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  دهیچک
ورزش  کیمه رت خ ص بر  کی نیتمر یبرا یتکرار یشااا به به  م  یم دهین م زین هیسااا  یکه ب ز یزنهیسااا  نیتمر 
ش ره مبه ست که به ب زیم یرو سیتن یه  کیتکن یری بگی یروش م ثر برا کی یزنهیس  نیکند. تمر یخص ص ا  کن نی زا

ند ف رهند م ن زیم یرو سیمخت ف تن یه اجرا کنند. مه رت یتمه رت آن را به برس کیچگ نه ب  تکرار  رندیبگ  بیکمک کند 
  یبر خ نه  هیساا  نیکه تمر یح له هنگ م نیصاا رت مرثر آم خت. ب  ابه یزنهیساا  نیکمک تمربه ت انیهند و ... را مو بک

شگ ه تن سته یانج م م زیم یرو سیب  شت زم ن افت م ریکننده ب به و تأثش به خ س کندیآن ب  گذ ر نظ رت اگ گرهیب ی. از 
  ش ب  م آن بچ ر اشتب ه و خطممکن است بر انج کیتکن کی یبرا یزن هیس  نیهنگ م انج م تمر کنیبر ک ر نب شده ب ز یمرب

شتب ه ب یو مه رت صح  م زبیرا به ا ستف به از ظرف حیکه ت س ن نخ اهد ب ب. ا شسرگرم یه تیآن آ  یه یب ز یکننده و آم ز
ت که ب  شده اس یطراح یورزش-یا نهیرا یب ز کی قهیتحق نیمرثر ب شد. بر ا  ریبس یورزش تن یبر بر تمر ت اندیم یا نهیرا

 عتیطب رییو  لاوه بر تغ کندیممکن م یرا بدون حضاا ر مرب یزن هیساا  حیصااح نیب کس تمر کسیا نکتیاسااتف به از ک
 کنی زپ شاان نق ض فااعف ب یبرا قیبق یزیربرن مه یبرا یببه مر کنهیاطلا  ت ب ز قیب  ثبت بق ن تهیتمر نیآور اکساا  ت
 .کندیکمک م

 باکس کسیا نکتیک ز،یم یرو سیتن ه،یسا یباز ه،یسا نیتمر کلیدی: کلمات

 

 مقدمه-6

 روی است. تنیس جه ن بر ه  ورزش ترین معروف از یکی میز روی تنیس ش به می انج م راکت ب  که ه یی ورزش می ن بر
 پنج .[1]است  جه ن سراسر بر سنین تم م بر ب زیکن ن برای اجتم  ی سرگرمی همچنین یک و است س  م ورزش یک میز

  :[2]مع یبی بارند  و مزای  آنه  هرکدام از که بارب وج ب میز روی تنیس ه یتمرین مه رت برای روش

ه ی ورزشی ب شگ ه متده ی تمرینی است که بر ترین س به و ترین ش یع معم لاً روش این :دیگر بازیکن یک با تمرین •

 .[2]گیرب م رب استف به قرار می

ام  . نیدک استف به خ ب مربی راهنم یی از و کنید تمرکز خ ب فعف بر نق ض ت انید می شم  روش اینبر  :مربی با تمرین •

 [.2]مست زم باشتن یک مربی و پرباخت هزینه است 
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یک مربی ی  ب زیکن به همراه یک سطل ح وی ت پ  بر کن ر میز می ایستد و ت پ ه  را  معم لا :با چند توپ تمرین •

یکی یکی برمیدارب و هر بفعهه یکی از ت پ ه  را بر حسب هر سر ته پیچ و جهتی که ب زیکن نی ز بارب به س ی ب زیکن پرت ب 
 .[3]میکند 

به ه  و تکنیک ه ی مخت ف را تمرین کنید. همچنین بدون ت پ س یه زنی فر ت انید می شم  :تمرین به صورت تنها •

 [.2] می ت انید سط ی ح وی مقدار زی بی ت پ تنیس روی میز فراهم کنید و به تمرین سرویس بپربازید

