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 پژوهشگاه تربیت بدنی و علوم ورزشی وزارت علوم و تحقیقات

 چکیده
های نگام استفاده از برنامههنکه بویژه ای ؛است سازیدهاات آمیکی از اصول تمریناصل ویژگی 

هم خوردن ریتم حرکات و احتمال به ،در فصل مسابقاتهای معمولی تمرینی مقاومتی با دستگاه
. نداشته باشد یتأثیرها وجود دارد و ممکن است در بهبود سرعت و توان عضلات مورد نظر مهارت

زمانبندی نادرست ای وزنه بدلیل ههای مقاومتی معمولی نظیر دستگاهبرای مثال، تمرین با دستگاه
ا بررسی نوع انقباض عضلانی، منجر شود. لذ ناکارآمدتکنیک اجرای تواند به انقباضات عضلانی می

تواند در دستیابی ، میه در فصل مسابقاتهای تمرینی بویژبرنامهدر  دامنه حرکتی ریتم، سرعت و
دستگاه حاضر یک ماشین با ع شود. مؤثر واقسازی زمان آمادهمدت و کاهش به عملکرد بهتر 

تواند نیروهای متغیری را تولید کند و سیستم ترمز ساده و حرکت سینوسی اهرم است که می
دستگاه جدید  مزایایای در سیستم ترمزی تبدیل کند. حرکت خطی دست را به حرکت زاویه

 مرتبطرگیری عضلات بکا -1، های پرتابیمهارتحفظ الگوی حرکتی مرتبط با  -8: عبارت است از
رت همچون پرتاب رها کردن وزنه بعد از اجرای مها -9، های پرتابیمهارتبا انقباضات مناسب در 

. بار عضلانی در مرحله تولید نیرو و تغییر سینوسی افزایش -0 پرتابی، هایوزنه یا سایر مهارت
که همگی مبتدی بودند  (n=7) و کنترل (n=8) نفر در دو گروه آزمایشی 81 دستگاه یابی برای اعتبار

دقیقه،  17کاراته شامل گرم کردن یکسان به مدت شش هفته با سه جلسه در هفته به تمرین 
تکراری با دستگاه و  87ست  1دقیقه بدنسازی )گروه آزمایش  81دقیقه و  17یادگیری تکنیک 

بعد از پایان شش  گروه کنترل حرکت شنای روی زمین( و پنج دقیقه سرد کردن پرداختند. قبل و
گیری توان اندام فوقانی برای هر یک از  میزان پرتاب وزنه به عنوان شاخصی برای اندازه ،هفته

نسبت به قبل از تمرین در  دار توان افزایش معنی وابسته tشد. با استفاده از آزمون  ثبتها  آزمودنی
مستقل  tمچنین آزمون ه( مشاهده شد. =778/7p( و کنترل )=778/7p) یهر دو گروه آزمایش

 لذا  (.=790/7pنسبت به گروه کنترل نشان داد ) یگروه آزمایشتوان را در دار  افزایش معنی
کوردهای رهای پرتابی در جهت بهبود برای ورزشکاران رشتهتواند میاستفاده از این دستگاه 

ه اولین بار طراحی و ماده سازی مفید باشد. از آنجا که این دستگاآ مدت زمان دورهنها و کاهش آ
  سازد.رای تحقیقات بیشتر را در این زمینه امکان پذیر میجساخته شده است لذا ا
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 مقدمه
اي است که از نسوج زنده درست شده  شناسان، بدن انسان همانند ماشين پيچيده به نظر حرکت

که  استبه نام بيومکانيک   باور، تابع قوانين و اصول مکانيکي تحت علمياست و بر این 

ویژه، هنرهاي  و بههاي رایج  (. در ميان ورزش1)کند مينيروهاي وارد بر بدن انسان را بررسي 

 علمکه خود را از  استسرشار از حرکات متنوع از اندام فوقاني و تحتاني  رزمي، کاراته

 است.ته نصيب نساخ بي بيومکانيک

قرار  هاي پرتابي مهارت ي در زمرهترین مهارت کاراته  مهمترین و  عنوان اصلي بهتکنيک زوکي 

آید. این در حساب مي هاي اصلي در اجراي کاتاهاي کاراته به تکنيک زوکي از مهارت (.2) گيرد مي

