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 اوّل دفتر

دهنده آموزش، ارتباط و تعاملی دوجانبه بین آموزگار و آموزنده است. در این تعامل، آموزش
سزایی گیرنده، نقش بهبهینه و دقیق آن به آموزش هکسب دانش لازم و متناسب با نوع آموزش و ارائ با

هاي لازم کمک نماید، نماید. در این میان وجود مراجعی که آموزگار را در کسب تواناییرا ایفاء می
لازم از مطالبی که  زمینه و آگاهیاي که با پیشرود.آموزندهترین بخش این تعامل به شمار میمهمّ

از آغاز آموزش، مبادرت به آگاهی که پیش قرار است فراگیرد در محلّ آموزش حاضر شود و مربیّ
توان در آن به هدف اصلی آموزش دست سازند که میاي را میهاي خود کند، مجموعهدانسته صیقل

طریقت سخت گام  یافت.کارگروه صعودهاي ورزشی ضمن احترام به تمام رهروانی که در این
را توسعۀ پویا و پایدار سازي ساختارِ خویش، یکی از اهداف خود اند و در ادامۀ روندِ بهینهبرداشته

ورزشی به معناي دقیق کلمه در نظر گرفته است. درپی این هدف و به عنوان اولّین گام، تهیۀ متون و 
طرح درس «ر قرار گرفته است. هاي مختلف آموزشی در مقاطع گوناگون، مد نظمنابع درسی دوره

از این دست متون آموزشی است. متنی که  رفتۀ صعودهاي ورزشیپیشاصول و مبانی کارآموزي 
و به منظور  شرکت در دوره، قبل و هنگام کارآموزاندرپیش رو دارید به عنوان مأخذي براي 

، تدوین شده فراگیرنداست  چه که قرارها دربارة آنرسانی و ترسیم دورنمایی مناسب براي آناطلاع
هایی است. بدیهی است که در نوشتار حاضر، با تمام کوششی که براي تهیۀ آن شده است، کاستی

وجود خواهد داشت. به همین دلیل کارگروه صعودهاي ورزشی دست تمام عزیزانی را که با ارائۀ 
فشارد. فاء نمایند، به گرمی میکردن این نوشتار نقشی ای زیباترخویش در هرچه دقیق و  هاينظر نقطه

گردد؛ امید است که گامی هرچند می صعودهاي ورزشیاین نوشتار تقدیم به جامعۀ  دومویرایش 
 کوچک در راه اعتلاي دانش و آگاهی این مرز و بوم باشد. اگر خدا خواهد.
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 مقدمه ویراستار:

 رو به بالا و متعالی است،د همواره نگاه سنگنوراز صعود صخره ها لذت می برد ، انسان ذاتاً
دوستی که گاهی پناهگاه وي و  با لمس صخره ها دوستی و پیوند خویش را مستحکم تر می نماید،

این صخره هاي زیبا هستند که با انباشتن آب گوارا در است.  گاهی رویشگاه گیاهان دارویی او بوده
امروزه ورزش  .سازند سیراب می را تشنه رهروان ،دل خویش و جاري شدن بصورت چشمه ساران

فزایش سلامت جامعه و نشاط آن نقش بسزایی وفعالیتهاي بدنی علاوه بر پر کردن اوقات فراغت در ا
بی شک آگاهی از تکنیک و تاکتیک و جنبه هاي آمادگی جسمانی و همچنین استفاده مناسب دارد. 

بردن عملکرد ورزشکار بدون آسیب دیدگی درپیشرفت و بالا  این رشته ورزشی مرتبط با از ابزارهاي
مباحثی کاربردي با توجه به  با گنجاندن در طرح درس حاضر تلاش شده بسیار تاثیر گذار است.

مسئولین فدراسیون از تلاش و زحمات  گامی در جهت پیشرفت این رشته برداشته شود. دنیا فنون روز
روز رسانی مباحث ه هاي آموزشی و بکه زمینه برگزاري دوره کوهنوردي و صعود هاي ورزشی 

 زحمات  از لازم است ، همچنینسپاسگزارم  علمی و عملی صعود هاي ورزشی را فراهم نمودند
 و اندریاس هافمنمباحث فنی مربوط به طبیعت  ارائه و آموزش درکه  پورحسن جواهر :اساتید آقایان

از همچنین  مودند قدردانی نمایم،اسپورت ما را یاري ن تکنیکهاي سنگنورديدر ارائه و آموزش 
که در گردآوري مطالب سهم بسزایی داشتند ثابت کار، و آرتیمس فرشاد یگانه  اکبرآقایان زحمات 

تمامی بزرگان و پیشکسوتان صعودهاي طرح درس حاضر ادامه تلاش و زحمات  .تشکر می نمایم
ینده شاهد پیشرفت روز افزون با همت و کوشش نسل آ امیدوارم .ورزشی در سنوات گذشته می باشد

 علیرضا امینیان، امین ،بلاغ آق افلاکی اقبالهمچنین از زحمات آقایان: . باشیمورزش سنگنوردي 
 سرور ناصر ،تودشکی زارعی رضا ضا خلیلی قاضی،محمدر ،پارسایی علی علی بزازان، ،بلاغی
، نم ها: ستاره مهدوي نیامحسن مختاریان و خا موسوي، فاتک طیبی،محمد ،کیوانی حمید ،ماسوله

؛ که در تدوین و ویرایش اول طرح درس مربیگري تلاش نمودند سپاسگزاري می منصوره گرجی
 نمایم.
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 افتتاحیه

صعود هاي ورزشی طبق شیوه نامه برگزاري دوره آموزشی فدراسیون  مربیگريدوره 
روز متوالی  پنجین دوره در کوهنوردي و صعود هاي ورزشی، مختص به این دوره برگزار می گردد، ا

کارآموزان ملزم به حضور تمام وقت روزهاي  تمامیطبق روزشمار دوره برگزار می گردد،همچنین 
 برگزاري می باشند.   

دیواره و سالن برگزاري باید  ،لوازم و تجهیزات استفاده شده اعم از لوازم فنی سنگنوردي 
همچنین کننده ایمنی شرکت کنندگان در دوره باشد. تضمین و،کیفیت مناسب باشندوداراي استاندارد 

جهت آموزش مباحث مربوط به طبیعت ،موارد ایمنی ، بهداشت و محیط زیست مورد توجه ویژه 
داشته باشند.در ابتداي دوره فرم سال جاري کارت بیمه ورزشی  فراگیران تمامیلازم است قرار گیرد.

ت کنندگان دوره قرار می گیرد و افراد ملزم هستند تاییدیه صحت و سلامت جسمانی در اختیار شرک
و در اختیار  تایید خود را  در صورت داشتن سلامت جسمانی ، روحی و روانی صحت و سلامت

رسما اجازه حضور  ؛سرپرست و مدرس دوره دوره قرار دهند،در صورت تایید مدرسیا  سرپرست
 .تدر دوره را خواهند داش
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 :گی و اخلاقی در ورزشاصول  و مبانی فرهن

نظر گرفتن منش ورزشکاري و قهرمانی اهمیت رعایت اصول با توجه به روح ورزش ودر 
از ارکان مهم در اجراء و شکل  یاخلاقی و فرهنگی در محیط هاي ورزشی دو چندان خواهد بود یک

به معناي خالق گیري این نوع رفتار در محیط ورزشی مربی می باشد.واژه مربی بر گرفته از کلمه رب 
و مصلح است که در عمل مربی نیز با آموزش هاي خود در خلق افراد موفق نقش اصلی را ایفا 

مربی به عنوان یاد دهنده و الگو در محیط ورزش بخصوص در سطوح پایه در مباحث  مینماید.
می گردد  فرهنگی و اخلاقی بسیار موثر و تعین کننده می باشد.اهمیت این موضوع زمانی نمایان تر

بطور کل تمامی رشته  که به بررسی رشته هاي مختلف ورزشی از دیدگاه جامه و عموم بپردازیم.
یت می باشد ولی در برخی از رشته ها شاهد تمایز بهاي ورزشی به نسبت مخاطب داراي محبو

ن مقبولیت بیشتري می باشیم که یکی از دلایل مهم آن رواج مرام و منش ورزشی و پهلوانی در آ
در برخی از رشته ها بدلیل کمتر رعایت کردن همین  نقطه مقابل این مقبولیت گاهاً رشته می باشد.

مسائل در جامعه از این ورزش ها کمتر استقبال می گردد و به تبع آن این رشته ها از لحاظ پیشرفت 
 از سرعت کمتري برخوردار هستند.

 :تعاریف مبانی فرهنگ و اخلاق

ه اعتقادات ،ارزشها و اخلاق و رفتارها و متاثر از این سه،و همچنین بر گیرند در:فرهنگ

عاملی که به زندگی انسان «آداب و رسوم و عرف یک جامعه معین تعریف می شود.فرهنگ به عنوان 
شناخته می شود.علاوه بر این فرهنگ رابطه اي عمیق بادیگر مسائل جامعه  »معنا وجهت می دهد 

 .است دارد که در زیر ذکر شده

طبیعت و امثال آن به معناي صورت درونی  خوي، :جمع خلق و به معناي سرشت،اخلاق

اندازه آموزش  با توجه به مطالب گفته شده مسئولیت اخلاقی مربیان به و باطنی آدمی به کار می رود.
آموزان مهم می باشد مربی به عنوان اولین فردي که در محیط ورزش با ورزش دادن مهارت به کار

شی را بر دادن و نحوه برخورد درست با هر محیط ورزتباط بر قرار می نماید وظیفه یاددوستان ار



  کار�وه ��ود�ی ورز�ی، وردی و ��ود�ی ورز�ی� �درا��ون �وه

 ١٢                                                          ��ود �ی ورز�ی     ٣�بی��ی �� ا�ول و �با�ی 

  
بقول صائب  ترین قسمت اجراي کار می باشد،عهده دارد چرا که در هرکاري شروع صحیح کار مهم

 تبریزي شاعر بلند مرتبه فارسی گوي:

 رساند بر فلک باشد همان دیوار کجگذارد خشت اول بر زمین معمار کج               گر  چون

روحیات فردي،عدم فرهنگ از اگر امروز شاهد برخی از بد رفتاري در محیط ورزش هستیم جداي 
مربی می تواند با پرداختن به مسائل ساده  سازي مناسب از دیگر عوامل بروز این رفتار می باشد.

جاد نماید به عنوان مثال ورزش ای سنگ بناي درستی در محیط اخلاقی در حین کار آموزش
پرداختن به معقوله هایی همچون احترام به پیشکسوت،رعایت حق تقدم و احترام به حقوق سایر 

ورزشکاران،ایجاد روحیه رفاقت در کنار رقابت و احترام احتیاط به محیط بخصوص در مورد رشته 
و موفق آن ورزش خاص موثر و  هاي که بستر طبیعی دارد و امسال اینها. . . . . . . در آینده  روشن

مفید فایده باشد.علاوه بر آموزش از آنجایی که مربی در هر رشته ورزشی بعنوان نماینده آن رشته 
بایست نهایت رعایت مسائل مربوط به  شناخته می شود در مورد رفتار و برخورد خود نیز می

مان در مناطق مختلف داراي بعنوان مثال در کشور خود فرهنگ و اخلاق را مد نظر داشته باشد.
فرهنگ و گویش هاي مختلف بوده و در نظر گرفتن تمام این عرفیات از وظایف یک مربی خوب 

 میباشد.