یک روب ت ت پ اندازه تقریب  م نند بر اختی ر باشتن یک فربی که به ص رت تم م وقت ب  شم  ب زی میکند و به  :ها روبات •

می بهد  مل می کند که می ت اند ت پ را ب  هر سر ته پیچ و جهتی به س ی ب زیکن بفرستد. این روب ت ه  ک رآمد  شم  ت پ
 .[4] (1)شکل  و ا بته گران هستند

              
 [6]روبات اویکی  ب:-1شکل                                                                 [5]روبات کوکا الف: -1شکل 

 

 .ش ب می طراحی ب زیکن ه یمه رت برای بهب ب ورزشی وج ب بارب که هر بر آم بگی آم زش و افزاین برای مخت فی ه ی راه 
 2ی  ب زی س یه 1زنیس یه تمرین کنده نمی تمرین واقعی ب زی شرایط بر ب زیکن برای وقتی که آم زشی مهم ه ی برن مه از یکی

نی فرب ی  ضلاص رت تکراری و مت ا ی است ت  ب  ث نه بینه شدن آن بر ح فظهاست که ش مل انج م یک حرکت تمرینی به
ه ی کنیکت ت پ بر ب زی تنیس روی میزه یکی از تمرین ه ی اص ی و پ یه ای برای هر ب زیکنه تمرین بدون مث ل ش ب. برای

 س یهه نتمری انج م حین ب زیکن بر رای  بک هنده ت پ ف رهند و ت پ بک هند است.و ب ف رهند برای  پ شه و ک ت م نند مخت ف
 است ستبر ی حرکت بستن برای انج م آن تکنیکشی ه که کند ح صل اطمین ن ت  کند می بنب ل را خ ب حرکت بست بائم 

 کنترل بهتر ار ت پ و بر ب زی واقعی بخشد بهب ب را خ ب ه ی تکنیک ت اندمی میز روی تنیس کمک این تمرین ب زیکنبه[. 7]
  [.8] کند
 بدون بهد و گیری من سبی انج م قرار بهد و راکت من سب م قعیت بر را خ ب  ضلات ت  کند می کمک ب زیکن به س یه ب زی
 ب شد مندارزش آم زش ابزار یک ت اند می س یه ب زی. کند تمرکز خ ب انج م طرز صحیح تکنیک بهب ب بر فقط ت په بر تمرکز

 ربک خ اهد کمک مبتدی ن به ویژه سط ح تم م ب زیکن ن به س یه ب زی اینه بر  لاوه[. 9] ش ب انج م و بقت من سب ت جه ب  اگر
[8.] 

 ی ب بقت ب  را روش این ب ید مبتدی ب زیکن ن. بگیرب ی ب ب ید ب زیکن و اس سی ترین تکنیکی است که هر او ین ف رهنده برای 
 مکتمرین مزب ر ک اینه بر  لاوه. است فروری ه ی بیگرمن سب بر انج م تکنیک وزن انتق ل ی بگیری برای چ ن بگیرند؛

تکنیک برای  ف رهند [. 11] هنگ م تمرین ب  ت پ تکنیکه ت پ را بهتر  مس کربه و به ط ر م ثرتری به آن پیچ بهند ت  کند می
 .[11] (2برای زبن ت پ ه یی است که بر محدوبه ی سمت راست ت  خط وسط میز تنیس روی میز هستند )شکل 

                                                 
1 Shadow Practice – Shadow Exercise 
2 Shadow Play 
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 [11] ی درایو فورهندمحدوده :2ل شک

 

ع صحیح مرجش ند ت  ب زیکن بت اند حرک ت خ ب را ربگیری کند. ام   دم وج ب زنی معم لاً ج  ی آینه انج م میه ی س یهتمرین
آور و کس  ت کنندهت اند به بیراهه رفتن تمرین و ی بگیری اشتب ه آن بی نج مد. از س ی بیگره انج م حرک ت تکراری خستهمی

 ش ب.است و بر ط ل زم ن ب  ث ب زبگی از تمرین ت می
استیکه ج ی م وس و کیب رب و ج یه  بهای هستند که وروبی آنه ی رای نهنسل جدیدی از ب زی 1ورزشی-ایه ی رای نهب زی