 .اند گرفته کار ههاي رزمي دیگر نيز این مهارت را به طور کاملا مشابه ب حالي است که رشته

شود، تکنيکي است که معمولاً در کوميته  گياکوزوکي که تکنيک مشت معکوس نيز ناميده مي

(. هدف از مشت معکوس ضربه به حریف در یک مسافت 3شود ) )مبارزه( کاراته استفاده مي

اي از  (. ضربه مشت شامل اجراي سریع زنجيره4،5کنترل شده در حداقل زمان ممکن است )

شوند  ياجرا م يیسرعت بالا که با يا ضربه و يپرتاب هاي مهارت در(. 6ن است )حرکات بد

در تماس با با اجزاء  يگير و شروع شتاب بدن ورزشکار وجود دارد يها سریع اندام يگير شتاب

در شروع وضعيت توليد نيرو، چرخش کمر به داخل قبل از حرکت دست  .شودآغاز ميزمين 

دهد. درگير شدن مفاصل سنگين و حين توليد نيرو را نشان مياجراي زنجيره کينتيک در 

خوبي مشاهده  توان به حجيم قبل از مفاصل سبک و کوچک را در اجراي قهرمانان ورزیده مي

 يسرعت بالا سرانجام با سينه و ران به زا ها به ران وار به سمت بالا از پاشلاق ياین توالکرد. 

(. تحقيقاتي که در چند دهه اخير با استفاده از 1) ذیردپ پایان مي ابپرت ضربه یا يبازو

و  آمادگي جسمانيدهد که  است نشان مي شدهسينماتوگرافي و همچنين الکتروميوگرافي انجام 

کا نقش موثري داشته  اجراي گياکوزوکي براساس اصل زنجيره سينتيکي در موفقيت کاراته

سنتي و همچنين سایر وسایل و تجهيزات وش هاي آزاد و به ر است. تمرینات مقاومتي با وزنه

د نهستقدرتي که براي افزایش قدرت و توان ورزشکاران ساخته شده داراي نقاط مثبت و منفي 

هاي  و در مقایسه با پرتاب با وزنه )که الگویي شبيه تکنيک گياکوزوکي در کاراته دارد( تفاوت

ایي ت زمان درگيري عضلات سينهکارگيري، زمان درگيري و ميزان و مد هداري در ب معني

-توان نتيجه (. از اطلاعات بدست آمده مي7بزرگ، دو سر بازو، دلتوئيد قدامي دیده شده است )
توان به  که در تقویت مهارت مشت زدن در کاراته )و هنرهاي رزمي دیگر( نمي کردگيري 

اند و  ير وارد بازار شدهاخ هاي هاي مقاومتي که در دهه راحتي از تمرینات سنتي وزنه و دستگاه

همچنين وسایلي دیگر از قبيل کش، پرتاب توپ مدیسن بال، شنا رفتن و تمرینات داخل آب 
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اي است و به  ( اشاره کرد ضربه مشت معکوس حرکت پيچيده1894) 1اوکازاکي استفاده نمود.

و  سرعت حرکت، انقباض عضلاني، تکنيک صحيح، فاصله مشت از هدف هماهنگي پنج فاکتور

عمل کشش به عقب یک دست زماني که دست دیگر به جلو بستگي دارد.  (9) زمانبندي صحيح

توان مشت پرتاب  افزودن خيلي زیاد به"( به عنوان 1893) 2آورد توسط رید و کروچر فشار مي

اي دست درست قبل از اصابت به  درجه 191تاکيد شد. آنها اشاره کردند که با چرخش  "شده

شود که شتاب  شود. مشت با حرکت پيچشي دست پرتاب مي تري توليد ميهدف نيروي بيش

و ميزان نفوذ و تاثيرگذاري ضربه را  کنددر نيروي برخوردي مشت ایجاد مي خيلي زیادي را

صورت صاف و کشيده نگه هب که مچ باید اشاره کرد( 1874) 3. ناکایاما(8) دهد افزایش مي

توان با اهداف  که مي استي آمادگي عضلاني تمرینات وزنه ها هاي یکي از روش. (2) داشته شود

هنگام  حال گوناگوني از قبيل بهبود قدرت، استقامت و توان عضلاني از آن بهره جست. با این

لذا دقت در  ،خوردن ریتم حرکات وجود داردهمکه احتمال بهاستفاده از تمرینات وزنه از آنجائي

