
پيشرفته الگوی در دستھا و پاھا بين ھماھنگی و مفصلی زوايای
نکته

زوايای مفصلی و ھماھنگی بين پاھا و دست ھا در الگوی پيشرفته
.سالگی قابل مشاھده است ٣راه رفتن معمولا در سن 

از ان ت فتن ا الگ د فت ش زان گ انداز ا  برای اندازه  گيری ميزان پيشرفت در الگوی راه رفتن می توان از
.متغيرھای زيرا ستفاده کرد

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    



در الگوی پيشرفته راه رفتن وزن بدن به طور متناوب به وسيله پاھای
یراست و چپ حمايت می شود و ھر دو پا در خلال مرحله انتقال برای  بر ر ر پ و ر و و ی ي چپ و ر

.حمايت وزن بدن شرکت می کنند 
وتغيير منظم اتکاء از پای راست به ھر دو پا و سپس پای چپ و چپ ی پ پس و پ و ر ب ر ی پ ز م يير

.برگشت به ھر دو پا در مرکز ثقل يک حرکت سه بعدی ايجاد می کند

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    
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شود م ايجاد تغييرات اين رفتن راه در سرعت افزايش با با افزايش سرعت در راه رفتن اين تغييرات ايجاد می شود.

.زمان صرف شده در کليه مراحل راه رفتن کاھش می يابد ١

.پھنای گام افزايش می يابد ٢

.کاھش در ميزان خارج قرار دادن انگشتان پا

يابد م افزايش زان ران خميدگ

٣

.خميدگی ران و زانو افزايش می يابد۴

.در خميدگی قوزک در مرحله توقف کاھش و در مرحله نوسان افزايش بوجود می آيد

۴

۵

.پھنای گام افزايش می يابد ۶

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    



نقش عوامل جنسيتی در راه رفتن -
مشابهاند- زدن گام الگوھای شکل در بزرگسال زنان و .مردان ب  ن  م ز ی  و ل  ر  ل  ن بزر ن و ز .ر
درصد قدشان و طول دو گام  ١٠۶طول دو گام متوالی مردان  -

زنان است٩٣متوالی قدشان .درصد ن ی ز ن و .ر 
تغييرات ايجاد شده در راه رفتن افراد مسن
حرکت-١ سرعت کاھش کاھش سرعت حرکت-١
کاھش طول گام -٢
ان٣ خشھا زکزانکاھش ق قوزک-زانو-کاھش چرخش ھای سھمی ران-٣
افزايش عرض گام و به طرف خارج گذاشتن انگشتان -۴

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    
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اسد رضا محمد اسددکتر رضا محمد ندکتر ا دانشگا عل ت ھئ نعض ا دانشگا عل ت ھئ عض ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نودکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد  

فتن ا کانيک ل ا  اصول مکانيکی راه رفتن
.انقباض قدرتمندانه پا بدن را با سرعت بيشتری به جلو می راند 
.فشار آوردن بيش از حد عمودی پا منجر به گام جھشی می شود 

آورد بوجود جديد تکيهگاه که میدھد اجازه فرد به مضاعف اتکای .دورهی ور ي بوجو  ي  ج ی    ز  ج ر  ی  ب  .ور ی 

انتقال متوالی وزن از پاشنه به لبه ھای بيرونی پا و پنجه پا اجازه می دھد که نيروی بيشتری جذب  
کا ز ا خ از ناش ات .و از صدمات ناشی از برخورد با زمين بکاھداز

ه  زان بيشتری ب ه مي م ب ا بيشتر و وزن ھ موقتی که پاھا به سمت جلو حرکت می کند بايد سطح اتک ح پ
.اطراف منتقل شود

.نوسان بيش از حد پا تنه را به مقدار زياد می چرخاند و حرکت به جلو را به تأخير می اندازد 

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    



double-knee lockقفل شدن مضاعف زانو-١
حالت از زانو مفصل آن در که دويدن يا رفتن راه از الگويی از راه رفتن يا دويدن که در آن مفصل زانو از حالت الگويی