کننده شدن کنندگی ب لا که ب  ث سرگرمه ی  لاوه بر ظرفیت سرگرم. این ب زی]12[ش ب از حرک ت ورزشی انتخ ب می
و  کنند ت  نق ض فعف و ق ت او را شن س یی کربهمیش نده ب  ثبت اطلا  ت بقیق ورزشک ر به مربی کمک تمرین ت ورزشی می

 2گری ا کترونیکیسمت مربیای ورزشی گ می ب ند بهه ی رای نه. ب زی]13[ریزی کند ص رت ک رآمد برن مهتمرین ت او را به
 ای ی فته است.است که بر بنی ی تکن   ژیک کن نی ج یگ ه ویژه

 
 [15] پیگیری اسکلت: 3شکل 

 
                                                 
1 Exergames 
2 E-Coaching 
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 ه برای تمرینه یی ک ب زی. است ه  به ک مپی ترو انتق ل آن ک ربر رفت ر و ابزاری برای شن س یی حرک ت م یکروس فتکینکت 
 ک ربر کینکته ب [. 14] ش ند استف به بهتر انج م تمرین برای م ثر ط ر به ت انند می باخ ی و بر مبن ی کینکت هستند محیط بر
 ک مپی تر ت  بهد یم کینکت اج زه سنس ر. کند برقرار ارتب ض طبیعی و به راحتی ب  ب زی ص رت به خ ب بدن از استف به ب  ت اند می
ر ه  بای از فع  یتاز این اطلا  ت برای کنترل مجم  ه و کند برک را پیرام ن اش محیط و ب زیکن  مق مستقیم ط ر به

 [.11] (3ک مپی تر استف به کند )شکل 
 

 پیشین های پژوهشی بر مرور– 2
 می ت ثیر ف رهند برای  ی بگیری روی س یه تمرین چگ نه که کربند تمرکز این بر 2117بر س ل  ف  رندو و برکیدز بر تحقیقی

منتظر  که ح  ی بر( نفر 11) اول گروه. شدند کنترل تقسیم و گروه آزم ین بو به تص بفی ط ر به نفر 32 مجم ع بر. گذارب
 ن بت منتظر ح  یکه بر( نفر 11) بوم گروه. بابند را انج م س یه تمرین ب بنده ت پ چند ب  تمرین برای انج م خ ب ن بت رسیدن

 دیرف یتمن و آزم نپس آزم نهپین آزم نه نمرات. پرباختند تمرین به ت پ یک ب  ب بنده ت پ چند ب  تمرین برای خ ب
 بو هر  هه بابه تح یل و تجزیه اس س بر. گرفت قرار بررسی م رب بقت و س زگ ری تست آزم ن از استف به ب  کنندگ نشرکت
 نه آزم ن تداوم پ یداری ت نمرات ح ل این ب . باشتند آزم ن پس نسبت به آزم ن پین نمرات بر ت جهی ق بل تغییرات گروه
 .[11 ه8] ش ب استف به مه رت آم زش برای م ثر ط ر به میت اند س یه تمرین نتیجه بخن ب ب و نش ن باب آزم یشی گروه برای

 یک ک  ج  تست بقت و میزان برستی تکنیک برای  بک هند انج م گرفت که بانشج ی ن برروی بانشج ی ن ه2111 س ل بر
 [.8] نش ن می باب تمرین س یه را اثربخشی آن از تمرین س یه استف به کربه ب بند و نتیجه آنه برای ی بگیری

 طمحی یک بر را طرفه بو میز روی تنیس تجربه یک که شد بلابرنگ ایج ب مج زی ب زی جدید واقعیت یک ه2111 س ل بر
 بست و سر م قعیت که کند تعیین ت انستمی ب ب و سیمبی نظیربی پیگیری سیستم یک به این ب زی مجهز. کرب ایج ب مج زی