در  .استسزایي برخوردار  ههاي ورزشي از اهميت ب مهارت در  کارگيري تمرینات وزنه هچگونگي ب

فصل مسابقات اجراي تمرینات مقاومتي متفاوت احتمالاً سبب یادگيري نادرست بيومکانيک 

هاي کاراته از  طرفي اجراي حرکات مقاومتي مرسوم براي تقویت مهارتاز  (.11شود ) مي مهارت

با توجه به عدم رعایت الگوي حرکتي، نوع انقباضات رفتن   قبيل استفاده از وزنه، کش و شنا

از طریق ي دارند. احتمالاً کارایي کمتردر تقویت مهارت زوکي  عضلاتدر بکارگرفته شده 

مطالعات صورت گرفته در خصوص نحوه درگيري عضلات اندام فوقاني در اجراي مهارت زوکي 

الکترومایوگرافي عضلات دوسر و سه داري با دو روش تمریني مذکور از لحاظ  نيز تفاوت معني

که در تقویت مهارت  کردگيري  توان نتيجه دست آمده مي شود. از اطلاعات به سر بازو دیده مي

توان به راحتي از تمرینات سنتي وزنه و وسایلي  زدن کاراته )و هنرهاي رزمي دیگر( نمي مشت

. از کردت داخل آب استفاده بال، شنا رفتن و تمرینا دیگر از قبيل کش، پرتاب توپ مدیسن

(. تحقيقات 2آید ) ترین فاکتورها به حساب مي طرفي در کاراته سرعت اجراي مهارت از اصلي

نشان دادند بيشترین درگيري عضلاني در اجراي ضربه در لحظه قبل از شروع حرکت  مختلف

یابد. این  ت مي(. بنابراین لزوم غلبه بر مقاومت زیاد در ابتداي حرکت تقویتي اهمي11است )

اي و  بين یک فرد حرفهدر سرعت اجراي ضربه زوکي داري  درحالي است که تفاوت معني

 جرم شود که درگيري عضلاني یعني ميزان (. بنابراین ملاحظه مي12شود) مبتدي مشاهده نمي

                                                                                                                   
1. Okazaki 

2. Reid & Croucher 

3. Nakayama 
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ها نشان  آید و این یافته حساب مي ترین عامل افزایش نيرو به درگير در اجراي زوکي مهم

حرکت عضلاني را در شروع  فعاليت مقداراي باید طراحي شود که بتواند  هند که وسيلهد مي

در لحظه برخورد باید با حداکثر قدرت ممکن همچنين براي اجراي ضربه مشت  .افزایش دهد

بيشترین حرکت شروع همانند حرکت مقاومت در انتهاي مقدار طراحي شود که  يدستگاه

صورت سينوسي( در ابتدا و انتهاي حرکت )بهاي که بتواند  باشد. لذا ساخت وسيلهمقدار 

ویژه مهارت ورزشي  تواند براي تقویت عضلات مي کند،رزشکار اعمال بيشترین مقاومت را بر و

طراحي دستگاهي مقاومتي با ویژگي مهارت زوکي به . هدف از تحقيق حاضر داشته باشد ویژگي

. در دستگاه مورد نظر ميزان ارت زوکي تقویت شوداست که توان عضلاني به همراه مه ايگونه

مقاومت در ابتدا و انتهاي مهارت در بيشترین مقدار خود و در ميانه مسير در کمترین ميزان 

توان به بهبود توان عضلات درگير در اجراي مهارت  . از اهداف اصلي این تحقيق مياستممکن 

 . اشاره کردزوکي 

     معرفی دستگاه طراحی شده

متشکل از اجزایي چون رولربرینگ، ستگاه کاملاً مکانيکي و دیناميکي نظر یک ددستگاه مورد

که باید زیر است ي دیگر ها دسته، قسمت اصطکاکي جهت ایجاد مقاومت مورد نظر و قسمت

 .(2و  1)شکل  شوند کاريتراشنظر یک متخصص 
 

  
 قویت زوکینمای کلی دستگاه ت. 1شکل  طرح شماتیک دستگاه . 8شکل 

 

ورودي دستگاه، نيروي اعمالي از طرف ورزشکار به دستگاه و خروجي آن نيز مقاومت دستگاه 

هاي مقاومتي زیادي در بازار  در برابر نيروي اعمالي خواهد بود. البته باید ذکر شود که دستگاه