با يک ضربه ی پا خارج می شود و تا ) کاملا باز(کشيده 
د آ د د کش الت ه ددا د ش خ گا .ميانه گام خم می شود و مجددا به حالت کشيده در می آيدانه

support phaseppمرحله اتکاء-٢ p
بخشی از حرکت جابه جايی بين مقاطع پرواز که در آن يک 
تحمل را بدن وزن کرده پيدا تماس زمين با پا دو ھر يا ھر دو پا با زمين تماس پيدا کرده وزن بدن را تحمليا

.می کند

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    
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regressionواپس روی-٣
یظھور يک الگو يا فن حرکتی که قبلا فرد آن را تقويت يا سرکوب

اما چنين به نظر می رسد که او تلاش می کند تا مھارت . کرده است
پيا ظھور مجدد پاسخی که پس از تنبيه .جديدی را ياد بگيرد پ
.خاموش شده است

انگشتان-۴ گذاشتن ن out-toeingخارج ن  outرج  toeing
نوعی راه رفتن که در آن تمام کف پا به طور مايل با زمين تماس 

است بدن خارج و جلو سمت به پنجهھا و افزايشدارد برای که که برای افزايش.دارد و پنجه ھا به سمت جلو و خارج بدن است
.سطح اتکا و حفظ بيشتر تعادل اين تغيير صورت می گيرد

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    



ان۵ ن تا(ا ال د i)ا l swing leg)پای در حال پرتاب(پای نوسان-۵
اين عمل . پايی که در مھارت جابجايی عمل پوشش را انجام می دھد

ت ض ه دن تا دن دن ل ا اھا شدن از از معمولا از باز شدن پاھا برای جلو بردن بدن تا رسيدن به وضعيت لا
عمل پا از لحظه جدا شدن از زمين . تحمل وزن بدن ادامه می يابد

آن مجدد تماس .تا تماس مجدد آنتا

ه۶ ن شدن toeدا off toe-offجدا شدن پنجه-۶
لحظه ای . لحظه ای که پنجه ھا ھر يک از پاھا از زمين جدا می شود

دادن ا ق نظ ه اتکا ھا اندا که ا ه ا ت ا ک در يک مھارت جابه جايی که اندام ھای اتکاء به منظور قرار دادند
.بدن در وضعيت پرواز با پرتاب آن به بالا از زمين جدا می شوند

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    
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creepingچھار دست و پا رفتن  -٧
جداست زمين از تنه که وقت زانوھا، و دستھا روی اگرجابجاي اگر.جابجايی روی دست ھا و زانوھا، وقتی که تنه از زمين جداست

چه حرکت ھر عضو در يک  زمان يا حرکت دست و پای موافق 
است الگو اين در کودک تلاشھای اولين مشخصهھای الگویاز الگوی. از مشخصه ھای اولين تلاش ھای کودک در اين الگو است

.پيشرفته آن حرکت ھمزمان دست و پای مخالف است
فتن٨ ز خ دن(نه crawling)خز crawling) خزيدن(سينه خيز رفتن-٨

پاھا . جابجا شدن در وضعيتی که شکم و تنه با زمين در تماس است
ل آ ل يا زانوھا بدن را به جلو ھل می دھد و دست ھا آن را به جلو ل

.می کشد

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    



stride lengthطول گام  -٩
گام يک با جابجاي مھارت اجرای ھنگام که افق فاصله ای افقی که ھنگام اجرای مھارت جابجايی با يک گامفاصلهای

.در طول مسير حرکت به جلو طی می شود

swing phase)تاب دادن(مرحله نوسان-١٠ )(g p
بخشی از قدم در يک الگوی جابجايی که طی آن يک پا از 
در وضعيتی به بدن بردن جلو برای شدن باز روضعيت ی  ي ن ب و ن ب و بر ی ج ن بر ز  ي ب و

زمان . می آيد که می تواند مجددا وزن بدن را تحمل کند
آن آمدن فرود لحظه تا زمين از پا شدن جدا بين

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    

.بين جدا شدن پا از زمين تا لحظه فرود آمدن آن
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ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    



ا ل ف ا دآز خودآزمايی فصل چھارمخ
کداميک از ويژگی ھای زير مربوط به الگوی ابتدايی راه رفتن در کودک  - ١