 

 فرهنگ شفاهی:

 زمان طول در که زندگی هايشیوه و رفتارها باورها، اندیشه، رسوم، و آداب از پیچیده ايپدیده
 .شودمی نیرومندي و کیفیت در رقابت و یشرفتپ در توانمندي باعث فرهنگ وجود.گیردمی شکل
 برقراري کلید جامع فرهنگ .نیست تعالی و آموزش جز چیزي واقع در فرهنگی، کار انجام از هدف
 وزن تعیین و جامعه هر یا و فرد هر شناخت عیار نهایتاً .است همگانی و پویا جا، به سالم، ارتباط

 .پذیردمی صورت فرهنگی ابزار با آن
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 فرهنگ یژگیو

 .است آموختنی فرهنگ •
 .است جامعه آحاد همه خشنودي موجب کارآمد فرهنگ •
 .کنندمی سازي یگانه را افراد همه هايالعملعکس فرهنگ •

 :خوردمی درد چه به فرهنگ
 .بخشدمی هویت افراد به •
 .نمایدمی آسان را گروهی تعهدات •
 .کنندمی ترغیب جامعه در را ثبوت و ثبات •
 .آوردمی وجود به بالندگی •

 :بالندگی هايویژگی
 .دارد ژرف دگرگونی •
 .دارد روشن و مشخص روش •
 .است آسان و آزاد اطلاعات ستد و داد •
 .دارد ارزشی بار •
 .دارد دنبال به را اعضاء مشارکت •

 

 فرهنگی ارتباطات

 توسعه عصر علم، فزاینده تکثیر عصر اطلاعات، انفجار عصر ارتباطات، عصر را، حاضر عصر  
 توسعه عوامل از جا به و درست ارتباط برقراري. اندنامیده جوانان عصر نهایت و هنر عصر نعت،ص
 اجتماعی، موجود انسان نهایتاً و است فرهنگی ارتباطات مقوله ما بحث موضوع .رودمی شمار به

 .است پیرامون جهان در تأثیرگذار و تأثیرپذیر
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 کنیم برقرار ارتباط باید چرا

. است ارتباط برقراري آموزش و یادگیري هايراه از یکی دانند گانهمه را چیز همه است مسلم
 مطالبات و رفاقت دوستی، معامله، زندگی، آموزش، تعامل، معاشرت، زیستی،هم براي ارتباط

 .رودمی بشمار روزمره

 ارتباط برقراري هايراه چگونگی

 برقراري مسیر و راه شناخت. دارد وجود یاريبس هايراه روزآمد و سالم ارتباط برقراري براي  
 پوشش، آموزش، بدن، زبان رقابت، دوستانه، نوشتاري، کلامی، منديبهره .است مهم بسیار ارتباط

 ؛کلام نبوغ .سازدمی آنان را ارتباط برقراري... و تبلیغ تشویق، معاملات، و تجارت تحصیل، مجالست،
 ايالعادهخارق نیروي کلمات. است جملات و کلمات در هاآن امادغ و الفباء حروف با تردستی توانایی

 ترینمهم از یکی است، نهفته هاآن در که نیرویی و کلمات که نیست شگفتی جاي بنابراین. دارند
 .باشد حاضر قرن »فرهنگی انقلاب« در متداول موارد

 پیشرفته تکنولوژي ابزارهاي با ارتباط

 کتاب، تلگرام، ایمیل، فکس، مکتوب، هايرسانه اینترنت، تلفن، ري،بص و سمعی هايرسانه: مانند 
 ...و تجارت صنعت،

 مستقیم غیر ارتباطات

 :مانند واسطه با ارتباط برقراري

     بشر دست ساخت ابزارهاي و تکنولوژي امکانات، •
 انسانی واسطه •

 ارتباطات فرهنگی مبانی

 و زمان شناخت ادب، وجدان، مناسب، لحن رویی،خوش پوشش، تخصص، تعهد، تفکر، اخلاق،
  ...و عشق اعتقاد، مکان،
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 ارتباط برقراري موانع

 مکان و زمان مخاطب، موضوع، شناخت عدم •
 )ارتباط برقراري هايراه به اشاره( اجتماعی و علمی دانش عدم •
 )ثبوت و ثبات بودن مغایر( تعهد و اعتقاد عدم •

 
 گیرنده ارتباط فرد هايویژگی
 به اعتماد رویی،خوش مناسب، پوشش مناسب، لحن ادب، مکان، و زمان شناخت، ،آگاهی و دانش
 ...و اندیشه و عملکرد ثبوت و ثبات وضعیت رعایت، صداقت، تفکر، اعتدال، نفس،

 ارتباط برقراري در مکان و زمان مدیریت

 را راندیگ خود گاهی که آن مدیریت و مکان و زمان شناخت عدم. است عرفان همانا که شناخت  
 و معنوي مادي، منابع و امکانات تمامی از کارآمد و مؤثر کارگیري به فرآیند .بردمی یغما سمت به

 ارتباط قراري براي را مسیر نمودن هموار و مهیا اهداف به رسیدن براي را مسیر مدیریت در انسانی
 دستاوردهاي تمامی از منديبهره و ارتباط مورد برموضوع عرفان و ارزیابی. سازدمی پذیر امکان
 .است ارتباط برقراري در موفقیت عامل بشري

 

 عرفی فرهنگ

 جامعه، یک سطح در یکسان بطور آنچه. نمود تقسیم خاص و عام قسمت دو به شودمی را فرهنگ
 شودمی مربوط قسمتی یا و جمعی به فقط آنچه هر و عام فرهنگ است جریان در ملت و کشور

 که هستیم هاییفرهنگ خرده شاهد ما جهان حتی و کشور جاي جاي در الذ. دارد نام خاص فرهنگ
 تمیز. است متفاوت منطقه دو در عملکرد یک با فرهنگی برخورد مثلاً . است درآمده عرف صورت به

 عرفی جاري هايفرهنگ از نشان گوناگون رفتارهاي هااندیشه باورها، رسوم، و آداب ها،آمیزه دادن
 .هستند احترام قابل ولی نباشد پذیر پذیرش شاید هاآن همه و
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 شرعی فرهنگ

 دینی تحباتومس واجبات اعتقادات، رفتارها، باورها، مسائل، مباحث، قواعد، اصول، از ايمجموعه
 .وآئین

 
 تخصصی فرهنگ

 .موضوع یک در شفاهی و مکتوب از اعم مباحث قواعد، ها،اردداستان اصول، از ايمجموعه
 

 سازمانی و اداري فرهنگ
 پیروي خود رسوم و آداب علمی هايشیوه و رفتارها و ادبیات از تشکیلات و سازمان اداره، نهاد، هر
 نهاد دو سازمانی و اداري رفتار مثال براي. آیددرمی فرهنگ یک بصورت زمان گذشت با که نمایدمی
 .است متفاوت هم با خصوصی و دولتی از اعم

 

 سیاسی فرهنگ

 رویه، عملکرد، جامعه؛ یک در فعالیت مورد هايزمینه دیگر مانند نیز ورزي سیاست و سیاست عرصه
 زندگی گونه این. است متفاوت اجتماعی زندگی و نگرش هايشیوه رفتارها، پوشش، گویش، اندیشه،

 بسیاري سازند فرهیخته و فرهنگ برخی نهایتاً و است درآمده فرهنگ یک شکل به بتدریج فعالیت و
 و دخیل فرهیخته هايانسان پرورش و ساخت در بزرگ و کوچک جامعه از اعم جامعه یک افراد از

 یا جزء فرهیختگی براي مهمی عامل ولی نباشند فرهنگی و فرهیخته خود آنان شاید. هستند سهیم
 مربیان، نظیر مختلف ارکان در مسئول اولیاء مادران، پدران، :مانند آیندمی شمار به جامعه یک کلان

 افراد اینگونه نقش .کسوتان پیش دانشمندان، مبلغین، ها،اسطوره قهرمانان، مسئولین، اساتید، معلمان،
 دیگر برخی.است مهم بسیار جامعه یک شدن فرهنگی دیگر تعبیري به و فرهنگ گسترش رشد در

 .است ماندن فرهیخته ترسخت آن از و سخت بسیار شدن فرهیخته انسان،اندفرهیخته
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 اجتماعی و اخلاقی مبانی

 ".توانمی خلق حسن به اما کرد، راضی مال به را همه تواننمی. نیکوست اخلاق ها،خوشبختی از"

 )ص(محمد ضرتح                                                                                              
 است مرده اخلاق فاقد گشت که قومی  اندزنــده اخلاق بــه روزگــار اقوام

 » بهار شعراي ملک «                                                                                             
 اخلاق

 .گویند اخلاق را جامعه یک مردم میان شایسته و پسندیده رفتارهاي و هاعادت صفات، مجموعه  
. کنیم زندگی هم کنار در توانیممی ولی کنیم زندگی همه براي نتوانیم شاید اجتماعی، موجود انسان
 عادات، آداب، تا کوشید باید بسیار .شودمی آشکار انسان رفتار و اعمال در اجتماعی رفتارهاي تمامی
 انسان نام آن برآیند زیرا باشد، نیکو و شایسته زند،سرمی انسان هر از که عملکردي مجموعه و رفتار

 متعالی و کامل اراده یک بودن خوب .سازدمی همراه اخلاق بد و اخلاق با پسوند با جامعه در را
 اندکی با اگر اخلاق .است تدریجی تکامل اصولاً  و دارد همراه به را تکامل آن به رسیدن که است

 .آیدمی شمار به دارایی و سرمایه بهترین شود، همراه، شناخت و ذکاوت و هوش

 

 فرهنگی و اخلاقی مظاهر

 رویی، انصاف، گفتگو خلق، خوش حسن •

 نظافت و زبانی، اعتدال، آرایش ادب، خوش •

 معرفت، متانت، اعتقاد،خوردن و آشامیدن •

 مناسب نیکو،عدالت، احترام، لحن رفتار •

 ملی رقا و عزم، ایثار و عشق، ومکان زمان شناخت، مناسب پوشش •

 وجدان، مشورت، سکوت، فداکاري •

 رازداري، تخصص، تعهد، داري امانت •

 )ثبوت و ثبات( رأي ثبات، تفکر و تاریخ تجربه، از مندي بهره •
 بودن معتقد، بودن مقید •
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 :اخلاقیبی مظاهر

 قضاوت تمسخر، توهین، غیراخلاقی، و نابجا شوخی خیانت، حرص، حسد، غرور، کبر، •
 جویی ستیزه جنگ، دروغ، ستم، ظلم، جویی، عیب بدقولی، غیبت، نظري، تنگ نادرست،

 ...و
 احساسات کنترل عدم •
 معاشرت و آداب رعایت و شناخت عدم •

 

 :اخلاق در ورزش

تن سالم  که ،است شده تعریف روح ورزش بعنوان عاملی براي سلامت جسم و سلامت  
رابطه  که استبخش هاي سلامت روح و روان   اخلاق از مهمترین می سازد. مسال افرادو سالم روان،

 اي مستقیم با ورزش دارد.

 نقش ورزش در اخلاق:

ورزش پتانسیل درونی افراد را به نحوي خود خواسته و ارادي و لذت بخش تخلیه می کند و انسان   
زش تندرستی را جایگزین رخوت ور .می کند  آرامش  احساس    درونی   شادي هاي از ،شدهتخلیه 

ورزش  .از ورزشکاردورمی کند ورزش بیمار یهاي ناشی ازعدم تحرك را. و بی تحرکی می کند
گرمی بسیار مفرحی است که جلوي خیلی از انحرافات و مفاسد اجتماعی را می گیرد ویا مجال سر

مردم بویژه نسل جوان قرار  وقتی نشاط و تفریح سالم و واقعی در مسیر پرداختن به آنها رانمی دهد.
 گرفت نشاط هاي کاذب ومجازي مقبولیتی نخواهد داشت.
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 نقش ورزش در اجتماع(اخلاق اجتماعی):

 افزایش وحدت اجتماعی و همکاري در بین افراد جامعه •
 سبب گسترش هویت جمعی و افزایش همبستگی اجتماعی •
 سبب تشویق افراد براي بهترین بودن در جامعه •
 شتغال و درآمد هاي جدیدسبب ایجاد ا •
 سبب افزایش سطح سلامت در جامعه •

  ورزش حرفه اي ، تجارت یا اخلاق

مد براي جوانان عملا به عنوان یکی از مشاغل پردرآبا حرفه اي شدن ورزش و تزریق سرمایه به آن    
. و محسوب می شود، حال در دنیاي حرفه اي ورزش، رقابت در اولویت تمامی ارکان قرار می گیرد

باید جهت بعد اخلاقی آن برنامه ریزي دقیق کرد و تلاش کرد که ناپاکی ها درون ورزش قهرمانی 
 رسوخ نکند.

