿ ِغتٍف ثٛػٔؼ) 67فت کـػٔؼ اف ِؼاي ػؿیب  0221رٛػٚکبؿأی کٗ ػؿ اٌّپیک  

٘بی کٗ ِٕزـ ثٗ کنت اِتیبف کبًِ% تکٕیک 01.1ثبؿمٍٛٔب   70ػؿ اٌّپیک 
1

ىؼ مُٙ تکٕیک ٘بی پب  

% ِـثٛٓ ثٗ تکٕیک اٚچی ِبتب ثٛػٖ امت. ثبلاتـیٓ ػؿٍؼ تکٕیکی کٗ  11.3ثٛػ کٗ اف ایٓ ِمؼاؿ 

ِٕزـ ثٗ کنت اِتیبف کبًِ
 

% تکٕیک پب 90، 0221تب  0222اف مبي (. 61% ثٛػٖ امت) 63.7ىؼ 

اٚچی ِبتب ثٛػٖ امت اِب ثتؼؿیذ اف ؿٚٔك ایٓ تکٕیک کبمتٗ ىؼ ٚ تکٕیک ارـا ىؼٖ ػؿ ؿلبثتٙبی رٙبٔی 

                                                
1. Judo 

2. Uchi mata 

3. Ashi waza 

4. Ippon 
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کيٛؿِبْ ایـاْ اکخـ ِـثیبْ ایٓ  ػؿ(. 02ؼ)پکٓ ؿمی 0221% ػؿ اٌّپیک  1% ارـا ثٗ  90اف 

کٕٕؼ صبي آٔکٗ ػؿ آعـیٓ ؿٚیؼاػ ٘بی ٚؿفىی ػؿ مطش تکٕیک ؿا ثٗ افـاػی ثب لؼ٘بی ثٍٕؼ پیيٕٙبػ ِی

تبکبىی کبفا٘یکٛکیٍٛگـَ  622ػؿ ٚفْ + ىب٘ؼ ثٛػیُ کٗ  0262آمیب 
6

کٗ یک مـ ٚ رٛػٚکبؿ ژاپٕی  

ّـثٗ فٕی کـػ ٚ اٚ ؿا اف  ِبتب،ارـای تکٕیک اٚچیاٚ ؿا ثب تـ ثٛػ  کٛتبٖ ِضّؼؿّب ؿٚػکیگـػْ اف 

(. ایٓ ثبعت ثـای اٌٚیٓ ثبؿ ٔینت کٗ ثـای رٛػٚکبؿاْ 9ـػ)ػاىتٓ ِؼاي ٓلای کٛأگژٚ ِضـَٚ ک

  ؿلبثتافتؼ ٚ ػؿ گؾىتٗ میؼ ِضّٛػ ِیـاْ ٔیق چٕیٓ ثبعتی ؿا تزـثٗ کـػٖ امت. ػؿ ایـأی اتفبق ِی

 ِٛؿػ ػامٛکیػؿ ِنبف ثب  ػؿ رقیـٖ ریزٛ کـٖ رٕٛثی 0223٘بی رٛػٚ لٙـِبٔی آمیب ػؿ مبي 

 .(6ٗ ٚ ّـثٗ فٕی ىؼ)ژاپٕی تکٕیک اٚچی ِبتب ؿا تزـث

ػإٔؼ کٗ پـتبثٙبی رٛػٚ ثٗ مٗ اًٍ ثنیبؿ ُِٙ ٘بی اٍٍی عٛػ ِیِـثیبْ رٛػٚ ثب تٛرٗ ثٗ آِٛفٖ

ثنتگی ػاؿٔؼ)کٛفٚىی
0

، تنٛکٛؿی
3

، کبکٗ
1

ىٛػ کٗ ( ٚ ِٛفمیت، فِبٔی صبًٍ ِی02،00،61،0()

تبة کٕٕؼٖ)تٛؿی٘ـ مٗ اًٍ ؿػبیت گـػػ. ٘ـگبٖ یکی اف ایٓ اٍٛي ثٗ ػؿمتی ؿػبیت ٔيٛػ پـ
9

 )