 از یسه بعد نم ین ت  شد استف به بزرگ نم ین صفحه بو از همچنینه. است گرفته بر چه مک نی قرار ب زیکن هر( راکت)
 ق بل دهارزشمن رویکرب یک کینکت ایکس ب کس مداخ ه از استف به که بهد می نش ن ه  ی فته این .ش ب مش هده را ب زی محیط
 [.17. ]است بیده آسیب ج ان ورزشک ر ج ان ورزشک ران تع بل ت ان یی بهب ب برای ب پذیر و اجرا

 ر  یت و  ذت بین ت ان ییه کینکت ایکس ب کس بر برقراری تع بل مداخ ه ت ثیر بررسی هدف ب  2113 س ل بر بیگری مط  عه
کینکت  داخ هم از استف به ه ه ی فته این اس س بر. ب ب قب ی بیدگی ه ی آسیب ب  ف تب ل  ورزشک ران ج ان انطب ق حرکت برای

 ه ی یآسیب بیدگ ب  ورزشک ران ت ان یی برقراری تع بل بربر  ت اند می که است  م ی ارزشمند و رویکرب یک ایکس ب کس
 بن براینه[. 18] است شده بابه نش ن انطب ق و  ذت تع بل بین ت ان ییه ایج ب ت ان یی بر این مداخ ه ش ب و اثرات استف به قب ی
 بر روند آم زش  ه فیزی تراپیست برای ارزان و م ثر ابزار یک است ممکن کینکت ایکس ب کس م نند تع م ی ب زی کنس ل یک

 [.18]ب شد  تع بل
 

 پیشنهادی ورزشی-ایبازی رایانه -9
 است که او ین بست راست ورزشک ر ت سط ف رهند تکنیک برای  صحیح اجرای ویدئ یی آم زش ب زی این س خت از هدف

 بر ب ید  زیکنب تکنیک برای  ف رهند ه سنتی تمرین س یه برای انج م روش روب برشم ر میبه میز روی تنیس تکنیک پ یه بر
 که بو مشکل  مده بارب: بهد انج م را برای  ف رهند س یه تمرین و ب یستد آینه مق بل
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 است و  کننده خسته ب ر بر روز( انج م ش ب 111به ب یل آنکه این تمرین ب ید روزانه به تعداب بفع ت زی ب )برای مث ل

 ک سته ش ب.ب  ث می ش ب از کیفیت این تمرین 

 اشتب ه بر انج م تکنیک ش ب که این خ ب ب  ث می ش ب  به منجر است ممکن مربی وج ب نظ رت  دم اینه بر  لاوه

 .ش ب ب زیکن ذهن  یم که تکنیکی ن برست

 پیشنه ب می ش ب. 4ورزشی به شرح شکل  –ای برای حل این بو مشکل یک ب زی رای نه
 

                                   
 پیشنهادیتمرین سایه به روش   :ب-4 شکل                                        تمرین سایه به روش سنتی  :الف-4شکل 

 

برای ثبت  تع م ی محیط یک تکن   ژی این. ش بمی استف به کینکت م یکروس فت از ب زیکنه تشخیص بر این ب زی برای
 متر 4ت   1.8 بین را افراب فرضه پین محدوبه ح  ت بر ت اند می کینکت کند. می فراهم حرک ت بدن بدون نی ز به کنتر ر را

( 1حرکت بهد )شکل  متر 3.1 ت  1.2  م ی تی بامنه بر خ ب را ک ربر این ت ان یی را خ اهد باشت که ب زوه ی تشخیص بهد؛
[19]. 
 

                             
 [11] در محدوده پیش فرض عمودیمیدان دید  ب:-5شکل                         [11] میدان دید افقی در محدوده پیش فرض الف:-5شکل 
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 مشخص ت این ب زی به شرح ذیل است:
 .است شده استف به 1.1.1ی س زی ی نیتی نسخهاز م ت ر ب زی ب زی این ایج ب برای. 1

کینکت )حرک ت ک ربر( ب  سنس ر ربی بی شده و  ت سط شده بری فت ه ی بابه Kinect-v2-with-MS-SDK پکیج ت سط. 2
 ن ب  ث تط بق مف صل انس ن واقعی ب  مف صل انس که ش ب می منتقل س زی ی نیتی ب زی شده بر م ت رمدل انس نی طراحی به