 

 نقش ورزشکاران با اخلاق در جامعه:

رادر نزد   ورزشکاران با اخلاق از محبوبیت بالایی در بین مردم بر خوردارند و جایگاه خاصی   
وجوانان محسوب می شوند،   گوي بسیاري از نوجوانانو ال  هواداران خود پیدا می کنند ،

 از آنها بعنوان یک الگوي مناسب استفاده می کنند.  برخی از مربیان درکلاس هاي آموزشی  بطوریکه
براي   بلکه  است  تنها درعرصه ورزش داراي جایگاه خاصی  نه  بنابراین ورزشکاربا اخلاق

 رد و بعنوان یک معلم از راه دوردرحال تعلیم دادن بهدا  نقش بسیار مفیدي  جامعه  یک  سلامت

بدیهی است هر چقدر که اخلاق نقش موثر و مفیدي در بهبود ورزش دارد،  شاگردانش می باشد.
 رفتار بد وبد اخلاقی نقش منفی مخرب بر عملکرد ورزشی دارد.
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 آثار بد اخلاقی در ورزش:

:منفور شدن 4کوتاه بودن دوران بازیگري:3:کاهش عملکرد تیمی2:کاهش عملکرد ورزشکار1
 تاثیرات منفی بر جامعه :6الگوي نامناسب براي نوجوانان :5نزد اذهان عمومی
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 حقوقی مبانی

 جدید، قوانین تصویب و تدوین به هاانسان نیاز و جوامع پیچیدگی و گستردگی لحاظ به امروزه  
 کرده ایجاد برایشان اي عدیده مشکلاتر نتیجه د حقوقی مباحث از شهروندان آشنایی و آگاهی عدم

 تا نموده جلب قوانین رعایت بر مضاعف صورت به را عزیزان نظر تا شده سعی فصل این در .است
 هموار را مسیر نمودن طی آن الزامات و قوانین بر اشراف. باشند مصون وابسته مصائب و عواقب از
 زمان و عمر اتلاف از و فرهنگی جانی، مالی، جانبه چند احتمالی ضررهاي از و نموده نقصانبی و

 این .شودمی بعدي هايحسرت باعث ساده قوانین حتی و قانون ندانستن گاهی و نمایدمی جلوگیري
 و مباحث بیشتر رعایت با تا است متصور تانوکسوپیش اساتید نخبگان، ها،اسطوره بزرگان، از انتظار
 آنان زیرا .سازند عملی جامعه در را شکوفایی و رشد موجبات انضباطی و حقوقی بنیادین اصول

 قانون رعایت .هستند مطرح سازنده الگوي و راهبر پیشرو، عنوان به جلو به رو جامعه یک در همواره
 ملت یک متعالی تمدن و بودن مترقی فرهیختگی، از نشان جامعه، یک آحاد توسط بودن قانونمدار و

 .دارد
 

 قانون
 ذیربط گذاريقانون مراجع توسط و شودمی پیشنهاد صالحه مراجع وسیله به که حقوقی ايقاعده 

 اختصاصی و عمومی از اعم آئین ملی، عرفی، شرعی، الزامات، مجموعه. است الاجرا لازم و تصویب
 .شودمی محسوب تخلف آن اجراي عدم و الزامی آن رعایت که جامعه هر
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 پایه واژگان تعاریف
 کسی به خلاف و جرم نسبت: اتهام. 
 است نشده اثبات هنوز آن جرم که کسی: متهم. 
 کندمی عمل قانون خلاف آنکه. است شده اثبات آن جرم که کسی: مجرم. 
 مرجع توسط و داده رأي او بودن حق غیر یا و بودن کار بزه به دادگاه که کسی: محکوم 

 .است شده برمجازات محکوم ذیصلاح مراجع سایر یا قضایی
 به خود فن به مربوط مسائل در تواندمی فنی در بودن خبره علت به که کسی: کارشناس 

 .کند اظهارنظر نظر صاحب عنوان
 قوه از و دارد اشراف و تخصص فنون یا و علوم از رشته یک در آنکه: رسمی کارشناس 

 .دارد را کارشناس رسمی اجازه قضائیه
 ندارد وجود دادگستري رسمی کارشناسان در لازم تخصص که مواردي در: فنی کارشناس 

 و معرفی بحث مورد موضوع و فنون به آشنا و متخصص فردي ذیربط سازمان و نهاد از
 .نمایدمی وظیفه انجام

 شودمی گرفته کسی جان و جسم به متجاوز از که است مالی: دیه. 
 محرم و ذالحجه ذالقعده، رجب،: حرام هايماه 
 شکایت ذیربط هايسازمان و مراجع یا قانونی مقامات نزد اشخاصی یا شخص از آنکه: شاکی 

 باشد، االلهحق او شکایت واگر خصوصی او دعواي باشد، الناسحق او شکایت اگر. (کند
 )شودمی تلقی عمومی او دعواي

 کنند شکایت ذیربط هايسازمان و هاارگان یا قضایی مراجع در او از آنکه: متشاکی. 
 متقلب ناعادلانه برتري ایجاد باعث که است گري حیله و برداري کلاه دروغ، از نوعی: تلقب 

 .است ایمان نقض از ايگونه تقلب. شودمی دیگران بر
 باشدنمی جایز و صحیح موردي، هیچ در و جا هیچ در تقلب: تقلب حکم. 
 به کندنمی بینیپیش خاص وضع در را خود کار پیامد که است انسانی خطاي: احتیاطیبی 

 سانبدین. نیست منطبق بینیپیش و اندیش دور انسان رفتاري الگوهاي با او فعل دیگر عبارت
 .باشد داشته آماده کاملاً هايواکنش بالقوه بایدمعین واحوال اوضاع دربرابر هرانسانی
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 آن انجام حسن که کاري دادن انجام در روانی و جسمی توانایی نداشتن یعنی: مهارت عدم 

 و) بدنی مهارت عدم( ورزیدگی و چابکی نداشتن. است مذکور هايتوانایی داشتن مستلزم
 احتیاطیبی مانند دیگر تقصیرهاي منشأ خود گاه) روانی مهارت عدم( اطلاع عدم و نادانی یا
 .است مبالاتیبی و
 ناشی ضرر این خواه کرده وارد دیگري به که ضرري رفع بر شخص قانونی تعهد: مسئولیت 

 .باشد او فعالیت از ناشی یا باشد وي تقصیر از
 براي قانونی جزاي و است شده بینیپیش قانون در که مسئولیتی نوع هر: قانونی مسئولیت 

 .است شده معین آن
 و شود گذارده کسی برعهده آن انجام که الزاماتی مجموعه و نبایدها و بایدها: تکلیف 

 .شودمی تلقی جرم و تخلف آن از سرپیچی و پذیرد انجام خاص مکان و زمان در بایستمی
 حضور با آن جلسات که سازمانی درون تخلفات به رسیدگی تخصصی مرجع: انضباطی کمیته 

 .دارد رسمیت قانون در مشخص اعضاء
 که انضباطی کمیته از صادره اعتراض مورد آرا به نظر تجدید رسیدگی مرجع: استیناف کمیته 

 .باشدمی الاجرا لازم آن رأي
 

 قوانین انواع
 قوانین عرفی، قوانین تخصصی، قوانین کشور، جاري قوانین. شوندمی تقسیم گروه پنج به قوانین

 عبارتند از: کشوري عمومی و جاري قوانین از برخی ؛المللیبین قوانین شرعی،
 اساسی قانون •

 )رانندگی تخلفات به رسیدگی( رانندگی قوانین •
 )جزائی و کیفري( قضایی قوانین •
 شهروندي قوانین •

 ملی قوانین •
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 تخصصی قوانین از برخی
 مسابقات برگزاري و آموزشی هاينامه شیوه •

 داخلی استانداردهاي و قواعد ها،رویه •

 ... . و صنفی و تخصصی قوانین •

 نانوشته قوانین
 عرفی قوانین •

 بومی قوانین •

 رسومات و رسم •

 شرعی قوانین
 اعتقادي و دینی هايآموزه و هادستورالعمل •

 آئینی هايدستورالعمل •

 قرارداد و المللیبین قوانین
 المللیبین تخصصی قوانین و هامعاهده •

 تجارت قوانین •

 سیاسی قوانین •

 اقتصادي قوانین •

 اجتماعی قوانین •
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 :مهارتهاي آموزشی

. باشد درست ارتباط ایجاد قادربه باید او. موثراست ارتباط قابلیت مربی موفقیت ازعوامل یکی  
 هاي پیام بیشتراوقات مردم برقرار گردد. و بازیکنان ،یات باید با والدین, عوامل اجرائارتباط اینگونه

 به ما که است دلیل این به بلکه؛ باشد نمی کلامی ارتباط عدم بدلیل نارسائی این. است نارسا ما
ند درس مهمی باشد که مربی به توا می مطلب این. ایم نبرده پی غیرکلامی ارتباط ایجاد اهمیت

 وقوف بیشتري یابد. ،چگونگی بهبود مهارتهاي ایجاد ارتباط موثراهمیت موضوع پی ببرد و نسبت به 
 بیشترین شود،میانجام  وکارآموزان فراگیران وتربیت تعلیم براي که هاییتفعّالی مجموعه درمیان

 باهدف ،دوجانبه تییفعال توانرامی تدریس. دارد اختصاص درس درکلاس مربیّ تدریس به سهم
 کنش یک تدریس که امراست بیانگراین ،دوجانبه عبارت. کرد موزتعریفوکارآ مربیّ بین یادگیري،

 آن تبع به و گذاردبرکارآموزاثرمی یمرب اینکه یعنی متقابل کنش. وکارآموزاست مربّی بین متقابل
 هنگام به ،برکارآموزان مربیّ تأثیر شدن تربیش براي. دهدقرارمی تأثیر تحت را او فعّالیتّ هم کارآموز

 :داشت زیرتوجّه عامل دو به بایستمی ،ستدری

 تدریس صحیح نحوة •

 تدریس موضوع •

 ویژگیها و تعهدات مربی:

 خدمات ارائه - ورزشکار شخصیت وگسترش کامل مسئولت -حرفه به عشق -شاگردان به عشق  
 برنامه یک داشتن - وآگاهی از ورزش شناخت - سرمشق و الگو - افتادگی – ورزشکار به فنی

  .ومطلوب ثابت نسبتاً فلسفه یک داشتن - آموزشی

  :وظایف یک مربی

 .به ورزشکار کمک شود تا به اجراي ورزشی برتري دست پیدا کند •

 .کند خودراحل شخصی واجتماعی عاطفی مشکلات شودتا ورزشکارکمک به •

 .دهد وگسترش راکشف زندگی شودتاروش ورزشکارکمک به •
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 .ماشین یک نه ودش نگریسته انسان یک عنوان ورزشکاربه به •

 .گردد واصلاح تعدیل ورزشکاران فردي واعمال رفتارها از بسیاري •
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 اهداف مربی

 هدف از تشکیل جلسه تمرین : 

 است متعددي اهداف داراي تمرینی جلسات گاهی. کند می دنبال را هدفی تمرینی جلسات تمام    
دگی جسمانی بازیکن و بخش دیگر به توسعه است بخشی از تمرین به افزایش آما ممکن نمونه براي

 کارفردي بهبود به تمرین زمان از دیگري بخش است ممکن اختصاص یابد. تکنیکی خاصو بهبود 
 خواهند می که آنچه به نسبت باید وبازیکنان مربی شک بدون. یابد اختصاص بازیکنان یاگروهی

د وقت بگذارد و براي یک جلسه تمرینی خود ند آگاه بوده و پیام را گرفته باشند. مربی بایده انجام
 اینگونهرا از قبل آماده نماید. او باید دقیقا بداند بدنبال چه چیزي است و چه هدفی را دنبال می کند. 