ِٛفمیت چٕؼأی ػؿ ارـا ثٗ ػمت ٔغٛا٘ؼ آٚؿػ. ػؿ ِنبثمبت رٛػٚ ٔیق ػاٚؿاْ ِنبثمٗ، ثب تٛرٗ ثٗ 

 (. 61ؿػبیت ایٓ مٗ اًٍ اِتیبفات ِـثٛٓٗ ؿا ثٗ ٔفغ پـتبة کٕٕؼٖ حجت ِی کٕٕؼ)

ٛػٚ کٗ ػجبؿت ی اٍٍی ری رٛػٚ ثب فٍنفٗصبي تٛرٗ ثٗ ایٓ ٔکتٗ کٗ ػیؼگبٖ ثیِٛکبٔیکی ثـای ِطبٌؼٗ

ػاىتٓ  ػاؿػ کٗ( ِب ؿا ثٗ فکـ ٚا ِی02امت اف "صؼاکخـ کبؿایی ثب صؼالً تلاه" ِٛافك امت)

٘بی ؿایذ ػؿ رٛػٚ اف ٔظـ ثیِٛکبٔیکی ثٗ ِـثیبْ کّک ِی کٕؼ کٗ ػؿ تَٛیـی ثٙتـ اف تکٕیک

ٚ ایٕکٗ ىبیؼ ثتٛاْ ٘بی تّـیٕی ٚ پیيٕٙبػات آٔٙب ثٗ ٚؿفىکبؿاْ ثب ػیؼ ثبفتـی ػًّ کٕٕؼ ؿیقیثـٔبِٗ

ثب تضمیك صبّـ ثیٕو ِـثیبْ ٚ امتبػاْ رٛػٚ کيٛؿ ؿا گنتـه ػاػ ٚ ِنیـ ىٕبعت ثیِٛکبٔیک رٛػٚ 

 ؿا ّ٘ٛاؿتـ مبعت. 

  ا٘ذا  تکمیك: 0-9

            ٘ذ  کٍی:                                                                                                          

ِبتب ی ارـای کلامیک تکٕیک اٚچیثـ ىیٖٛاؿتجبٓ ثـعي پبؿاِتـ٘بی آٔتـٚپِٛتـیکی ٚ ثیِٛىبٔیىي 

 .ػؿ رٛػٚکبؿاْ ٔغجٗ

 ا٘ذا  اختؿبؾی:

(  ثب ٚفْ، لؼ ٔينتٗ، ٓٛي ػٚ ثبي، ٓٛي ؿاْ، پٕٙبی ٌگٓ لؼ،اؿتجبٓ پبؿاِتـ٘بی آٔتـٚپِٛتـیکی) -

 .بتب ػؿ رٛػٚکبؿاْ ٔغجِٗی ارـای کلامیک تکٕیک اٚچیىیٖٛ

                                                
1. Ni dan 

2. Kuzushi 

3.Tsukuri 

4.Kake 

5.Turi 
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اؿتجبٓ پبؿاِتـ٘بی ثیِٛىبٔیىي)مـػت، ىتبة، فِبْ وً ٚ فِبْ اٚد، فٚایبی ِفبًٍ، فٚایبي  -

ِبتب ػؿ رٛػٚکبؿاْ ی ارـای کلامیک تکٕیک اٚچیثـ ىیٖٛتأکیؼ ثب ِـکق حمً، تغییـات ِـکق حمً( 

 . ٔغجٗ

(  ثب ٓٛي ػٚ ثبي، ٓٛي ؿاْ، پٕٙبی ٌگٓٚفْ، لؼ ٔينتٗ،  لؼ،اؿتجبٓ پبؿاِتـ٘بی آٔتـٚپِٛتـیکی) -

پبؿاِتـ٘بی ثیِٛىبٔیىي)مـػت، ىتبة، فِبْ وً ٚ فِبْ اٚد، فٚایبی ِفبًٍ، فٚایبي ِـکق حمً، 

 . ِبتب ػؿ رٛػٚکبؿاْ ٔغجٗی ارـای کلامیک تکٕیک اٚچیثـ ىیٖٛتغییـات ِـکق حمً( ثب تأکیؼ 