 گیرب.شده و م رب استف به قرار می مح سبه انس ن مدل ابع ب بدن ک ربر ربگیری شدهه بدن ابع ب به ت جه ب . ش بباخل ب زی می

 .]21[انج م شده است   Mixamo Fuse افزار نرم از استف به ب  بختر ب زیکن س خت مدل انس نی. 3

 انج م شده است. 3ds max افزار نرم تنیس روی میز ب  س خت راکت. 4

 ستهب بسته کف از استف به ب زیکن به ص رت راکت گیری به روش شیک هندز ی  بست بابن )ب قرار بابن راکت بر بست . 1
 نش ن صتش انگشت وفعیت. گیرب می قرار راکت پشت بر کشیده بص رت اش ره انگشت کهط ریبه ش ب؛ می گرفته راکت
 .(1ب شد( ص رت گرفته است )شکل  می راکت ف رهند سمت بهنده

 

 
 [22] به روش شیک هندز یا دست دادن راکت گیری :6شکل 

 

 (.7صحنه قرار بابه شده است )شکل  بر بوربین بو (کن ر و روبرو). برای نم ین صحنه از بو جهت 1
 

 
 [22] کنار و  روبرو از نمایش و صحنه در دوربین دو دادن قرار :7 شکل

 

ت سط آق ی مصطفی ق فیه مربی سطح یک جه نی و ( که 8ی صحیح انج م تکنیک برای  ف رهند )شکل . فی می از نح ه7
شدهه ای انج مفبط و ایج ب انیمیشن از حرکت حرفه ب زیکن مطرح ایرانه گرفته شده است مبن ی این ب زی خ اهد ب ب. ب 

ی هامنمسیر و ب کنیم ت نق ض تشکیل بهنده ی مسیر حرکت راکت و بست بر برای  ف رهند را استخراج می (X هYهZ)مختص ت 
 .به وسی ه این نق ض رسم کنیم را صحیحی که ب زیکن ب ید انج م بهد 
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ی حرکت اص رت متنی نم ین بابه شده و فی م انج م حرفهی انج م حرکت صحیح  برای  ف رهند بهبر ابتدای شروع ب زیه نح ه
  (.9ش ب )شکل پخن می

 

 
 ی صحیح انجام تکنیک درایو فورهندفیلم نحوه :8شکل 

 

 
 توضیح نحوه صحیح تکنیک درایو :1شکل 

 
ه ی بدست آمده بر ه  را بر مختص تشکل ایج ب کربیم و آنی کروی گ   ه 11برای س خت مسیر حرکت )بامنه حرکت( 

 ب زوی بو برای برخ رب راکت ب  این گ   ه ه  هر ب ید ب زیکن امتی ز بارب. 11ج یگذاری کربیم که هرکدام از گ   ه ه   7م رب 
 .[11] (11خم کند )شکل  برجه 111-91 قرار بهد و آرنج خ ب را خ ب بدن مق بل بر خ ب را

 

 
 ایجاد دامنه حرکت فورهند :12شکل 
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بر برای  ف رهنده پ ه  ب ید کمی بیشتر از  رض ش نه ب ز ش به اگر ب زیکن راست بست ب شد و راکت را ب  بست راست خ ب بگیرب 
. به همین   ت بو مستطیل بر روی زمین قرار بابه شده که ب زیکن [11]ب ید پ ی راست کمی  قب تر از پ ی چپ قرار گیرب 

ه  به رنگ سبز (. ب  ج یگذاری برست پ ه  این مستطیل11ب ید سعی کند پ ه ی خ ب را روی این بو مستطیل قرار بهد )شکل 
   ت همین . به[11] متم یل ب شد ج   به سمت ب ید ش ند و بدن خم کمی ب ید  لاوه بر برای  ف رهنده زان ه بر خ اهند آمد. به

 رتی بر ص. گیرند قرار مکعب بو بر زان ه ین و ش ب خم کمی ب ید ب زیکن قرار بابه شده که ب زیکن زان ه ی برای مکعب بو
 تبدیل می ش ند. رنگ مکعب ه  به سبز صحیح بر باخل مکعب قرار گیرنده م قعیت که زان  ه  بر