تمرین هدفمند می شود. یک جلسه تمرین نباید بدون هدف دنبال شود و مربی بدون برنامه قبلی 
 بدون برنامه و تفکر قبلی صرفا وقت کشی است. کار خود را آغاز نماید. یک جلسه تمرین

 مدت جلسه تمرین:

ه ریزي شود. گرم کردن طولانی برنام دقیقا باید مربیگري ازجلسه هربخش موجود زمان به باتوجه  
 می مربی صحیح آموزش و سازماندهی, ریزي برنامه یک با گاهیبرد.  مربوط زمان را از بین میو نا

 بپردازد مسائل دقیق توضیح به باید مربی گاهی. برسد خواهد می که آنچه به کوتاهی درمدت تواند
د که انتقال مطالب از طریق عمل بیشتر از دیدن راید فراموش کنب اماناپذیر اجتناب است امري واین

 را احتمالات میتوان شده زمانبندي دربرنامه و از طریق دیدن بیشتر از شنیدن امکان پذیر می باشد.
 .منظورکرد تمرین جلسه یک براي بیشتري ودقت رگرفتدرنظ نیز

 

 توجه به سن, تجربه, کیفیت و قابلیت بازیکنان :  

باشد. تعیین اهداف غیر واقع بینانه و غیر قابل  آگاهخود  بازیکنان هاي قابلیت بایدبه همیشه مربی  
 بی فایده است.  ،ها دسترس با توجه به قابلیت
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 تسریع که داشت توجه باید اما یابند توسعه و بهبود بتدریج و بروز روز باید ها قابلیت و مفاهیم درك
 ساختار و خاص و عام اهداف. شود می آنها نومیدي به منجر بازیکنان ازتوانایی دور درپیشرفت

 حس موجب باید تمرین اهداف. نماید منعکس را بازیکنان اجرائی سطوح همیشه باید سازمانی
 گروه یا فرد هر براي تمرین بالاي کیفیت به وتوجه تدریجی پیشرفت با.گردد نانبازیک وعلاقه رقابت

موجب انگیزه مثبت در بازیکنان می گردد و آنان را  مسابقه شرایط با تمرین اهداف نزدیکی درجهت
 به تعقیب و دستیابی به سطوح بالاتر و ترقی و پیشرفت ترغیب می نماید.
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 مربیگري شیوه

آوریم. مربی توانیم بعمل دریعنی آنچه در ذهن داریم ب .مت را هنر مربیگري گویندقس ینا اساسا  
بخشی از بازي  نسبت به جزئیات پیشرفت و موفقیت در و ید دقیقا علت بروز مشکل را بداندبا

ي مربیگر تمرینی موقعیت درانتخاب مربیان وذکاوت هوش رابطه دراین بنابراین آگاهی داشته باشد.
ک آزمایش گذاشته می شود. مربی باید بفهمد که آیا مشکلات ایجاد شده جنبه تکنیکی, به مح

تاکتیکی یا ادارکی دارد و سپس براساس آن موقعیت مناسب تمرین را سازماندهی نموده و مشکل 
اما مربی باید براي توضیح  باشد گرایانه واقع اما ساده است ممکن موقعیت این بازیکنان را حل نماید.

 موثر جلسات اجراي و طرحقطه نظرات خود یک برنامه آموزشی مفید و موثري را تدارك بیند. ن
 کامل بازي و مشترك عقاید به رسیدن. باشد می مربیگري کار بخش مهمترین احتمالا مربیگري

به آن رسد. اگر بدانیم چه موقع و چگونه براساس قابلیت هاي  باید مربی که است مرحله آخرین
 گروهی به این پیشرفت نایل شویم و آنگاه کلید پیشرفت در موفقیت تیمی را بدست آوردیم.فردي و 
 عوامل, تمرینی موقیتهاي از استفاده نوع همچون متعددي عوامل تاثیر تحت مربیگري شیوه انتخاب
ازیکنان حاضر, محل تمرین, هدف تمرین و غیره بر تصمیم گیري مربی تاثیر ب تعداد مانند دیگري

 گذارد. می
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 قوانین یادگیري

تر و یادگیري را براي فراگیران مؤثرتر، بادوامۀ تجربسویی  ازتوان با استفاده از این قوانین می  
 از برخیتر نمود. راحت به کارآموزانمربّیان از انتقال مفاهیم ازسوي دیگر، تر نمود و بخشتلذّ

 :از است عبارت یادگیري قوانین مهمترین

 

 

 :مادگیآقانون 

 آموختن باشد.  ةآمادکافی داشته و شد؛ ر، عاطفی و عقلیجسمینظرتوانایی  از ستبایمییادگیرنده   

 :قانون اثر

به تکرار ؛ وي بخش باشدمطلوب و رضایتشود، براییادگیرنده ی که آموخته میطالب و تجاربماگر  
 . گیردیادمیها را بهتر آنبه همین خاطر و  ختهپرداها آن

 :قانون تمرین

 سزایی دارد. هتکرار و تمرین در یادگیري و دوام آن تأثیر ب 

 :مقانون تقدّ

آغازین آموزش  به همین دلیل مراحلماند. تر در ذهن باقی میمعمولاً نخستین برخورد بیش 
ۀ آموزش ترین تأثیر ممکن را بر یادگیرنده گذاشته و وي را به اداماي باشد تا بیشگونهبایست بهمی

 تشویق کند. 

 :قانون عدم کاربرد

 شود. تدریج فراموش میهب، مهارت و دانشی که به کار گرفته نشود 
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 موانع یادگیري

. شودمییادگیري عواملی نیز وجود دارد که مانع، کنددر مقابل قوانینی که به یادگیري کمک می  
 :ت نمودصورت زیر فهرستوان بهترین این عوامل را میعمده

  یدگکننکسل •

 ترس از شکست •

 یپیچیدگ •

 تمسخرنگرانی از  •

 رآزردگی خاط •

 به آنها نیاز دارد، عبارت است از: تدریس و انتقال مفاهیمبه هنگام مربیّ که  هاییمهارت
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 یـ نشاط مرب

 ست.ا هاترین آننشاط و سرزندگی مربّی یکی ازبهخواهید آموخت، هایی که در میان تمام مهارت  
غیرکلامی  ارتباطاتست. ااصلی نشاط مربیّ  هايهمؤلفو اصوات فراکلامی از غیرکلامی  ارتباطات

ویژه دربرگیرندة حرکات چشم، حالات چهره، اشارات و ه. اینحرکات بهستندحرکات بدنی همان 
کلامی هایی هستند که گفتار ها و احساسهیجان ةکنندحرکات منتقل باشند. اینهاي سروبدن میتکان

، مسلماً با نگاهی خیره و غضب آلودمعنی بیان جمله یا عبارتی خاصّ بخشد. مثلاً ت میرا صلاحیّ
 لحنت و فراکلامی به کیفیّ . اصواتگردد لبخندي دوستانه بیانبا همراه متفاوت از هنگامی است که 

ها ها و احساسر انتقال هیجانگفتارها نیز د شود. این نوعها مربوط میوقالها و قیلناله، صدا، فریادها
، در الگوهاي ایجاد انگیزش در یادگیرنده تواندمی خوبی. مربّی با نشاط و سرزنده بهاستبسیار مؤثر 

، دنجلب نکنبه خود و مبحث آموزشی را یادگیرندگان تا توجّه گونه مربّیان . اینوجودآورد تغییر به
ران این سخنم. ایشرکت کرده کنندهرانی کسلسخن دست کم در یک جلسۀ همۀ ماد. نگیرآرام نمی

ایجاد انگیزه در  فراکلامی براياصوات غیر کلامی و ارتباطات کسی نبوده است جز فردي که به 
 شنوندگان توجّه نکرده است. 

 حرکات مربّیـ 

ها مها و چشحرکات دستکند. می ءحرکات شما به شنوندگان و یادگیرندگان معناي خاصی را القا  
توانید موارد زیر را براي نمونه میبسیار تأثیر گذارند. در امر انتقال مفاهیم، چهره و حالات متفاوت 

با مثلاً خشید یا بسرعت ، عبارت حرکت دست خود براي تأکید یک اگاهی اوقات بآزمایش کنید:
ببینید ایش کنید تا . یا اینکه آزمکنیدکار را شروع و  دهمعمول وارد کلاس ش تر از حدّسرعتی بیش

، حرکات و صداها، بدون این که یک کلمه حرف بزنید کارگیريچه مدّت خواهید توانست با به که
ها حالات ابروها، چشماز توانید براي این کار می(. ادامه دهد هایشفردي را وادار سازید تا به صحبت

 ) . . . استفاده کنید. و تکان دادن سر و
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 اطات چشمیحرکات و ارتبـ 

هاي هاي کلیدي براي انتقال هیجانات و کنترل کنشیکی از روش، چشمی اتحرکات و ارتباط  
براي او بسیار سخت خواهد ، شدّت خیره شویدکنید بهکسی که صحبت می همتقابلاست. مثلاً اگر ب

سمت از بدنش کند اگر به هر قبود کهبتواند سخنان شما را قطع کند. یا وقتی کسی با شما صحبت می
 . شودتمرکز بر روي کلام خویش مبا دشواري خواهد توانست ، اش خیره شویدبه جزچهره

 یبصداي مرـ  

ت ع در کیفیّ تنوّ. کندانگیز میرا یکنواخت و ملال ، مکان آموزشانگیزنواخت و ملالصداي یک  
لین گام، عنوان اوّاست. بهی گر نشاط و سرزندگی مرببیان؛ صدا و سرعت گفتار لحنصدا، نحوةبیان، 

را تمرین کنید. درضمن تمرین متوجّه خواهید شد که هنگام تغییر از  گفتگودر  باید انواع سرعت
 شود. گویید جلب میچه که میآن به انتوجّه مخاطب، سرعتی دیگر یک سرعت به

 یسکوت مربـ 

، روش مؤثري ان مطلبی مهمّاز بیکوتاه پیش توقّفمخصوص به خودش را دارد. ، کلام همسکوت   
 کند. را جلب میمخاطب ه جمله توج میانناگهانی در  توقفّجلب توجّه دیگران است.  براي

. تر نشودشش ثانیه بیش تااز پنج  . یعنی تقریباً نباید طولانی باشد ن توقفّایکه نمودالبته باید توجّه 
نیز نباید زیاد  هااین وقفهتعداد دفعات یی ازسوشود. می انآزاردهندهصورت براي مخاطبزیرا در این

 ». هاستسکوت سرشار از ناگفته«گر قدرت سکوت باشد:جملۀ پر معنا و معروف، بیانشاید اینباشد. 
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 کانونی کردنیا  تأکیدـ 

توانیم از می، است مهمّآموزشی کنیم مطلب خواهیم یا احساس میوقتی از یادگیرندگان چیزي می  
مثلاً کوبیدن چندبار تأکید استفاده کنیم.  منظوربهر (حالات مختلف چهره، سر و بدن) گبیان حرکات

هایی که آزمایش خود را صورت انفجاري از روشها بهبر روي تختۀ سیاه یا به هم کوبیدن دست
فراکلامی و اصوات غیرکلامی و  ارتباطاتتا اینجا به شرح مختصر استفاده از پس داده است. 