 ٘بی تکمیك:فر،یٗ 0-1

 فرـ کٍی: 

ِبتب ػؿ ی ارـای کلامیک تکٕیک اٚچیثـ ىیٖٛآٔتـٚپِٛتـیکی ٚ ثیِٛىبٔیىي ی ثیٓ ثرخي پبراِتر٘ب

 اؿتجبٓ ٚرٛػ ػاؿػ. رٛػٚکبؿاْ ٔغجٗ

 ٘بی اختؿبؾی :فر،یٗ

-ىیٖٛ ( ثبٚفْ، لؼ ٔينتٗ، ٓٛي ػٚ ثبي، ٓٛي ؿاْ، پٕٙبی ٌگٓ لؼ،ثیٓ پبؿاِتـ٘بی آٔتـٚپِٛتـیکی ) -

 اؿتجبٓ ٚرٛػ ػاؿػ. اْ ٔغجِٗبتب ػؿ رٛػٚکبؿی ارـای کلامیک تکٕیک اٚچی

ثیٓ پبؿاِتـ٘بی ثیِٛىبٔیىي)مـػت، ىتبة، فِبْ وً ٚ فِبْ اٚد، فٚایبی ِفبًٍ، فٚایبي ِـکق  -

اؿتجبٓ  ِبتب ػؿ رٛػٚکبؿاْ ٔغجٗی ارـای کلامیک تکٕیک اٚچیىیٖٛحمً، تغییـات ِـکق حمً( ثب 

 ٚرٛػ ػاؿػ.

(  ثب تٗ، ٓٛي ػٚ ثبي، ٓٛي ؿاْ، پٕٙبی ٌگٓلؼ،ٚفْ، لؼ ٔينثیٓ پبؿاِتـ٘بی آٔتـٚپِٛتـیکی ) -

پبؿاِتـ٘بی ثیِٛىبٔیىي)مـػت، ىتبة، فِبْ وً ٚ فِبْ اٚد، فٚایبی ِفبًٍ، فٚایبي ِـکق حمً، 

اؿتجبٓ  ِبتب ػؿ رٛػٚکبؿاْ ٔغجٗی ارـای کلامیک تکٕیک اٚچیثـ ىیٖٛ تغییـات ِـکق حمً( ثب تأکیؼ

 ٚرٛػ ػاؿػ. 

 لٍّرٚ تکمیك: 0-8

 تکت کٕتري ِکمك: اٌف( ِکذٚدٖ

 ىؼٖ ثٗ اؿػٚی تیُ ٍِی ٚ لٙـِبْ کيٛؿ(.ػػٛت ٘ب)ِـػاْ مبٌُرٕل آفِٛػٔی 

 مبػت( لجً اف ارـای تنت.10٘ب ػؿ فبٍٍٗ)کٕتـي فؼبٌیت ٘بی آفِٛػٔی 

 ٘بی خبرج از کٕتري ِکمك:ة( ِکذٚدیت

  .ٚرٛػ تفبٚت ٘بي ٚؿاحتي ٚ آٔبتِٛیىي 

 ِبػگي افـاػ ىـوت وٕٕؼٖ. یىنبْ ٔجٛػْ ٔضٖٛ امتـاصت ٚ ٔیق مطش آ 

 .ِْٛتبحیـ فؼبٌیت ثؼٔی گقاؿه ٔيؼٖ آفِٛػٔی ٘ب لجً اف ارـای آف 

 ٘ب.٘بی أؼاَ فٛلبٔی ٚ تضتبٔی گقاؿه ٔيؼٖ اف مٛی آفِٛػٔیتبحیـآمیت 
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 ٘ب ٚ اؾالاحبتتهریف ٚاژٖ 0-6