 
تلاش کند که بین راکت و گ   ه ه  برخ رب ایج ب کند که برمبن ی تعداب گ   ه که راکت به آن ه  بر ط ل ب زیه ب زیکن ب ید 

به ب زیکن امتی ز بابه می ش ب و بر ص رت برخ رب به ترتیب راکت ب  همه گ   ه ه  و کسب امتی ز  111ت   1برخ رب میکند از 
ب ر تمرین س یهه تعداب حرک ت ک ملاً برست )بری فت  11ه ازای هر  لاوه به ب زیکن تش یق ص تی و تص یری خ اهد شد. به 111
 بابه خ اهد شد: 1امتی ز است( به ب زیکن ب زخ رب ص تی و تص یری مط بق جدول  111

 

 
 قرار گیری صحیح زانوها و پا ها و سبز شدن رنگ مکعب ها و مستطیل ها :11شکل 

 
 اساس دفعات تکرار صحیحشده به بازیکن بر بازخوردهای داده: 1جدول 

 ب زخ رب مرتبه( 11تعداب بفع ت صحیح تمرین )از 

 نی ز به تلاش بیشتر 2صفر ت  

 مت سط 1ت   3

 خ ب 9ت   1

 بسی ر خ ب 11

 

 ارزیابی -4

میز ه ی تنیس روی س ل یکی از آک بمی 12-8برای ا تب رسنجی ب زی طراحی شدهه ب زیکن ن آم ت ر  بختر و پسر بر ربه سنی 
م ه م رب  زنی معم  ی( طی یکای و کینکت( و کنترل )تمرین س یهزنی ب  ب زی رای نهاصفه ن بر بو گروه آزم ین )تمرین س یه

ی هنرج ی ن نش ن باب که امتی زات مه رتی گروه آزم ین نسبت به گروه کنترل افزاین ق بل ت جهی آزم ن قرار گرفتند. مق یسه
 ب زیه این ب . ببسی ر چشمگیر ب  ویدی یی ب زی این ب  تمرین اشتی ق ب زیکن ن به خص ص ن ج ان ن برای لاوه تم یل و بارب. به
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 بر هر ب ر زبن تکنیک برای  ف رهند بدست را ک مل امتی ز ت  کربند می تلاش سخت و شدند نمی خسته س یه تمرین از ه آن
 .(12)شکل  تکنیک و نه بینه شدن بر ذهن آن ن است حیح اینمست زم انج م ص ک مل نمره آوربن  لاوه بدستبه. آورند

 

 
 ارزیابی دستگاه در یکی از آکادمی های تخصصی تنیس روی میز اصفهان: 12شکل 

 

 پیشنهادها و بندی جمع -5

دون باست و  کننده خسته خ بی خ ب خ طر مدت زم ن ط لانی آنه بهیکی از متده ی آم زشی متداول است که به س یه تمرین
 وندر ت اند می ای طراحی شده کهبر این تحقیق یک ب زی رای نه. ممکن است به آم زش غ ط منجر ش ب مربیه یک حض ر

. هدب بدون حض ر مربی ک هن را تکنیکی خط ی احتم ل و کند تسریع ب زیکن بر انج م تکنیک برای  ف رهند را پیشرفت
بت به ه  نسط ر ب لا رفتن سطح مه رتی آنهنرج ی ن تنیس روی میز و همینه ی او یه نش ن از افزاین ش ر و ش ق ارزی بی

ت ان نق ض فعف ب زیکن را استخراج و روند تمرین ت را بر ابامه ب  بقت بیشتر شده بر ک مپی تر میبیگران بارب. از اطلا  ت ثبت
 ریزی کرب.برن مه
هند است پ ش ف رهند و پ ش بک ت پ ف رهند و ت پ بک هنده هبرای  بکهند م نند ه ی بیگری تکنیک بارای میز روی تنیس
 ه  نیز بهره برب.شده بر این مق  ه برای بهب ب آن مه رتت ان از روش ارائهکه می
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