ي دیگر هايپرداختیم. امّا مهارتغنا بخشد، م را سرزندگی معلّ تواند نشاط وکلامی که می گفتارهاي
 ع بخشیم. تنوّ مکان آموزشیایجاد انگیزش در ها بهوسیلۀ آنهتا ب قرار دارد در اختیار ما نیز

 هاي متقابلکنشـ  

دهند. براي یرندگان را کاهش میکنند و درنتیجه توجّه یادگاز اندازه صحبت میبرخی از مربّیان بیش  
اجتناب از این شرایط با یادگیرندگان به کنش متقابل بپردازید. براي نمونه در بین توضیح مطالب از 

دهید به پاسخ دادن علاوه بر اینکه او را موردتوجّه قرار مییکه وي کارآموز مطلبی بپرسید و هنگام
 پاسخ دهند.  ها نیزا نگاه کنید که گویی انتظار دارید آنهاي به آندیگران نیز توجّه کنید و به گونه

 یهاي حسّتغییر جهت فعاّلیتّـ 

، راه باگفتارکنند. یعنی همزمان استفاده می طور همهاي دیداري و شنیداري بهتر مربّیان از شیوهبیش  
آموزشی ابزار کمکاده از یک ها با استفتواند علاوه بر ایندهند. مربّی میگر نیز انجام میحرکات بیان

) Chart(نمودار یا نگاره  باتواند خلاصۀ درس را مثلاً می. ع ببخشددر ایجاد انگیزه در کارآموزان تنوّ
سپس ساکت بماند تا کارآموزان آن رابخوانند. . ها هستندمعرفی کند و بگوید موضوعات اصلی این

 اشی و نوار ویدئویی استفادهکند. سلاید، نقّهاي دیگري مثل ضبط صوت، اتواند از رسانهیا می

 گوییکوتاهـ 

ی برخوردار است. چون شنونده باید بتواند از اهمّیتّ خاصّ موارد آموزشی، گویی در توضیح کوتاه  
طولانی  از حدّدانیم که گفتارهایی که بیشو بفهمد. همه می خاطر بسپاردکلام را به اصل سادگی به

به  ستبایمیها دشوار است. پس و فهم آن شوندخاطر سپرده نمیآسانی به  هب، یا نامربوط هستند
 یم. پرهیزب گوییاز زیاده، هنگام توضیح مفاهیم
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 کنشـ  

توضیح  در هنگامپس کند. ها کمک میگوییکوتاه تابیّبه جذّ، هاي سادهها و تمثیلتصویرها، نمونه  
 د. ینیز حداکثر استفاده را ببر از این موارد، گوییبر کوتاه علاوه، مطالب

 

 مهارت در گوش دادنـ 

که در  نند تا دربارة مفاهیمیکت تربیّاي گونهبههایی هستند که یادگیرندگان را مربّیان آن ترینموفّق  
لازم است طریقۀ گوش ، این هدفتوضیح دهند. براي رسیدن به یخوب، بهآموزندمی مکان آموزش

 بیاموزیم و به یادگیرندگان نیز آموزش دهیم. ر راو مؤثّ دادن مفید
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 :اصول اساسی پایه در آموزش مهارتهاي ورزشی

رشد حرکات بنیادي پیشرفته پیش نیاز الحاق موفقیت آمیز مهارتهاي حرکتی اختصاصی مربوطه    
اي تمرینی در خزانه حرکتی فرد می باشد.رشد مهارتهاي حرکتی اختصاصی تا حد زیادي به فرصته

مربیان سنگنوردي باید توجه داشته  ،تشویق و کیفیت آموزش و زمینه بوم شناختی محیط بستگی دارد.
سال هنوز به درك انتزاعی دست نیافته اند و آموزش براي این سنین تمرینات  7باشند کودکان زیر 

ازنه و حرکات حفظ تعادل روي یک پا ، راه رفتن روي چوب مو. کات بنیادي باشدمبتنی بر حر
محوري(چرخش دستها از کتف چرخش کمر،خم شدن به طرفین) غلت زدن،جاخالی دادن، ، ،پرش 

 کردن و سنگنوردي در غالب بازیها انجام گیرد.

 

 کمکهاي حسی به اجراي ماهرانه:

موفقیت در اجراي ماهرانه به طور جدي به چگونگی شناسایی،درك و کاربرد اطلاعات حسی    
بستگی دارد سنگنورد موفق کسی است که توانسته است حرکات بدن خود و وضعیت اجرا کننده 

 هاي مربوط را با بیشترین دقت حس کرده باشد.

 

 

 منابع اطلاعات حسی:

گردد اما بخش اصلی این اطلاعات از تها به چندین منبع بنیادي برمی اطلاعات مربوط به مهار   
را اطلاعات بیرونی می نامند:پیشوند بیرونی بدین معنی محیط حاصل می شود.این دسته از اطلاعات 

مهمترین منبع اطلاعات بیرونی حس بینایی  است که این اطلاعات از خارج از بدن تامین می شود.
است.وظیفه مهم این حس شناسایی ساختار فیزیکی محیط است مانند وجود موانع در سر راه و بدین 

نوع دیگر اطلاعات از حرکت بدن حاصل می  ینی می کند.پیش ب اترتیب وقایع در حال رخداد ر
نیروهاي عضلانی و  شود که به آن اطلاعات درونی گفته می شود این اطلاعات از وضعیت مفصلها،

نحوه قرار گرفتن درفضا (مانند حرکت در کلاهک ها)و از این قبیل به دست می آید .دسته مشابهی 
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میده می شود و مربوط می شود نا kinesthesis (حس حرکتی))از این اطلاعات وجود دارد که غالبا (

به حس حرکتی حاصل از مفصلها،کششهاي عضلانی و از این قبیل. این داده هاي اطلاعاتی در مورد 
عملکردهاي خود فرد است.چندین گیرنده مهم اطلاعات مربوط به حس حرکت را به ما می 

لذا  مربوط به حرکت در فضا را فراهم می کند،دهند.دستگاه دهلیزي در گوش داخلی علامتهاي 
طوري قرار می گیرد که موقعیت سر را نسبت به قوه جاذبه زمین بازیابی کند.تعجب اور نیست که 

بوط چندین ساختار دیگر نیز اطلاعات مر این ساختار کاملا در وضعیت قامت و تعادل دخالت دارد.
خل کپسول مفصلی که در اطراف هر یک از مفصلها قرار به اندامها را فراهم می کنند.گیرنده هاي دا

 گرفته اند اطلاعاتی در مورد انحرافهاي کپسول مفصلی آن هم در حد وسیع در اختیار ما می گذارند
این ساختار ها به طور موازي با داخل ماهیچه هاي اسکلتی دوك هاي عضلانی قرار گرفته اند 

ضلات هنگام حرکت مفصلها طول خود را تغییر می دهند چون ع .گرفته اندبرهاي عضلانی قرار فی
دوکهاي عضلانی به طور غیر مستقیم اطلاعات مربوط به وضعیت مفاصل را فراهم می کنند.در 
نزدیکی محل اتصال عضله و تاندون،ارگانهاي گلژي تاندونی قرار گرفته اند که در برابر سطح و 

بالاخره اینکه در اکثر  ا وصل می شوند حساسند.مقدار نیرو در بخشهاي مختلف عضله که به آنه
 تماس و از این قبیل حرارت، قسمتهاي پوست ،گیرنده هاي پوستی وجود دارند که در برابر فشار،

 آنها را بازیابی می کنند.گیرنده هاي پوستی براي حس لامسه مهم هستند.و  حساس بوده تحریکات
تمرین و تکرار باعث  است.رانه یک سنگنورد مهم تمامی اطلاعات بیرونی و درونی در حرکت ماه

شبیه سازي مسیرهاي مسابقه و تمرین  ؛تعادل مناسب و واکنش دقیق تر خواهد شد ،درك بهتر محیط
در این شرایط درك و حواس شما را توسعه می دهد البته معمولا حس بینایی برحواس دیگر تسلط 

تمرین با  ،ه و تمرین حس هاي  دیگر توجه می کندکمتر به توسع ،ابد و سنگنورد در تمریناتی می
 تمرینات تعادلی براي مثال حرکت روي اسلک لاین می ایمن) چشمان بسته (البته در شرایط کاملا

دیگر موثر باشد از طرفی تحریک گیرنده هاي گلژي تاندونی که معمولا در  ستواند در بهبود حوا
ت تحریک مناسب و تمرین در زوایاي مختلف بیشینه قدرت عضلانی تحریک می شوند در صور

حرکتی مفاصل و اعمال نیروي موثر عمل وقفه اي در اعمال قدرت را کمتر کرده و عضله در دامنه 
 هاي مختلف کارامد شده و نیروي بیشتري اعمال خواهد نمود. 
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 :بازخورد براي یادگیري مهارت

بازخورد در اعمالی است که در تمرین  فاده ازمهمترین فرایندهاي یادگیري است بدون شک یکی از   
از این رو بخش  شوند.بدیهی است که بازخورد کلامی تحت کنترل مستقیم مربی است، انجام می

بازخورد کلامی ممکن است به طور همزمان حاوي  بزرگی از سازمان تمرین را تشکیل می دهد.
باشند.   هاي یادگیري بسیار متفاوتی مربوطاطلاعات گوناگونی باشد که هر کدام از آنها به فرایند 

 ؛شوند بازخورد ها به دو دسته تقسیم می

که گاهی به آن بازخورد ذاتی نیز می گویند،خبرهایی است که به (intrinsic feedback)بازخورد درونی-1

ه ام کاکی دست مستقر شدمن وقتی روي یک گیره اصط" است. ذاتی انجام یک عمل فراهم شده عنوان پیامد
 "کنترل می کنم منات را با تغییر زاویه مفاصل بدنکوچکترین حرکت مرکز ثقل را حس می کنم و این نوسا

شامل خبرهایی است که در نتیجه اجرا حاصل می  (extrinsic feedback)بازخورد بیرونی-2
ائه می گردد. از شود و به وسیله عواملی مانند صداي مربی،فیلم یا نوار ویدئویی مسابقه،امتیاز داورار

این رو بازخورد بیرونی بیشتر از بازخورد درونی است.خصیصه مشترکی که در تمامی مثالهاي بالا 
به طور طبیعی وجود دارند را تکمیل می کند.از  که وجود دارد این است که بازخورد ،خبرهایی را

کنترل دارد و از این رو همه مهمتر اینکه بازخورد بیرونی ،اطلاعاتی است که معلم یا مربی برآن 
 میتواند آن را ارائه نکند یا در زمان دلخواه و به شکلی که بر یادگیري تاثیر بیشتري بگذارد ارائه کند.
اگر فراگیرنده از خطاي خود آگاه نشود (بوسیله بازخورد درونی یا بیرونی)تمرین به یادگیري منجر 

جه باعث یادگیري سریع و پایدار می شود.کلا گاهی از نتیآبازخورد بیرونی به شکل  نخواهد شد.
خبرهاي مربوط به خطا ،چه ناشی از از منابع درونی باشد و چه بیرونی،براي حصول یادگیري اساسی 

 است.

 :مورد توجه قرار دهد نکات مهم که مربی قبل از آموزش و تمرین باید

گونگی اصلاح آن را در آغاز تمرین،اهداف حرکت را به روشنی بیان کنید تا بازخورد چ •
 نشان دهد.

اگر شاگردان شما نمی توانند به تنهایی خطاهاي خود را شناسایی کنند نوعی بازخورد  •
 برایشان فراهم کنید.
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در حرکاتی که شاگرد می تواند خطاهاي خود را شناسایی کند ،اطلاعاتی که مربی فراهم  •

 می کند اهمیت زیادي ندارد.

 ی به چهار صورت عمل می کند:ط واقععموما بازخورد در شرای

 انگیزش ایجاد می کند یا به فراگیرنده براي تلاش،انرژي می دهد.-1

 موجب تقویت اعمال صحیح و غلط می شود. -2

 باره خطاها ،خبرهایی را به عنوان اساس اصلاح فراهم می کند.در -3

 ی می گردد.ورد که هنگام فقدان بازخورد باعث بروز مشکلاتآوابستگی به وجود می  -4

از این رو نیاز نیست که مربی در تمامی حرکات بازخورد ارائه نماید و باید فرصت تلاش و تکرار 
و آن ویژگی حرکت را که از همه حیاتی تر است،را مشخص و در ابتدا درباره  به فراگیرنده بدهد،

و عبارات کوتاه،کلیدي از کلمات  آن بازخورد دهد.براي پرهیز از توضیحات طولانی در بازخورد دادن،
استفاده کنید.براي پرهیز از ایجاد بار اضافی براي دستگاه خبر پردازي و توانایی حافظه فراگیرنده،هر 
بار بر یک یا حد اکثر دو منبع بازخورد توجه کنید. سعی کنید در حین صعود فراگیرنده بازخورد 

همچنین باعث ایجاد وابستگی می ندهید زیرا فرصت تفکر و رفع ایراد را از وي می گیرید و 
گردد!ورزشکار سنگنورد در شرایط مسابقه واقعی در حین صعود شما هیچ بازخوردي نمی توانید به 

ن از دیواره و با آرامش ابتدا نکات مثبت را گفته رو زمان بازخورد بعد از پایین آمدوي بدهید از این 
سعی نمایید روي یک  ،را گوشزد کنید ه استکه منجر به پاندول شدن شد را و مهمترین ایراد وي

تکنیک یا تاکتیک خاصی تمرکز کنید و از ارائه بازخوردهاي زیاد خودداري نمایید.بازخورد باید به 
گونه اي باشد که شاگرد احساس نماید این نظر شماست و به او تحمیل نشده قبل از اینکه شما به 

رش رانسبت به صعودي که انجام داده سوال نمایید، ورزشکار بازخورد ارائه دهید از ورزشکار نظ
  سپس به طور واضح ایراد وي را بیان نمایید و راه حل رفع آن ایراد را ارائه نمایید.
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 ات سنگنوردياصول تمرین

آگاهی از اصول تمرین به شما این امکان را می دهد که از وقتتان به بهترین شکل استفاده کنید.    
بیش از حد با دانش ورزش، می توان اصول مهم تخصصی بودن تمرینات هر  بدون درگیر شدن

راحت و عدم تمرین را مورد توجه ترشته، توجه به ویژگی هاي شخصی، اضافه بار تدریجی، تنوع، اس
 قرار داد.