آٔترٚپِٛتری
0
 

ٛٔبٔی أنبْیتؼـیف ِفِٙٛی: آٔتـٚپِٛتـی اف کٍّبت 
0

گیـیٚ أؼافٖ 
3

ٚ ثٗ ػٕٛاْ  ِيتك ىؼٖ امت 

 (. 1٘بی ثؼْ أنبْ پـػاعتٗ امت)گیـی أؼافٖای اف فیقیکبي آٔتـٚپٌٛٛژی ثٗ أؼافٖىبعٗ

ثبىفففففففؼ کفففففففٗ تؼـیففففففف ػٍّیفففففففبتی: ػؿ ایففففففٓ تضمیفففففففك ِٕظفففففففٛؿ اف آٔتـٚپففففففِٛتـی، پبؿاِتـ٘فففففففبی ِففففففی

 ٘ب أؼافٖ گیـی ىؼ.ٓجك رؼٚي فیـ اف آفِٛػٔی

 

 گیـی ىؼٖأؼافٖ پبؿاِتـ٘بی آٔتـٚپِٛتـی 6-6رؼٚي 

 پبؿاِتـ٘ب ؿػیف

 ٚفْ )ثؼْٚ کفو( 6

 لؼ اینتبػٖ )ثؼْٚ کفو( 0

 seatpanاؿتفبع ػّٛػی ٔينتٗ  3

 Spanٓٛي ػٚ ثبي  1

 پٕٙبی تٕٗ ػؿ مطش ٌگٓ 9

 ٓٛي پب 1

 ثیِٛىبٔیىي:  

ت( تؼـیف ِفِٙٛی: پبؿاِتـ٘بی کیٕتیکی)تٛرٗ ثٗ ػٍت صـکت( ٚ کیّٕبتیکی)ثؼْٚ تٛرٗ ثٗ ػٍت صـک

 (.3گؾاؿٔؼ)کٗ ثـ چگٛٔگی ارـای ِٙبؿت ٘بی ٚؿفىی تبحیـ ِی

فاٚیٗ پـتبة، مـػت گیـی پبؿاِتـ٘بی تؼـیف ػٍّیبتی: ػؿ ایٓ تضمیك ِٕظٛؿ اف ثیِٛکبٔیک، أؼافٖ

ىؼٖ ثٗ اؿػٚی اٌٚیٗ، ىتبة، فِبْ ٚ اؿتفبع اٚد، فٚایبی ِفبًٍ، ِـکق حمً ِـػاْ رٛػٚکبؿ ػػٛت

 تیُ ٍِی ثٛػ.

 خٛدٚ:

( ِی ثبىؼ. "رٛ" ثٗ ِؼٕی آلب، ِطیغ، لبثً do( ٚ ػٚ)Juتـکیجی اف ػٚ ٚاژٖ رٛ)یف ِفِٙٛی: تؼـ

ی ثٗ کبؿ ثـػْ ٔیـٚی صـیف ػٕ٘ؼٖىٛػ ٚ ٔيبْأؼطبف، مبفه پؾیـ، ٕ٘ـ، ىیٖٛ ٚ تکٕیک تـرّٗ ِی

 ػ٘ؼ ِٚقیت ثیيتـی ؿا ثٗ رٛػٚ ِی ػؿ ِمبثً عٛػه ثٗ ربی ِٛارٗ ىؼْ آْ ثب ٔیـٚیو امت. "ػٚ"

 (1ثٗ ِؼٕی ؿاٖ ٚ ؿمُ امت)

ی آِبؿی آْ ؿا ی ؿفِی امت کٗ ّٔٛٔٗتؼـیف ػٍّیبتی: ػؿ ایٓ تضمیك ِٕظٛؿ اف رٛػٚ، یک ؿىتٗ

 أؼ.ىؼٖ ثٗ اؿػٚی تیُ ٍِی تيکیً ػاػٖرٛػٚکبؿاْ ػػٛت

 

                                                
1.Anthropometry 

2.Anthropos 

3.Metrin 
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 ِبتب:اٚچی

یـػ ٚ آْ گ٘بی پب لـاؿ ِیی تکٕیک٘ب فیـ ِزّٛػٗاٚچی ِبتب ػؿ ػمتٗ ثٕؼی تکٕیک تؼـیف ِفِٙٛی:

-( ٚ ػؿ ىـایٔ آِٛفىی ثٗ تؼـیف فیـ ارـا ِی61کٕٕؼ)ؿا پـتبة ؿٚیی لنّت ػاعٍی ؿاْ تـرّٗ ِی

 ىٛػ.