برگشت و  وجود دارند، ولي دستگاه مورد نظر به دليل مقاومت هم در مسير رفت و هم در مسير

که به طبع آن نيروي وارده از طرف ورزشکار نيز _ کند اینکه یک مقاومت سينوسي ایجاد مي

براي ایجاد مقاومت در مسير رفت و  فرد است. هدر نوع خود منحصر ب _شود سينوسي مي
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، که نماي شماتيک و تحليل آن شده استاز سيستم ترمز کوپلينگ استفاده  -هردو ˚ برگشت

سيستم ترمز یا همان اصطکاکي استفاده شده در دستگاه به شکل  .رده شده استآو 3در شکل 

. قسمت سياهرنگ آسبستوس یا همان مقواي نسوز است که در اثر شود مشاهده ميساده 

ها فشار مورد نياز را  شود و به دیواره نيروي نشان داده شده از طرف سيستم اهرمي اعمال مي

شود.  کاک و در نتيجه مقاومت در برابر کوپلينگ و حرکت ميکند و سبب ایجاد اصط اعمال مي

هاي  هاي مورد استفاده در عموم سالن ابل ذکر است که در دستگاه مورد نظر بر خلاف دستگاهق

 . استفاده نشده استیا سيستم هيدروليکي، پنوماتيکي   ورزشي، از هيچ گونه وزنه
 

 
 . طرح شماتیک سیستم ترمز کوپلینگ.9شکل 

Pa:  ،حد فشار وارده بر کفشکf ،ضریب مالشي اسبستوس :Mf ،گشتاور نيروهاي مالشي :MN گشتاور نيروهاي :

: گشتاوري که به کفشک سمت چپ وارد مي Tl: گشتاوري که به کفشک سمت راست وارد مي شود، Trعمودي، 

 : کل گشتاور )ظرفيت ترمزگيري(.Tشود، 
 

  تقویت زوکی اعتباریابی دستگاه

صورت  هو با هدف کاربردي است که باز نوع نيمه تجربي از نظر اعتباریابي دستگاه  اضرح تحقيق

ثير تمرین با دستگاه ساخته شده ست. براي اعتباریابي دستگاه از تأآزمون اجرا شده اپيش و پس

براي ارزیابي شد.  استفاده بر ميزان توان اندام فوقاني و مقایسه آن با تمرین شناي روي زمين

 .استفاده شد  پرتاب وزنه سه کيلوگرمين اندام فوقاني ناشي از دو شيوه تمریني از توا

هيچ  و دادندربيت بدني دانشگاه تبریز تشکيل را دانشجویان غيرتحاضر هاي تحقيق  آزمودني

 (n=8) نفر در دو گروه آزمایشي 15سابقه ورزشي در رشته کاراته نداشتند. از ميان این دانشجویان 

انتخاب شدند ثبت نام کرده بودند  کاراته سبک شوتوکان کلاس درهمگي که  (n=7) و کنترل
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به مدت شش هفته با سه نامه و پرسشنامه سلامت پزشکي ( و بعد از پر کردن رضایت1)جدول 

دقيقه و  21دقيقه، یادگيري تکنيک  21جلسه در هفته به تمرین کاراته مشابهي شامل گرم کردن 

تکراري با دستگاه و گروه کنترل حرکت شناي روي  11ست  5)گروه آزمایش دقيقه بدنسازي  15

گروه آزمایش در تمرین ویژه با دستگاه مورد نظر و با  زمين( و پنج دقيقه سرد کردن پرداختند.

بار و گروه کنترل با تمرین بدنسازي سنتي شامل شناي روي زمين با رعایت  رعایت اصل اضافه

فشار تمرین و اصل اضافه بار با استفاده از اي شرکت نمودند.  بار در دوره شش هفته اصل اضافه

قبل و بعد از پایان شش هفته ميزان  ترل شد.کن ACSM 2( سيستم 14-15) 1سيستم بورگ

ها  گيري توان اندام فوقاني براي هر یک از آزمودني پرتاب وزنه به عنوان شاخصي براي اندازه