ينيست؟
سطح اتکای زياد) الف
خميدگی بيش از حد ران) ب

ا لگ چرخش لگن خاصره)ج
تمايل تنه به جلو) د
طبقهبندی٢ اساس بر کودک رفتن راه دوم چيست؟»شرل«مرحله چيست؟»شرلی«مرحله دوم راه رفتن کودک بر اساس طبقه بندی-٢

راه رفتن بوسيله حمايت دو دست) الف
راه رفتن با کمک ديگران)ب ر) ر ر
راه رفتن به تنھايی) ج
راه رفتن آھسته بر سطح اتکاء) د

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    
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در الگوی راه رفتن افراد مسن کداميک از تغييرات زير صحيح نمی باشد؟ - ٣
کاھش سرعت حرکت) الف
کاھش در طول گام) ب
افزايش عرض گام) ج
قوزک–زانو–افزايش چرخش ھای سھمی ران )د
تغييرات مرکز ثقل افراد در راه رفتن پيشرفته چگونه است؟ - ۴

گ)الف ا ا ا ک يک پا، ھر دو پا، پای ديگر)الف
يک پا، پای ديگر، ھر دو پا) ب
گ) د ا ا ک ا د ھ ھر دو پا، يک پا، پای ديگر)ج
ھر دو پا، طرفين، يک پا) د

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    



کداميک از گزينه ھای زير جزء ويژگی ھای الگوی اوليه راه رفتن کودکان  - ۵
نمی باشد؟

گ گام ھای کوتاه)الف
سطوح اتکای کم) ب
ا) کف ل کا ا ت تماس کامل کف پا)ج
خارج بودن زاويه کف پا) د
ند؟۶ دا ت شاب فتن ا يژگ کدا د ال گ بز دان زنان زنان و مردان بزرگسال در کدام ويژگی راه رفتن مشابھت دارند؟-۶

عرض گام) الف
زدن)ب گام الگوی الگوی گام زدن)ب
طول گام) ج
پا)د سھمی چرخشھای

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    

ی پ) ھ ی  ش  چر
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برای مطالعه و بررسی پيشرفت مھارت در راه رفتن ) okamoto(اکامتو  - ٧
از چه روشی استفاده کرده؟

گ ط روش انطباق الگوی زمانی)الف
روش مشاھده الگو) ب
اف) گ الکت ش روش الکتروميوگرافی)ج
روش مقايسه با بزرگسالان) د
د؟٨ ک زياب ا ان ت ی يا ه ا ا ب ا فتن ا ی الگ د فت پيش پيشرفت در الگوی راه رفتن را بر اساس چه معياری می توان ارزيابی کرد؟-٨

راه رفتن متعادل) الف
حرکات)ب زمان انطباق مقدار مقدار انطباق زمانی حرکات)ب
سرعت راه رفتن) ج
گامھا)د طول

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    

م ) ول 



فقدان باز شدگی زانو در سال اول در الگوی راه رفتن ابتدايی کودک به علت  - ٩
چيست؟

پا)الف عضلات در کاف قدرت عد عدم قدرت کافی در عضلات پا)الف
افزايش سطح اتکاء) ب
زمين)ج با پا کف کامل تماس ين)ج ل  پ ب ز س 
عدم رشد سيستم عصبی) د

انتقال متوالی وزن از پاشنه به لبه ھای بيرونی و پنجه پا در ھنگام راه رفتن  -١٠
؟ کن ا ا ت ز چه مزيتی ايجاد می کند؟ه

جابه جايی مناسب مرکز ثقل) الف
رفتن)ب راه در مناسب تعادل تعادل مناسب در راه رفتن)ب
کاھش صدمات و جذب نيرو) ج
افزايش طول و سرعت گام) د

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    
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ا ل ف ا آ خ خ پاسخ خودآزمايی فصل چھارما
گزينه ج - ١
نه٢ گز گزينه ب-٢
گزينه د - ٣
الف۴ گزينه گزينه الف-۴
گزينه ب - ۵
ب-۶ گزينه گزينه ب۶
گزينه ج - ٧
ب-٨ زي بگزينه
گزينه الف - ٩
گزينه ج-١٠

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    

ج



ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    
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رفتاری ھدفھای ھدفھای رفتاری
.دويدن راتعريف کنيد و ديدگاه اسلوکم و جيمز را در مورد دويدن بنويسيد ١.
.روندھای عملکرد دويدن را توضيح دھيد ٢.