صـیف ؿا ػؿ گبؿػ ؿامت ػؿ اعتیبؿ ثگیـیؼ ٚ تؼبػي ثؼْ اٚ ؿا ثٗ مّت رٍٛ ثـُ٘ ثقٔیؼ. پبی ؿامتتبْ 

٘بی  پب ثٗ ٖ ؿٚی پٕزٗؿا رٍٛی پبی ؿامت صـیف ٚ پبی چپتبْ ؿا ػؿ پيت پبی ؿامت عٛػ لـاؿ ػاػ

مّت چپ ثچـعیؼ ٚ پيت ثٗ صـیف لـاؿ ثگیـیؼ. پبی چپ ؿا کّی عُ کٕیؼ ٚ مٕگیٕی ثؼٔتبْ ؿا ؿٚی 

آْ تضًّ کٕیؼ. ثب ٘ـ ػٚ ػمت صـیف ؿا کبِلاً ثٗ پيت عٛػ ثکيیؼ. پبی ؿامت ؿا اف ثیٓ ػٚ پبی 

یؼ ٚ لنّت ػاعٍی ؿاْ ؿامت صـیف ثبلا ثجـیؼ ثگٛٔٗ ایکٗ ؿأٙبی اٚ ؿا ؿٚی کفٍٙبی عٛػ مٛاؿ کٕ

صـیف ؿا ثب ؿاْ پبی ؿامت عٛػ ربؿٚ کٕیؼ ٚ ثٗ ثبلا ثٍٕؼ کٕیؼ. ؿٚی پٕزٗ پبی چپ ثٍٕؼ ىٛیؼ ٚ پبی 

ؿامت ؿا ثٗ ٍٛؿت گنتـػٖ ثبلا ثکيیؼ. ثٗ ٓـف چپ ِتّبیً ىٛیؼ ٚ آمتیٓ صـیف ؿا ثکيیؼ ٚ اف 

ؼ. تؼبػي ثؼْ عٛػ ؿا تب آعـیٓ ٌضظٗ پيت عٛػ پـتبة کٕیؼ. ّ٘بٕ٘گی ػمتٙب ٚ صـکت پب ؿا ؿػبیت کٕی

 (.61صفع کٕیؼ)

تؼـیف ػٍّیبتی: ػؿ ایٓ تضمیك ِنبفت ٓی ىؼٖ تٛمٔ پبی صٍّٗ ٚ فِبْ کً ارـای تکٕیک ثٗ ػٕٛاْ 

 تؼـیف ػٍّیبتی ِضنٛة ِی ىٛػ.
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 ِمذِٗ

ِطبٌؼٗ ِٕبثغ ِـثٛٓ ثٗ ِّٛٛع تضمیك ثٗ پژٚ٘يگـ وّه ِي وٕؼ تفب ثیفٕو ػّیمفي ػؿ فِیٕفٗ ِّٛفٛع 

اي وففٗ تضمیفك ثففٗ آْ تؼٍفك ػاؿػ، ونففت وٕفؼ. ٌففؾا ػؿ ایفٓ فَففً، ػؿ ثغفو ِجففبٔی ِفٛؿػ پففژٚ٘و ٚ صفٛفٖ

یت آْ، ػمتٗ ثٕفؼی رٛػٚ ٚ تبؿیغچٗ آْ ػؿ رٙبْ ٚ ایـاْ، ىٕبعت ِب٘ ٔظـی ثٗ ٓـس ِطبٌت پیـاِْٛ

گیفففـی ٘فففب، لفففٛأیٓ، اٍفففٛي مفففٗ گبٔفففٗ رفففٛػٚ ثفففـای ارفففـای تکٕیفففک، کٍیفففبتی ػؿ ِفففٛؿػ أفففؼافٖتکٕیفففک

پبؿاِتـ٘ففبی ثیِٛکففبٔیکی ٚ آٔتـٚپففِٛتـیکی،  ٚ ػؿ ثغففو پیيففیٕٗ پففژٚ٘و ثففٗ پففژٚ٘و ٘ففبی ػاعٍففی ٚ 

 عبؿری أزبَ ىؼٖ ِـتجٔ ثب ِّٛٛع پژٚ٘و پـػاعتٗ ىؼٖ امت.