 :تخصصی بودن تمرینات هر رشته

ی کند که تمرین مناسب، این مورد می تواند مهمترین اصل تمرین باشد. این اصل به سادگی بیان م  
ن، موقعیت بدن، دامنه حرکت و نوع انقباض ایجاد آتمرینی است که از نظر سرعت حرکت، شکل 

شده، مشابه ورزش مورد نظر باشد. براي اینکه یک حرکت تمرین قدرتی براي سنگنوردي مفید باشد 
سازي ماهیچه ها را به تمرین با دستگاههاي بدن  باید از بسیاري جهات به این ورزش شبیه باشد.

ه ي سنگنوردان تمرینات مشکلی که براي سنگنوردي مفید است، پرورش نمی دهند. در نتیجه براي ه
 ، تلف کردن وقت است. به جز براي آنها که از نظر آمادگی جسمانیباشگاه هاي بدن سازي اساساً

ات بدن سازي با وزنه را وقتی تمرینبر این باورند ضعیف هستند. برخی سنگنوردان متوسط  بسیار
در سنگنوردي شده اند. اما از آنجا که پیشرفت تکنیک ومهارت  انجام می دهند متوجه پیشرفتشان

هاي حرکتی دلیل اصلی افزایش توانایی هاي کلی در سال هاي اولیه سنگنوردي است، این سنگنوردان 
می کرده اند. آن ها شاید حتی در  به هرحال، بدون توجه به نوع تمرینی که انجام می دادند، پیشرفت

 صورت انجام تمرین هایی غیر از تمرین سنگنوردي ، مثل اسکیت نیز به این توانایی ها می رسیدند.
استفاده از دونات هاي لاستیکی (یا سایر وسایل مشابه فنري) به منظور افزایش قدرت انگشتان براي 

هاي معینی مثل موقعیت دست هنگام مشت سنگنوردي، مناسب نیست. قدرت مشت کردن به ویژگی 
کردن (انگشتان کشیده یا جمع یا حالت نیشگونی) ، حالت مچ دست وآرنج، شدت انقباض وحتی 
نوع انقباض ( اکسنتریک یا کانسنتریک) بستگی دارد. از آن گذشته ، چون حالت گرفتن گیره به 

یل به در رفتن دارد، باید به همین نحوي است که وقتی وزن ماکزیمم را روي آن می اندازید ، تما
بنابراین فشار دادن دونات لاستیکی به عنوان یک تمرین براي سنگنوردي  نحو روي آن تمرین کرد.

بی مورد است. هرچند این روش می تواند براي گرم کردن و جلوگیري از آسیب دیدگی مفید باشد. 
 گنوردان است چه می توان گفت؟اما درباره حرکت بارفیکس،که متداول ترین تمرین بین سن
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بدون شک این حرکت مشابه سنگنوردي است ولی موقعیت شما، میزان فشاري که به بدن وارد می  

شود و وضعیت دست ها و بازوها، همان طور که در سنگنوردي مدام در حال تغییر است، تغییر 
ی موقعیت ها در سنگنوردي نمیکند. در عین حال توانایی ثابت نگه داشتن و قفل کردن بازودر برخ

پیچیده تر از حرکت ساده آن هنگام تمرین با بارفیکس است. بنابراین به منظور افزایش کارایی تمرین 
مثلا میتوانید  ل هاي مختلف و متنوعی انجام دهید.کبارفیکس براي سنگنوردي باید این تمرین را به ش

یکی از دست ها را پایین تر از دست دیگر قرار  هحلقبا استفاده از  فاصله بین دستها را تغییر دهید،
دهید و در زوایاي مختلف تمرین قفل کردن بازو را تکرار کنید. این تمرینات متنوع بسیار مفید تر و 

به هر حال این  کارآمدتر از انجام یک حرکت مشخص و ساده بارفیکس در یک موقعیت ثابت است.
ند در بهبود عملکرد سنگنوردي مؤثر باشد در تقابل آشکار ایده که هر فعالیت ورزشی دیگري می توا

با تمرینات تخصصی قراردارد. در واقع تنها ورزشی که غیر از سنگنوردي می تواند براي آن مفید 
 ی هوازي است.تباشد ورزش هاي استقام

 :تمرین بر اساس ویژگی هاي فردي

ــبیه   ــنگنوردي در دنیا وجود ندارد که از همه نظر ش ــد. بنابراین مفید ترین برنامه هیچ س ــما باش ش
تمرین براي شما ، از برنامه تمرین سایرین متفاوت خواهد بود. این مورد ممکن است واضح به نظر 

خی یا حتی بدتر از برنامه تمرینی بر آنها ردان از برنامه تمرینی همتايبرســد اما بســیاري از ســنگنو
ــنگنوردان نخبه پیروي می کنند بهترین برنامه تمرینی  !امعقول براي تمرین اســتکه یک روش ن ،س

براي شما، برنامه اي است که در آن نقاط قوت و ضعف، آسیب دیدگی هاي قبلی، اهداف و زمانی 
ــد. به علاوه، از آنجا که  ــده باش ــاص دهید، در نظر گرفته ش ــما می توانید براي تمرین اختص که ش

ــایرین انر ــریع تر یا کندتر از س ــما س ــت ش ي تان پس از تمرین را بازیافت کنید، زمان ژممکن اس
ـــتراحت لازم و بهینه  این  تواند تفاوت هایی در برنامه تان ایجاد کند. در نتیجه راه عاقلانهمی اس

سایرین را نادیده  ست طراحی کنید و تمرین  سب ا شما منا شخص  ست که برنامه اي که براي  ا
 بگیرید.

 

 

 



  کار�وه ��ود�ی ورز�ی، وردی و ��ود�ی ورز�ی� �درا��ون �وه

 ٤٢                                                          ��ود �ی ورز�ی     ٣�بی��ی �� ا�ول و �با�ی 

  
 :اضافه بار تدریجی

ــل، که یکی  ــت بیان می کند که افزایش قدرت ماهیچه  این اص ــول مهم تمرینات قدرتی اس از اص
نیازمند اعمال فشار به ماهیچه است، درحد و اندازه اي بیش از آن چه که ماهیچه به آن عادت دارد. 
ستراحت  سرعت تمرین یا با کاهش زمان ا شدت، حجم یا  شار را با افزایش  شما می توانید این ف

موفق، اعمال کنید. انجام تمرینات متنوع این روش را کارآمدتر می کند با این  بین ست هاي کامل و
حال افزایش شدت تمرین (با به کار بردن بار اضافی) مهم ترین روش براي تقویت ماهیچه در بلند 

رد گفته شده باشد. به ویژه اشما باید دنبال روش هاي تمرینی بگردید که شامل تمام مو مدت است.
به روش هاي گوناگون تمرین اف ند  بار تمرین. این تمرین می توا ـــدت از طریق افزایش  زایش ش

تمرینات هایپرگراویتی(با اســـتفاده از وزنه) مثل بارفیکس و آویزان ماندن از ســـیمیلاتور با وزنه یا 
 انجام شود. HITتمرین 

 :تنوع

ه ایجاد تنوع در برنامه یکی از متداول ترین اشــتباهات تمرینی بین همه ورزشــکاران عدم توجه ب 
شود، عادت  صل بیان می کند که بدن به تمرینی که مرتبا و یکنواخت تکرار می  ست. این ا تمرین ا
ــگی را انجام بدهید قدرت  ــگاه بروید و همان تمرینات همیش می کند. بنابراین اگر مرتبا به یک باش

لی خوب تمرین س کنید خیشما و پیشرفت تان در سنگنوردي افت خواهد کرد حتی وقتی که احسا
با تغییر نوع تمرین، ترکیب چند نوع تمرین و منظم کردن برنامه صـــعود و   کرده اید. ســـعی کنید

تمرینات دوره اي، شکل دیگري از ایجاد تنوع است که شامل  تمرین در برنامه تان تنوع ایجاد کنید.
ــت. مثلاً ــدت کلی تمرین متناوب اس ــنوعی، می  هنگام تمرین تغییر در حجم و ش روي دیواره مص

سات تمرین را به تمرین با  سیر نه چندان  "حجم زیاد"توانید به ترتیب جل صعود تعداد زیادي م )
شوار)، با  شوار) و با  "شدت زیاد"د سیرهاي بولدر قدرتی و د  "شدت خیلی خیلی زیاد"(صعود م

ید تمرین تان را در سخت ترین شکل ممکن) اختصاص دهید. همچنین می توان (صعود مسیرهایی
ــل یعنی ایجاد تنوع در تمرین نتایج فوق  هر چند هفته یکبار تغییر دهید. به هرحال توجه به این اص

 العاده اي برایتان خواهد داشت.

 



  کار�وه ��ود�ی ورز�ی، وردی و ��ود�ی ورز�ی� �درا��ون �وه

 ٤٣                                                          ��ود �ی ورز�ی     ٣�بی��ی �� ا�ول و �با�ی 

  
 :استراحت

ستم ماهیچه اي که قبلاً    سی صورت  سازگاري  شد بین تمرین ها و نه طی آن  صحبت  درباره آن 
ستراحت کافی و عاد سالم در زندگی روزمرهمی گیرد. ا سب و  ات  صاب آرام و خواب منا ( مثل اع

سته به شدت و  کافی) براي افزایش قدرت و بهبود دستاوردهاي ناشی از تمرین ضروري هستند. ب
ساعت طول می کشد. ممکن است بازیافت انرژي  72تا  24حجم تمرین، بازیافت کامل انرژي، بین 

شدت کم سان، تنها یک روز زمان پس از تمرینی با حجم زیاد و  سیر آ صعود تعداد زیادي م ، مثل 
شد، در حالی که احتمالاً شته با شدت  احتیاج دا بازیافت کامل انرژي پس از یک تمرین با حجم و 

در حد توان ماکزیمم شماست یا تمرینات با وزنه یا تمرین با  زیاد، یعنی صعود مسیرهایی که تقریباً
اهمیت این اصل به اندازه اي است که عدم رعایت آن منجر  ز دارد.کمپوس بورد زمان بیش تري نیا

شود که  سیب دیدگی می  شود و یکی از   "سندروم بیش تمرینی"به افت عملکرد و یا آ نامیده می 
شایع ترین آسیب هاي بین سنگنوردان است. کافی است توجه کنید که چه تعداد از سنگنوردان از 

ــان گله می کن ــیب دیدگی هایش ــخت "ند یا از این که آس نمی   "تر  يقو" ، "علی رغم تمرین س
ــوند، ناراضــی هســتند. یا طولانی شــدن زمان بازیافت  "بیش تمرینی"عامل دیگري که منجر به  ش

انرژي می شود اشتباه در انجام تمریناتی است که سیستم عصبی ماهیچه اي را تحریک می کند، این 
ستگی ماهیچه و افت عمل ستراحت کافی ، تحریک موجب خ شود. با ا صورت موقت می  کرد به 

 سیستم به سطحی بالاتر از آنچه قبل از تمرین بود می رسد. 