ا ا اف اشا ا ا ل کا تکامل مھارت دويدن با اشاره به يافته ھای برنت و جانسون٣.
سه مرحله تکامل دويدن پيشرفتھرا به طور خلاصه بيان کنيد۴.
.اصول اساسی دويدن پيشرفته را به طور مختصر بيان کنيد ۵.
.کيفيت تمايل بدن به جلو را در الگوی پيشرفته دويدن شرح دھيد ۶.
.اثر سرعت را در الگوی دويدن و سرعت گام و طول گام را در دويدن توضيح دھيد ٧.
.رابطه زمان گام را با سرعت گام بيان کنيد٨. ي ن بي م ر ب ر م ن ز ب ر
.را درباره دوندگان شرح دھيد ) رف ( مطالعه ٩.

.منظور از زاويه در اندانمھای تحتانی را شرح دھيد ٠١.
کنيد١١ ذکر را دويدن اساسی مکانيکی اصول .اصول مکانيکی اساسی دويدن را ذکر کنيد١١.
.شکل دويدن را تجزيه و تحليل کنيد ٢١.

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    



دويدن عبارت است از يک رشته پرش ھای آرام و ھماھنگ 
ا ل ا آ ا ا گا که به ھنگام اجرای آنھا وزن بدن به صورت معلق در ھواک

.به ترتيب روی يک پا و سپس روی پای ديگر قرار می گيرد 

میآموزد را مستقل رفتن راه بدود بتواند اينکه از قبل کسبکودک با با کسب. کودک قبل از اينکه بتواند بدود راه رفتن مستقل را می آموزد
.توانايی لازم و قدرت کافی قادر است بدود

 ساله  ١١تا  ۵تحقيقات نشان می دھد که سرعت دويدن در پسران و دختران
ت ا ش افزا ال د ا نشاندائ شت فت ش ان دخت ه ت ن ان پسران نسبت به دختران پيشرفت بيشتری نشان.دائما در حال افزايش است

.سالگی عملکردشان مشابه است ٧ و ۶، ۵ می دھند اما در

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    
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زد آ ا تقل فتن ا د د اند ت نکه ا از ل ق دک اک

نکته

با.کودک قبل از اينکه بتواند بدود راه رفتن مستقل را می آموزد
.کسب توانايی لازم و قدرت کافی قادر است بدود

نکته

 طبق نظر گزل اکثر کودکان قادرند با کسب حداقل توانائی ھا
که اھنگ ھ ا آ شھای شته ک از ت ا ت ا ع دن لاد

نکته

لادويدن عبارت است از يک رشته پرش ھای آرام و ھماھنگ که
به ھنگام اجرای آنھا وزن بدن به صورت معلق در ھوا به ترتيب 

میگيرد قرار ديگر پای روی سپس و پا يک .روی يک پا و سپس روی پای ديگر قرار می گيردروی
 سالگی بدوند ٢زم در دويدن در سن.

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    



يادگيری رشدعوامل مھم در پيشرفت دويدن    

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    
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اسد رضا محمد اسددکتر رضا محمد ندکتر ا دانشگا عل ت ھئ نعض ا دانشگا عل ت ھئ عض ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نودکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد  

پيشرفته و ابتدايی دويدن مقايسه مقايسه دويدن ابتدايی و پيشرفته

دويدن پيشرفتهدويدن ابتدايی
کوتاه فضا در بودن معلق فضازمان در بودن معلق زمان افزايش افزايش زمان معلق بودن در فضازمان معلق بودن در فضا کوتاه

پنجه استفاده می شود–معمولا الگوی پاشنه تماس کامل کف پای کودک با زمين

رار دن ق ل ب ز ثق وتر از مرک اء جل ای اتک پای اتکاء درست زير مرکز ثقل قرار می گيردپ ر ر ن ب ز ر ز ر و ج ی پ
می گيرد

ير ی ر ر ز ر زير ر ی پ

پنجه پاھا در مسير حرکت قرار می گيرد.پنجه پاھا به طرف خارج است

گ لگ دست ھا در پايين با با پای مخالف حرکت می کننددست ھا به صورت گارد در بالا قرار می گيرند