 ِجبٔی ٔظری 2-0

٘فبی ٔظفـی ٚ تؼـیفف ِفٙفِٛی ٚ رفبِؼی اف اٍفطلاصبت کٍیفؼی ِـثفٛٓ ثفٗ ثغو ثٗ ثیبْ فِیٕٗ ػؿ ایٓ

 پـػافیُ.ا٘ؼاف ایٓ پژٚ٘و ِی

 رٛػٚ

(IJFػٚ ٕ٘ـ ؿفِی امت کٗ ِنبثمبت آْ اف مٛی فؼؿامیْٛ رٛػٚ)خٛ
 6

ثٗ ػٚ ىکً ِجبؿفٖ ٚ کبتب  

 ىٛػ.ثـگقاؿ ِی

 تبریخچٗ خٛدٚ از ثذٚ تٌٛذ 2-2

گـػػ ٚ ثٗ صفع ػمبیؼ ٚ صـامت اف ربْ عبٌی ػؿ ػٔیب ثٗ آغبف پیؼایو ثيـ ثبف ِی تبؿیظ ِجبؿفات ػمت

کٕؼ ٚ ٓجك ىٛا٘ؼ تبؿیغی اٌٚیٓ ِجبؿفٖ ؿمّی ٔجـػ ثب ػمت عبٌی ػؿ کيٛؿ ژاپٓ ثيـ اؿتجبٓ پیؼا ِی

ِیلاػی ثٗ ٔبَ چیکبؿاکٛؿاثٗ 03ػؿ مبي
0

گیـی یب ثـعٛؿػ لؼؿتٙب ثٗ ٚلٛع پیٛمت. ثؼؼ٘ب تلاىٙبی پی 

ثـای تکبًِ مینتُ صٍّٗ ٚ ػفبع ثٗ ػًّ آِؼ کٗ ِٕزـ ثٗ پیؼایو ٚؿفىی ؿفِی ثٕبَ رٛریتنٛ
3

گـػیؼ  

ىؼ. مـفِیٓ اٌٚیٗ ایٓ گـفت آلاق ِیکٗ ایٓ کٍّٗ ثٗ ّ٘ٗ ٕ٘ـ٘بی ؿفِی کٗ ثب ػمت عبٌی أزبَ ِی

 (. 61أگیق ؿفِی ٔبىٕبعتٗ ِبٔؼٖ ٚ ِجتکـ آْ ٔیق ثٗ ػؿمتی ِؼٍَٛ ٔینت)پؼیؼٖ ىگفت

                                                
1.International judo federation 

1.Chikara korabe 

2. Jujitso 
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ؿیٛٔٛچی ٘بی ِغتٍفی اف رٍّٗ تبکی ػؿ ػٚؿاْ ژاپٓ فئٛػاٌیتٗ، ایٓ ٔبَ ثب مجک
6