 :عدم تمرین

پس از توقف تمرین قدرتی (یا یک دوره ســنگنوردي متوالی) ، دســتاوردهاي این تمرینات ، طی   
صورت عدم انجام ت 15تا  10 شدیدتر قدرت در  سنگنوردي در روز از بین می رود. افت  مرین یا 

ستراحت مفید  صی  براي ا صاص زمان خا سال اخت چند هفته بعد اتفاق می افتد. با این که در هر 
ـــیب دیدگی) ،  ـــت( هم از نظر ذهنی و هم براي جلوگیري از آس وقفه هاي متوالی در تمرین  اس

 کسب موفقیت را دشوار می کند.
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  آشنایی با تعاریف ورزشی

 :علم تمرین

براي آماده  به ویژه فیزیولوژي ورزش ، م تمرین از کاربرد همه علوم مربوط به تربیت بدنی،درعل  
کاربرد همین علوم باعث شده تا برنامه تمرینی مناسب ارائه  ستفاده می شود.اکاران سازي ورزش

 گردد. این عبارت می باز ها توانایی از اي مجموعه آمادگی جسمانی مفهوم کلی است که به .گردد
 .براي افرادي که با قهرمان هاي ورزشی سروکار دارند شاید عبارت دقیقی نباشد

 :تعریف تمرین ورزشی 

یش و توسعه توانایی یا آمادگی تمرین ورزشی را فعالیتی با هدف می دانند که انجام آن موجب افزا  
وام تر و تواناتر می تر و بادمی شود با انجام تمرین هاي بدنی ورزشکار قویتر, سریعتر , رواننی بد

 شود .

 

 :تعریف برنامه ریزي 

 برنامه ریزي عبارتست از پیش بینی عملیات براي رسیدن به هدف. 

 فواید برنامه ریزي :

 تعیین اهداف   •
 صرفه جویی در هزینه ها   •

 استفاده بهینه از زمان  •
 مالی )  –بهره وري بیشتر از منا بع ( انسانی  •
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 طراحی تمرین : 

ه منظور توسعه ریف نظام و ساختاري مشخص مبتنی بر اصول علمی براي تمرین بیعنی تع  
 روانی ) ورزشکاران . –تاکتیکی  –تکنیکی  –قابلیت هاي مختلف (جسمانی

 :  تمرین جلسه یک طرح

 آمادگی •
 کردن گرم •
 اصلی بخش •
 سردکردن •

 اهیم اساسی تمرینآشنایی با مف •

 :حجم تمرین 

براي موفقیتهاي جسمانی  است و نیازهاي کمی تمرین ورزشکار یکی از عناصر اساسی تمرین   
روزهاي تمرین  ساعت و ،تعدادجلسات ،کند. منظور از حجم تمرینعلوم میتاکتیکی و تکنیکی را م

  . است

 :بخشهاي مختلف حجم تمرین 

 الف. مدت زمان تمرین

 .زمان واحد هاي برداشته شده درهرب. فاصله طی شده یا وزنه

 .رهاي تمرین و عناصر فنی یک ورزشکار در زمان مشخصج. تکرا

  .کند می اشاره درتمرین فعالیت کمیت د. حجم که به کل
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  :شدت تمرین 

رسد هر چه کار در واحد انجام می شدت تمرین عنصر کیفی کاري است که در زمان مشخص به  
  .بیشتر است شدت زمان بیشتر باشد

 

 :سازگاري تمرین

این تغییرات ساختاري  شود .یراتی است که بوسیله تکرار منظم تمرینات ایجاد میمجموعه تغی   
کنند و به نتیجه نیازهاي ویژه اي هستند که ورزشکاران با تمرین در بدن ایجاد می وفیزیولوژیکی ،

  .اندشدت و تواتر تمرین وابسته ،حجم

 :دستگاه هاي انرژي

 یر است:تقسیم بندي دستگاه هاي انرژي به شرح ز 

 دستگاه هاي بی هوازي •

 (ATP system)دستگاه آدنوزین تري فسفات.1

 (ATP , PCr  system)دستگاه فسفاژن .2

 (Lactic acid system)دستگاه اسید لاکتیک  .3

 دستگاه هوازي •
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 دستگاه اکسیژن  

بق سیستم درکتب فیزیولوژي ورزشی جدولی از رشته هاي مختلف ورزشی ارائه شده و آنها را مطا  
انرژي قالب درصد بندي کرده است. براي مثال وزنه برداري از جمله ورزش هایی است که بیش از 

درصد از آن را دستگاه بی هوازي و درصد بسیار کمی را به هوازي اختصاص داده است. با توجه  95
ق الذکر به یکی از دستگاه هاي فو  به شدت تمرین و کوتاهی یا طویل بودن آنها از نظر زمانی،

در این خصوص تقسیم بندي دیگري وجود دارد که به درك رابطه  صورت قالب نمود پیدا می کند.
 رشته هاي دستگاه هاي تامین انرژي کمک می کند که از جمله آنها عبارتند از:

 دستگاه هاي فسفاژن •

 (Exact adenosine tri phosphate system)دستگاه آدي نوزین تري فسفات مطلق -۱

 (Creatine phosphate system )دستگاه فسفوکراتین -2

 (LA)لاکتیکدستگاه اسید •
 (با حضور اسیدلاکتیک)بی هوازي دستگاه گلیکولیز •
 (Oxidative(O2) system)دستگاه اکسیداتیو یا هوازي  •
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 سیستم هاي تولید انرژي در بدن با توجه به تداوم فعالیتهاي ورزشی

درگیري اره تسلسل و تداوم فعالیت بدنی و) درب1992-ی (بوئر و فاکسکتب فیزیولوژي ورزشدر  
مفهوم دوام یا تسلسل فعالیت دستگاه هاي انرژي در  هاي دستگاه هاي انرژي چنین نوشته است:

رابطه با درك صحیح از تعامل دستگاههاي تامین انرژي بینش خوبی به مربیان و ورزشکاران می دهد. 
هاي ورزشی متعدد به آسانی قابل کاربرد و اعمال نیست. بنابراین براي بهره  اما این مفهوم در رشته

گیري صحیح و درست از این مفهوم لازم است که دستگاه هاي انرژي درگیر در رشته هاي مختلف 
ورزشی را به طور تقریبی دسته بندي نماییم. این تسلسل و تداوم درگیري دستگاه هاي انرژي با 

 به چهار حیطه زیر تقسیم بندي می شود: ATPي رشته و منابع تامینی توجه به ویژگی ها

 حیطه یا حوزه اول •

این حوزه کلیه فعالیت هایی را در بر می گیرد که از لحاظ مدت زمان اجرایی رقابتشان در کمتر     
خیره ثانیه انجام پذیرد. در این فعالیت ها دستگاه انرژي مسلط را در دو بخش هم از انرژي ذ 30از 

به دستگاه فسفاژن معروفند.  تشکیل می دهد که مجموعاً PCrو  ATPآنی (لحظه اي) و تامپونی 
متر و  100ازجمله این فعالیت هاي ورزشی عبارتند از: وزنه برداري، پرتاب وزنه، پرتاب نیزه، دوي 

دن بین متر، دوی 50سرعت، گلف، کاپهاي تنیس ویمبلدون، مدافعین فوتبال، پرتاب چکش، شناي 
 دو نقطه در بیس بال و از این دسته فعالیت ها.

 حیطه یا حوزه دوم •

این حوزه دربرگیرنده آن دسته از فعالیت هاي ورزشی است که از حیث زمان اجراي رقابت یا    
 ثانیه باشد. 90ثانیه و کمتر از  30حرکت بیشتر از 

اسیدلاکتیک است. نمونه هایی از  دستگاه هاي انرژي مسلط بر این حیطه، شامل دستگاه فسفاژن و
 متر. 100متر و شناي  400متر،  200این رشته هاي ورزشی عبارتند از: دوهاي 
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 حوزه یا حیطه سوم •

در تمرینات و فعالیت هاي ورزشی  ATPسومین حوزه از تقسیم بندي دستگاه انرژي تامین کننده     
 180ثانیه تا  90اجراي مسابقه یا رقابت از  به ویژه رقابت هاي ورزشی را شامل می شود که از حیث

 دقیقه) طول می کشد. در اینجا نیز دو دستگاه انرژي مسلط اسیدلاکتیک و اکسیژن وجود دارد.3ثانیه (
و  200متر و شناي  1500و  800ورزش هایی که در این دسته بندي جاي می گیرند شامل دوهاي 

، بوکس و کشتی، تکواندو و برخی از ورزش هاي متر آزاد، برخی از رشته هاي ژیمناستیک 400
 رزمی است.

 حوزه یا حیطه چهارم •

در این حیطه ورزش هاي تداومی یا ممتدي می گنجد که از لحاظ زمانی به مدت زمان بیشتر از     
دقیقه نیاز دارند و دستگاه انرژي مسلط در این فعالیت ها دستگاه اکسیژن است. نمونه هایی از این  3

متر، نیمه ماراتن، پیاده روي هاي مسابقاتی،  10000و  5000و  3000ت ها عبارتند از: دوهاي فعالی
هاي نرم و ( دو ماراتن، دوچرخه سواري، دوي صحرانوردي، شناهاي آزاد و استقامتی، جاگینگ

با توجه به دیدگاه هاي فوق در خصوص تعیین جایگاه دستگاه  ،) و از این قبیل رشته هایکنواخت
رژي مسلط در رشته هاي مختلف ورزشی، متاسفانه به طور تفکیکی و دقیق درمورد رشته هاي ان

 ورزشی غیر ممتد یا منقطع که از مجموعه تکنیکی مجزا تشکیل شده، بحثی به میان نیامده است.
مختلف ژیمناستیک  بنابراین انطباق رشته هاي مختلف ورزشی از قبیل پرش هاي ارتفاع، رشته هاي

دسته کدام طور کامل و قابل فهم مشخص نشده است که در  مینی، پرش از خرك و... هنوز بهمثل ز
ثانیه اي دستگاه اسید  10بندي می گنجد. این تقسیم بندي بدان معنی نیست که در یک فعالیت 

لاکتیک با دستگاه گلیکولیز در گیر نیستند بلکه نقش محوري و کلیدي در این فعالیت هاي رقابتی با 
براي درك بهتر آنچه در  مورد نیاز است. ATPدرصد تامین کننده  50ستگاهی است که بیش از د

) آمده است در جدول زیر به تقسیم بندي غیر 1994) و بومپا (1992حیطه بندي بوئر و فاکس (
 کلاسیک با الهام از آنچه در کتاب هاي دیگر فیزیولوژي ورزشی نیز آمده می پردازیم:
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 درگیري زمانی SYSTEM ها دستگاه ردیف

 هثانیATP 0- 5 آدنوزین تري فسفات 1

 ثانیه PCr 5- 10 کراتین فسفات 2

3 
مسلط PCrاسیدلاکتیک( –فسفاژن 

 ثانیه ATP-PCr-LA 10- 35 است)

4 

a(     غیر  –گلیکولیز بی هوازي
 هورمونی

b(    بی هوازي -فسفاژن-اسیدلاکتیک
 غیر هورمونی

a.  Glycolytic 

b .LA – ATP - 

PCr 

 ثانیه 45 – 35

 ثانیه LA O2 45 – 70 هوازي –اسیدلاکتیک  5

 ثانیه LA O2 70 – 90 گلیکوژن هورمونی 6

 Intermediate هوازي –بینابینی اسیدلاکتیک  7
LA O2 

 ثانیه 180 – 90

 دقیقه O2 LA 3 – 5 هوازي مطلق –اسیدلاکتیک  –هوازي  8

1-8 
لیکوژن با تجزیه گ –گلیکولیز هوازي 

 دخالت هورمون ها
Aerobic 

Glycogenesis Hormonal 
 دقیقه 25 – 6

2-8 
بتا اکسیداسیون  –لیپولیز هوازي 

 چربی با دخالت هورمون ها
Aerobic 

Boxidation Hormonal 
 دقیقه 120 – 25

3-8 
بتا اکسیداسیون  –پروتئولیز هوازي 

 چربی با دخالت هورمون ها
Aerobic TCA 

cycle proteins 

ساعت به  3 – 2

 بالا
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البته ناگفته نماند باید در نظر داشت هر قدر مدت زمان فعالیت کوتاهتر باشد درصد مشارکت دستگاه 