حرکت بدن به سمت بالا و پايين کمتر می شودبدن به سمت بالا و پايين حرکت می کند

خميدگی لگن به حداکثر می رسدلگن خاصره خميدگی کمی دارد

باز شدن مفاصل لگن، زانو و مچ افزايش می يابدمفاصل لگن، زانو و مچ زياد باز نمی شوند

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    



در يک چرخه کامل الگوی دويدن ھر دو پا يک 
ااتکاله کننداھن ه ت ا .را تجربه می کنند»راھنما«و» اتکا«مرحله ی

نکته

در دوی سرعت خميدگی بدن به جلو کمی بيشتر از دوھای استقامت است.
الت فليچ افزايش زاويه تنه را از خط عمودی به طول گام ھا وابسته دانست.

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    
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تنه حد از بيش تمايل که داشتند اظھار بروبيکر و جيمز جيمز و بروبيکر اظھار داشتند که تمايل بيش از حد تنه
به جلو تحرک پذيری مفصل ستون فقرات و لگن را کاھش 
ل ف شدن خ د ت د د ن ن ھ می دھد و ھمچنين موجب محدوديت در خم شدن مفصلدھد

و از طی کردن . ران، متناسب با سطح دويدن می شود
ط .فاصله ی بھينه  توسط پای راھنما ممانعت می کندل

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    



ا ا ا گ ا گا ل

عمل دست ھا

عمل دست در دويدن ھمگام و ھماھنگ با پاھاست .
چدست ھا نيز مانند پاھا عمل قدرتمند مند را انجام داده مچ م
دست در حرکت به جلو تا موازات شانه بالا می آيد و تا 

میشود متمايل نيز بدن داخل به برگشت.اندازهای در و ی  يل  يز  ن  ل ب ی ب  ر بر.ز 
آرنج ھا به عقب می روند و در انتھای حرکت دست در 

گيرد م قرار بدن .پشت بدن قرار می گيردپشت

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    
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ا ا ا ت ا ثقل ک اتکا ا
تماس پای اتکا با زمين

 پای اتکا در زير مرکز ثقل با زمين در تماس است پس از
تماس پا با زمين زانوی پای اتکا کمی خم می شود تا 

حرکت مرکز ثقل بدن به سمت پايين را متوقف کند و 
به بدن اضافی حرکت و براند جلو به آرامی به را ن بوزن ی ب ر  و بر و  ی ب ج ر وزن ر ب 

.سمت بالا و پايين را به کمترين حد برساند

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    



پای د خ ب ل اگ
يک نيروی بازدارنده 

میآيد بوجود اگر محل برخورد پای
اتکاء نسبت به مرکز ثقل 

.بوجود می آيد

دامنه حرکت نيروھای 
میيابد کاھش برنده جلو

دويدن افزايش:سرعت ھر و دارد بستگی گام طول و سرعت به

.جلو برنده کاھش می يابد

ن وي يش:ر  ز ر  ر و  ی  م ب ول  ر و  ب 
.  در ھر يک از آن ھا با عث افزايش سرعت دويدن می شود

متر بر ثانيه طول گام خود را افزايش و  ٧بزرگسالان تا سرعت 

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    
.بعد از آن اين طول کاھش نشان می دھد
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نکته

رابطه سرعت گام با سرعت دويدن يک رابطه خميده است
میدھد نشان کاھش گام زمان يابد افزايش گام سرعت ھراندازه  ی ن  ش  م  ن  ب ز يش ي ز م  ر  ز  ر
 در دويدن زمان صرف شده در مرحله اتکا کاھش و زمان معلق

میيابد افزايش فضا در .بودن ب ی ي يش  ز ر   ن  . بو
کاھش در . بالا آمدن بدن با سرعت دويدن ارتباط معکوس دارد

است سرعت افزايش در مؤثری عامل ثقل مرکز عمودی .نوسان ر  يش  ز ر  ری  ؤ ل  ل  ز  ر ی  و ن  .و

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    



در دوی:
ت١ تقا د:ا ف دن ثقل کز ل د لا اتکا ا پای اتکاء معمولا در جلوی مرکز ثقل بدن فرود :استقامت١.