، کیتٛ ؿیٛ
0

، ری 

کیيٓ ؿیٛ
3

ؿیٛ، کیٛىیٓ
1

ىٙـت یبفت ٚ رٕگزٛیبْ ٚ مبِٛؿائی 
9

٘بی ىّيیـفْ ّ٘یيٗ ثبفاؿ آْ ؿا  

 ػاىتٕؼ. گـَ ٔگٗ ِی

 کـػٔؼ. جبؿفٖ ِی٘ب ػاؿػ کٗ ثب ػمت عبٌی ِرٛػٚ ؿیيٗ ػؿ ٕ٘ـ٘بی ؿفِی مبِٛؿائی

ثبىؼ کٗ مینتّی اف ػفبع ىغَی امت کٗ تٛمٔ پـفٛمٛؿ ِٕيب رٛػٚ اف ٕ٘ـ ؿفِی رٛریتنٛ ِی 

ریگٛؿٚکبٔٛ
1

ثٕیبٔگؾاؿی ىؼٖ ثٛػ.  ٚی ثبىگب٘ی ثـای اىبػٗ ایٓ ٕ٘ـ فیجب تأمیل  6110ػؿ مبي  

کـػ ٚ ٔبَ ایٓ ثبىگبٖ)یب ِؼؿمٗ( ؿا ثبىگبٖ کٛػٚکبْ
1

رٛػٚ ٔبِیؼ. رٛػٚ ثٗ  ٚ ٔبَ ٕ٘ـ ؿفِی عٛػ ؿا 

فثبْ ژاپٕی
 
 柔道 ٕ٘ـی ؿفِی، ٚؿفه ؿفِی کٗ اف کيٛؿ « ٓـیمت ٔـِی یب أؼطبف»ثٗ ِؼٕی

 ژاپٓ ٔيأت گـفتٗ امت. 

٘بْ کبٔٛ )امتبػ کبٔٛ( ثب ثـگقاؿی کلامٙبی آِٛفىی ٚ ِنبثمبت ِغتٍف ػؿ مطش رٙبْ رٛػٚ ؿا ىی

٘بْ آِـٛفه تٛمـٔ یـکی اف ىبگـػاْ ىی 6721ِنبثمبت پٍیل ژاپٓ،  6111ثٗ رٙبٔیبْ ِؼـفی کـػ)

اٌٚیٓ ِنبثمبت مـامـك  6717ی تٍٛفیٛٔی ثـٌیٓ، ٘بْ ػؿ ثـٔبِٗآِٛفه ىی 6733ثٛػاپنت، ػؿ

 (.69()6796ژاپٓ، ِنبثمبت لٙـِبٔی اؿٚپب 

اٌٍّی رٛػٚ فؼؿامیْٛ اؿٚپبیی رٛػٚ ػؿ ٌٕؼْ ٚ فؼؿامیْٛ ثیٓ 6711ثؼؼ اف رٕگ رٙبٔی ػَٚ ػؿ مبي 

گبؿٚکبٔٛ ٚ تّبِی ىبگـػأو امت. ٘بریتبمیل ىؼ کٗ ِؤیؼ تلاىٙبی حّـ ثغو ىی 6790ػؿ مبي 

چيُ افرٙبْ فـٚثنت ٚ ٔتٛأنت ػؿ ػٚؿٖ فٔؼگی عٛػ ىب٘ؼ تضمك  ؿٚیبیو  6731اِب ایيبْ ػؿ مبي 

ػٚؿٖ  60ثٗ ػٕٛاْ یک ؿىتٗ ٚؿفىی پؾیـفتٗ ىٛػ ٚ تب کْٕٛ  6711(. رٛػٚ ػؿ اٌّپیک مبي 1ىٛػ)

 (.61،6،1،06َ رٛػٚ اٌّپیکی ىؼٖ امت)امت کٗ ٔب

 تبریخچٗ تٌٛذ خٛدٚ در ایراْ :

ػٚ ٔفـ افنـ پٍیل ثٗ ٔبَ ثٙـٚف مـىبؿ ٚ أٛىیـٚاْ ىٙیؼي)ِـصَٛ(رٙت  6332ػؿ اٚاعـ ػ٘ٗ 

ىؼ ثبفػیؼ ثٗ آوبػِي پٍیل مٛئؼ اػقاَ ىؼٔؼ ٚ ػؿآٔزب ثب تّـیٕبت رٛػٚ وٗ تٛمٔ ػأيزٛیبْ أزبَ ِي

-اي ػٚ ِـثي ژاپٕي ؿا ثب ٔبَ ِـارؼت آلبي مـىبؿ ثب تّٙیؼاتي تـتیت ػػٛت ػٚ ٘فتٗآىٕب ىؼٔؼ. پل اف 

پل اف ِـارؼت ایٓ ػٚ ٔفـ ثبف ُ٘ ثب پیگیـي  ثٗ ایـاْ ػاػ. 6319٘بی  ایىیؼا ٚ ٔبوبِٛؿا ؿا ػؿ مبي 

                                                
3. Ttaki no chi rio 

4. Kito rio 

5. Ji kishen rio 

6. Kio shin rio 

7. Samurai 

8. Jigaro kano 

9. Kodokan 