 . گيري شد اندازه

دقيقه یادگيري مهارت  21دقيقه،  21تمرینات هر دو گروه مشابه یکدیگر و شامل گرم کردن 

تگاه براي گروه آزمایشي و براي گروه کنترل نيز شنا روي دقيقه نيز تمرین با دس 15زوکي و 

 ( کنترل شد. 13-12زمين در نظر گرفته شده بود. فشار تمرین با سيستم بورگ )
 

 (.n=7( و تجربی )n=8ها در دو گروه کنترل ) آزمودنی های عمومی . ویژگی8جدول

 )کیلوگرم( وزن قد )سانتی متر( سن )سال( گروه

 3/1â2/21 3/4â5/173 4/3â5/71 ا دستگاه(آزمایش )تمرین ب

 8/1â3/22 3/2â4/175 4/2â1/73 کنترل )تمرین شناي روي زمين(

 تجزیه و تحلیل آماری
آوري شده از آزمون کلموگراف اسميرنوف استفاده شد. از هاي جمع براي تعيين نرمال بودن داده

 tآزمون از  روه استفاده شد. از طرفينيز براي مقایسه قبل و بعد از تمرین هر گ وابسته tآزمون 

ن نيز براي تعيي 15/1ها استفاده شد. همچنين آلفاي  مستقل نيز براي مقایسه اختلاف ميانگين داده

  داري در نظر گرفته شد. سطح معني

 های حاصل از اعتباریابی دستگاه  یافته

ر گروه تمرین با دستگاه دار در هر دو گروه نشان داد، بطوریکه د زوجي افزایش معني tآزمون 

(111/1p=  5/13و=t)  و براي گروه تمرین شناي روي زمين(111/1p=  8و=t)  .بدست آمد

در گروه تمرین با دستگاه نسبت به داري  رات دو گروه نيز افزایش معنيهمچنين مقایسه تغيي

                                                                                                                   
1. Borg  
2. American college Sport medicine  
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 .   (t=34/2و  =134/1p)گروه تمرین با شناي روي زمين نشان داد 

 یریگ بحث و نتیجه
را در هر دو گروه تمرین با دستگاه و تمرین شناي توان  دارافزایش معنيحاضر  نتایج تحقيق

دهند که تمرینات مقاومتي صرف نظر از نوع  دهند. ابتدا این نتایج نشان مي روي زمين نشان مي

ابراین توان اندام فوقاني مفيد واقع شود. بن در بهبودتواند  افراد مبتدي مي درویژه  هتمرین ب

توان از هر دو روش تمریني مورد استفاده در تحقيق حاضر براي بهبود توان اندام فوقاني  مي

. (13)دارد خواني  ( هم2111) 1کرامر و همکارانهاي  یافتهبا نتایج کاها استفاده شود. این  کاراته

دار گزارش  عنينيز تاثير شش ماه تمرینات مقاومتي را بر ميزان توان افراد غيرورزشکار م آنها

. توان اندام فوقاني برابر است با اجراي حرکت یا غلبه بر یک مقاومت با بيشترین (13)کردند

که سرعت اجرا بطور پيشرونده در انتهاي حرکت در حال افزایش باشد. البته  ؛سرعت ممکن

ضلات در زمينه تاثير تمرینات مقاومتي بر توان ع شده یکي از بحث برانگيزترین موارد مطرح

تأکيد بر (. در تحقيق حاضر هدف اصلي 14هاي تمرین مقاومتي است ) بدن شدت، مدت و دوره

تمرین مقاومتي است. نتایج تحقيق انجام شده براي  و الگوي حرکتي ویژگي عضلانياستفاده از 

داري  دهند تمرین با دستگاه مدنظر علاوه بر اینکه باعث افزایش معني روائي دستگاه نشان مي

داري نيز در روش تمرین با دستگاه ساخته شده با  ، تفاوت معنيستا مقادیر پرتابي شده در

تمرین شناي روي زمين وجود دارد. نتایج آماري حاکي از اثرگذاري بيشتر دستگاه مدنظر در 

به توان  مي. تفاوت مشاهده شده را احتمالاً استمقایسه با گروه تمرین شناي روي زمين 

کت و ویژگي عضلات درگير در هنگام کار با دستگاه مدنظر مرتبط دانست. رعایت ویژگي حر

هاي بدنسازي و به ویژه  شناي روي زمين از تمرینات سنتي تقویت عضلات دست در برنامه

کرار مربيان و   آید و امروزه به حساب مي و ورزش باستاني و ژیمناستيک به  هنرهاي رزمي