.می آيد
آ ف ثقل ک لا کا ا ا .پای اتکاء معمولا زير مرکز ثقل بدن فرود می آيد:سرعت٢.

راصول مکانيکی در دويدن ی
: عبارت است از حاصل ضرب جرم در سرعت: نيروی حرکتی آنی - ١

میشود آنی حرکت نيروی در افزايش باعث جزء ھر در افزايش نوع .ھر و ی  ی  ر  يروی  ر  يش  ز ر جز ب  ر  يش  ز وع  .ر 
ھر قدر نيروی حرکت آنی بيشتر شود برای تغيير مسير يا تغيير سرعت نيروی 

.مقاوم افزايش می يابد

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    
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m
FamaF 

ھر قدر اندام ھای مختلف عضلانی و : انتقال نيروی حرکت آنی -٢
بيشتر بدن کل آنی حرکت نيروی باشد بيشتر آنھا سرعت و رطول ن بي ل ب ی  ر  يروی  ر ب  ھ بي ر  ول و 

.خواھد شد
جرم:شتاب-٣ با و مستقيم نسبت کند م ايجاد را آن که نيروي با با نيرويی که آن را ايجاد می کند نسبت مستقيم و با جرم:شتاب-٣

  .نسبت عکس دارد

FamaF 
m

aa

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    



 rwV  rwV

در ھنگام دويدن در مسافت ھای قوس دار کوتاه تر کردن  -۴
چرخش سرعت افزايش سبب بدن، شعاع بدن، سبب افزايش سرعت چرخششعاع

w سرعت زاويه ای.r  نبدشعاع .V  سرعت خطیrwV

.جھت نيروی مخالف بايد دقيقا عکس جھت نيروی بکار برده باشد-۵
نيروی کل عبارت است از مجموع نيروھای به کار گرفته شده از  -۶

.اندام ھای مختلف م
.ھر قدر اصطکاک بيشتر باشد پايداری بيشتر خواھد شد -٧

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


بدن . ھر چه فاصله ی مرکز ثقل بدن نزديکتر به سطح اتکاء باشد -٨
آيد در حرکت به نظر مورد جھت در میتواند تر .سريع ي ر  ر  ر ب  ور  ر جھ  و  ی  ر  .ريع 

د٩ ا کت تغ ا قف ت ا کت ھنگا د در ھنگام حرکت برای توقف سريع يا تغيير مسير حرکت بايد-٩
توانايی کنترل نيروی حرکت آنی را داشته باشيم برای اين کار 

ن ا ا ثقل کز داد ش افزا ا اتکا ط ت ا لازم است سطح اتکاء را افزايش داده و مرکز ثقل را پايين لاز
.بياوريم

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    



ن ل ف ا آز د خود آزمايی فصل پنجمخ

ممطابق نظريه گزل در چه سنی اکثر کودکان قابليت ھای لازم برای دويدن را بدست می آورند؟-١
سالگی ١) الف
ماھگی ١٨) ب
سالگی٢)ج ی)ج
سالگی ٣) د

جھت«-٢ در میتواند سريعتر بدن باشد اتکاء سطح به نزديکتر بدن ثقل مرکز فاصله چه ھر ھر چه فاصله مرکز ثقل بدن نزديکتر به سطح اتکاء باشد بدن سريعتر می تواند در جھت«-٢
اشاره به کداميک از اصول بيومکانيکی دويدن دارد؟» مورد نظر به حرکت در آيد

نيروی کل) الف
جاذبه)ب نيروی نيروی جاذبه)ب
ناپايداری) ج
کنترل نيروی حرکت آنی) د

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    
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ا٣ ط ا ا ک ا ک در دوی سرعت کدام يک از روابط زير صحيح است؟-٣
.سرعت دويدن با سرعت و طول گام رابطه مستقيم دارد) الف
د) دا تق طه ا گا ان ز ا دن د د گا ت .سرعت گام در دويدن با زمان گام رابطه مستقيم دارد)ب
.بالا آمدن بدن با سرعت دويدن رابطه معکوس دارد) ج
دارد)د دويدن سرعت افزايش با معکوس ارتباط ثقل مرکز عمودی نوسان در کاھش .کاھش در نوسان عمودی مرکز ثقل ارتباط معکوس با افزايش سرعت دويدن دارد)د
در ھنگام دويدن، برای توقف سريع يا تغيير مسير حرکت، بايد توانايی کنترل  - ۴