کنند. در این حرکت،  راي تقویت عضلات دست استفاده ميورزشکاران از این حرکت مقاومتي ب

نمایند،  ها براي تقویت عضلات دست استفاده مي مانند تمرین پرتاب هالتر که بعضي از کاراته

روي زمين به  باشند و این یک مزیت براي تمرین شناي عضلات بالابرنده کتف در انقباض نمي

بردن بدن با  ت در شناي روي زمين به پایيندرصد فعالي 51آید. از طرفي دیگر  حساب مي

که با استفاده از انقباضات اکسنتریک صورت  شودصرف ميسرعتي کمتر از سرعت جاذبه 

( FITT 2بار و با ویژگي نوع انقباضات درگير )اصل اضافه يستگيرد که مشابه مشت زدن ن مي

                                                                                                                   
1. Kraemer 

2. Frequency Intensity Time Type 
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شن و سوپينيشن و عدم . همچنين نبود حرکات پرونياستبراي تقویت مهارت زوکي در تضاد 

توان از معایب تمرین شناي روي زمين به  تشابه وضعيت بدن با وضعيت اجراي واقعي را مي

 حساب آورد. 

 
 های پرتابی قبل و بعد از تمرین . مسافت0شکل 

 *نشان دهنده افزایش معني دار نسبت به پيش آزمون

 نشان دهنده افزایش معني دار نسبت به گروه کنترل #
 

 

که کار با دستگاه   ( و از آنجایي15زنجيره سينتيکي باز است ) طرفي دیگر مهارت زوکي یکاز 

 ،آید طرح حاضر نيز حرکتي باز و از طرفي تمرین شناي روي زمين حرکتي بسته به حساب مي

تواند در اثر همخواني پرتاب وزنه با تمرین دستگاه مورد  لذا تاثير بيشتر تمرین با دستگاه مي

زدن و حرکت پرتابي  اثر تشابه وضعيت زنجيره باز بودن تمرین با دستگاه و مهارت مشت نظر در

و هر  اندهم داشتهباشد. چرا که نحوه تمرین و نحوه آزمون توان اندام فوقاني شباهت زیادي به

  ستند.ههاي باز  دو جزو زنجيره

همسو با که دي است از موارلزوم همخواني الگوي حرکتي تمرین مقاومتي از طرفي دیگر 

توجه به ویژگي تمرینات  اند . این محققين نشان داده(11)است هاي تحقيق حاضر  یافته

با  همسوبندي و نوع انقباضات عضلاني از اهميت زیادي برخوردار است.  مقاومتي از لحاظ زمان

عملکرد  تمرین مقاومتي بر  ( نشان دادند سرعت2113و همکاران ) 1آگارد تحقيق حاضر، نتایج

سرعت مشابه با مهارت  با ین مقاومتياجراي تمرکه  بطوري (16) دارد يدار حرکتي تاثير معني

                                                                                                                   
1. Aagaard 
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ات تمریناجراي سرعت مشابه بودن  ،. بنایراینداردورزشکاران اجراي  مفيدي برنتایج  نظر مورد

ز است، حائ نظر که در تحقيق حاضر مهارت زوکي یا مهارت پرتابي مقاومتي به مهارت مورد

تمرین هنگام تمرینات قهرمانان ورزشي از اهميت بسيار زیادي برخوردار   . ویژگياستاهميت 

ویژگي تمرین در دستگاه حاضر عبارت است از ویژگي عضلات درگير، ویژگي سرعت  است.

 تمرین، ویژگي دامنه حرکتي و ویژگي وضعيت اجراي تمرین مقاومتي. 

ویژگي تمرین در ارتباط با مهارت پرتابي مورد نظر هد د  لي نتایج تحقيق حاضر نشان ميبطورک

هاي پرتابي مانند زوکي مفيد واقع شود. دستگاه طراحي و  توانند در بهبود عملکرد مهارت مي

تواند  گيري این تحقيقات مي تواند پایه تحقيقات زیادي در آینده شود که پي ساخته شده مي

 هاي پرتابي بویژه پرتاب وزنه ارائه دهد. مهارتاي را در زمينه بدنسازي  هاي گسترده حيطه
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