. . . . . . . . .  حرکت آنی را داشته باشيم برای اين کار لازم است زم ر ين ی بر يم ب ر ی ر
.سطح اتکاء را افزايش داده و مرکز ثقل را پايين بياوريم) الف
.سطح اتکا را افزايش داده و مرکز ثقل را بالا بريم)ب م) ح
.سطوح اتکاء را افزايش داده و مرکز ثقل را پايين بياوريم) ج
.سطح اتکاء را کاھش داده و مرکز ثقل را بالا بريم) د

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    



تمايل بيش از حد تنه به جلو در » بروبيکر«و » جيمز«طبق تحقيقات  - ۵
.دوھای سرعت باعث چه تغييری می گردد

ات)الف فق ن ت ل فا ذ ک ت ش افزا .افزايش تحريک پذيری مفاصل ستون فقرات)الف
فشار کم به پا در ھنگام برخورد با زمين) ب
تعادل)ج حفظ برای قامت عضلات روی ک فشار فشار کم روی عضلات قامت برای حفظ تعادل)ج
ممانعت از طی کردن فاصله بھينه توسط پای راھنما) د
نمیباشد؟-۶ ابتدايی مراحل به مربوط زير ويژگیھای از کداميک کداميک از ويژگی ھای زير مربوط به مراحل ابتدايی نمی باشد؟۶

زمان معلق بودن در فضا بسيار کوتاه) الف
است)ب خارج طرف به پاھا .پنجهھای رج )ب ر  ی پ ب  ج  .پ
.پاھا در ھنگام برخورد با زمين عقب تر از مرکز ثقل است) ج
دست ھا به صورت گارد تدافعی در بالا)د

ررعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نوعضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نو  دکتر محمد رضا اسددکتر محمد رضا اسد    
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گ کداميک از گزينه ھای زير در خصوص اصول مکانيکی پايه در دويدن صحيح است؟-٧
نيروی حرکت آنی عبارت است از حاصل ضرب جرم در شتاب) الف
.شتاب با نيرويی که آن را ايجاد می کند رابطه معکوس و با جرم رابطه مستقيم دارد)ب م) م
.جھت نيروی مخالف بايد دقيقا موافق جھت نيروی به کار برده شده باشد) ج
.ھر چه فاصله مرکز ثقل بدن به سطوح اتکاء نزديکتر باشد بدن سريعتر می تواند حرکت کند) د

.است. . . . . . . . و . . . . . . .  سازگاری در اجرای دويدن نتيجه متقابل عوامل  - ٨
رشد يادگيری) الف
مھارترشد)ب تکرار تکرار مھارت–رشد)ب
تکرار مھارت–يادگيری ) ج
حفظ تعادل - يادگيری) د
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کن٩ خ ز ا ثقل کز از ت ق ا که ت ال گ ز ا اف نگا در ھنگام دويدن افراد بزرگسال در صورتيکه پا عقب  تر از مرکز ثقل با زمين برخورد کند-٩
چه مشکلی در دويدن ايجاد می شود؟

.يک نيروی بازدارنده بوجود می آيد) الف
ش) ک ن ل ا ن کت نه ا .دامنه حرکت نيروھای جلو برنده کم می شود)ب
.کارايی پاھا در جلو راندن بدن کم می شود) ج
.تعادل در موقع دويدن از بين می رود) د

. . .  و با جرم شخص نسبت . . . . . . . . شتاب ايجاد شده در لحظه دويدن با نيروی نسبت  - ١٠
.دارد. . . . . 

مستقيم–معکوس)الفل
معکوس–مستقيم ) ب
خطی–مستقيم)ج م)ج
مستقيم–خطی ) د
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پاسخ خودآزمايی فصل پنجم
گزينه ج - ١

گ گزينه ج-٢
گزينه ج - ٣
الف۴ ن گز گزينه الف-۴
گزينه د - ۵
گزينه۶ گزينه ج-۶
گزينه د - ٧
الف-٨ گزينه گزينه الف-٨
گزينه ب - ٩
گزينه-١٠
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