هوازي تمرکز کنیم و آن را براي مثال اگر بر روي دستگاه بی  هاي انرژي نیز متفاوت خواهد بود.
است که از لحاظ میزان مشارکت بین دستگاه  ترکیبی از دو دستگاه فسفاژن و اسیدلاکتیک بدانیم، لازم

تفکیک و تمایز قائل شویم و تعیین کنیم که از نظر ذخایر تامین کننده ومیزان  ATPهاي تامین کننده 
تخلیه شدگی و جایگزین شدن ماده سوختی چگونه بدن عمل می کند. اگر بتوانیم به این مفاهیم و 

 ن هر یک از رشته ها دقیق تر خواهد بود.مقادیر دست یابیم تقسیم بندي و قرار داد
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 تمرینات تخصصی سنگنوردي

• Tic -Tac -Toe 

سپس حرکت دادن پاها و لمس گیره هاي روي دیواره  ،گرفتن دو گیره براي دست و آویزان شدن  
 (چندین تکرار پاي راست سپس پاي چپ). با تک پا به تناوب

 

 

• Diagonal 

 45در وضعیت قطري(دست و پاي مخالف روي دیواره شیب منفی بالاي  ثانیه5  تا3 مکس بین 
 بصورت متناوب. درجه)
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• Get,em 

و با  )(گیره اي که بتوان با دو دست از آن آویزان شد پایین دیواره بایستید و یک گیره براي دست
اسایی پرش و گرفتن گیره دست سپس تاب دادن بدن یک پا را روي گیره مورد نظر که از قبل شن

 روي همان گیره تعویض پا انجام دهید. ؛ثانیه داشته باشید 4تا  2کرده اید قرار دهید و مکس 

• Hang around 

پاهاي  ، آویزان شدهدرجه حرکت کرده با دستها کاملاً  40روي دیواره بولدر با شیب منفی حدود 
 تر بگذارید.خود را روي گیره هاي دور

 درجه.360 •

 درجه داشته باشید. 360ا زیر کلاهک چرخش با جابجایی پاها و دسته

 

• Freezing 

حرکت روي دیواره به گونه اي که براي لحضاتی درحالت بازو قفل شده مکس کرده سپس به حرکت 
 .ادامه دهید(مانند حرکت ربات انسان)

• System boulder crimpers 

بسته  لت انگشنان کاملاًحرکت با حا 15تا  10درجه  30حرکت روي دیواره بولدر شیب منفی بالاي 
 با شصت قفل.
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• System boulder slapers 

باز  حرکت با حالت انگشنان کاملاً 15تا  10درجه  30حرکت روي دیواره بولدر شیب منفی بالاي 
 .(استفاده از گیره هاي بدون لبه و گرد)

• Mankey business static 

بعدي با بازوي قفل شده و ادامه با دست  آویزان شدن از دیواه بولدر حرکت بارفیکسی به سمت گیره
 حالت تک دست با بازوي قفل شده مکس داشته باشید.ثانیه در در هر حرکت یک تا دو بعدي،

• Mankey business dynamic 

بدون مکس بصورت آویزان شدن از دیواه بولدر حرکت بارفیکسی به سمت گیره بعدي 
 ) و ادامه با دست بعدي.dynamicپویا(

• Speed 

 .در بهبود آن تلاشد و درجه).گرفتن رکور 40ر( شیب بالاي عود سریع مسیر بولدص

 

  :تمرین دیکته اي

گیره هایی را که  ،یارتمرینیمربی یا  صعود کننده بر روي دیواره مستقر می شود که به این صورت 
نشان  گیره،اسم  (با گفتن باید آنها را فقط براي دست استفاده کند را مشخص می کندصعود کننده 

قدرت هدف از این تمرین بهبود  یا هر روشی که ورزشکار متوجه شود) دادن با نور چراغ قوه لیزري
 حرکت ادامه یابد. 60می تواند تا  در این تمرین باشد تعداد حرکاتها می سنگنورد در استقامت

 :تمرین دست دست

 ه (بسته به توانایی فیزیکی ورزشکار)درج 25درجه تا منفی  90شیب بین  سنگنورد بر روي دیواره با 
با گرفتن یک گیره  دست و گذاشتن پاها به همان دستی که مستقر شده با همان دست گیره بعدي را 
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استراحت و رها شده  ترا تا نهایت خستگی ادامه می دهد دست دیگر در حال می گیرد و این کار

 این تمرین را به تناوب روي دستان انجام می شود. .است

 :تمرین روي مسیر مشخص

حرکتی را با چسب مشخص نمایید(مسیر میتواند به صورت دایره اي یا  20الی  15یک مسیر  
ر تراورس رفت و برگشت باشد) همچنین مسیر داراي اهداف ویژه تکنیکی باشد. فراگیر مسیر را د

آن را تا حد نهایت صعود نماید و  و سپس شروع به ابتدا به صورت ذهنی مرور نماید (صعود ذهنی)
تکنیک می باشد و فراگیرنده مشکلات تکنیکی  مرورهدف از این نوع تمرین  .کندخستگی تکرار

 خود را اصلاح می کند و مربی بازخورد مناسب و دقیق را به وي ارائه می نماید. 
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 لوازم سنگ نوردي 

مانند  P.P.E)(personal protective equipment تمامی ابزارهاي فنی محافظت شخصی   
ارتفاع ابزارهایی که احتمال سقوط روي ي اتصال دهنده، ابزارهاي کار درابزارها لنیارد ها، ،کارابین ها

 الزاماً دره نوردي  کوهنوردي، ،ابزارهاي فنی غار نوردي ابزارهاي دسترسی با طناب، آنها وجود دارد،
 شد.با EN 362 & EN 12275)استانداردهاي لازم( باید تاییدیه لازم را دارا باشند که مطابق با

براي راهنمایی خرید لوازم به کار  باشند. )UIAAهمچنین مورد تایید اتحادیه بین المللی کوهنوردي(
جنسیت و هدف ورزشی هر یک از افراد را مورد بررسی قرار  آموزان ابتدا باید عواملی از قبیل سن،
مربی موظف است تا جایی  ورد نظر را مورد مشاوره قرار داد.داد. سپس به نسبت این عوامل فرد م

که اطلاعات دارد به کارآموز خود راهنمایی نماید، برخی از مربیان از به کار بردن واژه نمیدانم یا 
در اشراف ندارم، واهمه دارند که این امر علاوه بر ضرر مالی که براي یک ورزشکار به بار می آورد 

به راهنمائی  اکنونبا در نظر گرفتن موارد بالا،  .ناکی خواهد شده حوادث خطربرخی مواقع منجر ب
 خرید چند وسیله پر مصرف می پردازیم:

 

 هارنس •

نکته بسیار مهم  هارنس ها با توجه به کاربرد در انواع و اشکال مختلف طراحی و تولید شده اند.  
هرگز  باشد. می )UIAAبا تایید یه   EN 361(نس داشتن استاندارد هاي مربوطهردر مورد خرید ها

کارآموز خود را تشویق به خرید لوازم دست دوم بخصوص هارنس ننمائید زیرا این کار میتواند 
توجه به تاریخ تولید نیز مهم است اگر از  عواقب جانی خطرناکی تا حد مرگ در پی خواهد داشت.

هارنس  نو باشد. د نیست حتی اگر کاملاً سال گذشته باشد دیگر این محصول قابل اعتما10این تاریخ 
ه آنها  تسممعمولاً باشند، سبک و کم حجم می هاي مورد استفاده در صعود هاي ورزشی معمولاً

براي صعود هاي اسپرت سطح بالا  این مدل ها ماهیتاً باریک و براي پا ها قابلیت رگلاژ را ندارد .
زیرا کار آموز تازه وارد  ؛آموزان تازه کار مناسب نیستندمورد استفاده قرار میگیرند از این رو براي کار

کار فنی و غیره. . . . . دارد. در حین تمرین  علاوه بر صعود نیاز به یادگیري مهارتهایی از جمله فرود،
پس هارنس هایی با تسمه  وي هارنس وزن بیاورد،ر صعود نیزممکن است در بخش هایی از مسیر بر

بهترین هارنس  انی در پاها را مختل کرده و به سلامتی فرد آسیب برساند.باریک میتواند، خون رس
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براي این افراد هارنس هاي معمولی سنگ نوردي است که هم در صعود و هم کار فنی قابل استفاده 

در زمان خرید علارغم رگلاژي بودن اکثر هارنس ها توجه به سایز بندي آن بسیار مهم  می باشد.
اد کم سن و لاغر اگر سایز متوسط استفاده شود حتی اگر تسمه رگلاژ تا انتها کشیده در افر مثلاً  است،

 شود باز براي آن فرد مناسب نیست.

 ابزار حمایت و فرود •

 )UIAAبا تاییدیه   EN 341( و استاندارد لازم الزامیست، یهبراي خرید این نوع ابزار داشتن تائید  
تواند  ه توصیه نمی شود، همچنین ابزار هایی که در آن طناب میپیچیدبا عملکرد در کنار اینها ابزار 
کامل  آموزشنکته مهم در مورد ابزار حمایت و فرود  بجا شود مناسب نیست.با سرعت زیاد جا

عملکرد آن به فرد تازه کار می باشد. جهت و نحوه انداختن طناب و نگهداري از آن وسیله و 
داده  آموزشبه کارآموز  ست که باید کاملاًا زار از موارديمحافظت از زمین خوردن و پرت شدن اب

 شود. 

 طناب •

 مشخصه طناب دینامیک؛

  .EN 892,UIAA 101 marking کد اختصاصی

 شوند این طناب براي مواردي که احتمال خطر سقوط وجود دارد در صعود هاي سرطناب استفاده می
واره نوردي و یخنوردي و تمامی فعالیتهایی براي صعودهاي اسپرت و دی ها خاصیت جذب نیرو دارند.

 که احتمال پاندولی وجود دارد از این نوع طناب استفاده می شود. 
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 مشخصه طناب استاتیک؛

 .EN 1891,UIAA 107 marking کد اختصاصی:

دره نوردي استفاده می شود. غار نوردي و  صعود از طناب، فرود، اري،براي ثابت گذاین نوع طناب 
رنگ اصلی براي این نوع   وکشسانی کمی دارد. وك کمجذب شخاصیت 

از این نوع  می باشد(ولی همیشه به این رنگ نیست) رنگ سفیدطناب 
طنابها به هیچ عنوان در مواردي که احتمال پاندولی وجود دارد نباید 

 .استفاده شود

 

 

 

 کفش سنگ نوردي •

ر تهیه آن می افتد کفش سنگ نوردي پوشاك یک کارآموز به فک از اولین وسیله اي که بعد   
از برند  صرف نظرسایز مناسب  ؛است مهم ترین موضوع در زمان خرید کفش سایز آن می باشد

زمانی که فرد کفش ها را می  معمولاً  .آن در عملکرد سنگ نورد نقش بسزایی خواهد داشت
ا این حالت با تنگ جذب پا باشد) ام پوشد نباید در آن فضاي خالی وجود داشته باشد(کاملاً

تنگ بودن کفش بخصوص در سنین کم یا بانوان  بودن که به غلط توصیه می گردد تفاوت دارد،
از جمله ایجاد  تازه کار و حتی مردان باعث ایجاد صدمات جبران ناپذیري به پا خواهد شد،

م با توجه به اینکه فر عارضه انگشتان چکشی و هالوکس والگوس(انحراف انگشت شصت پا)
(بهتر است  افراد متفاوت است، مهم ترین موضوع راحتی فرد در زمان پوشیدن کفش است يپا

زیرا در اکثر افراد پاي چپ کمی از پاي راست حجیم  سنجیده شوداین راحتی را در پاي چپ 
 ممکن استیک کفش مرغوب با برندي معروف که براي اکثر سنگ نوردان مناسب می تر است).

یگر مشکل ایجاد نماید. بدلیل گران بودن اکثر تجهیزات ورزشی انتخاب درست باشد براي فرد د
 .در زمان خرید، هم داراي صرفه مالی است و هم در سلامت و عملکرد ورزشکار موثر می باشد
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در مورد کفش سنگنوردي بعضی از برند ها با چند بار پوشیده شدن تغییر سایز داده و  مثلاً

تغییر نمی کند. علاوه بر و برخی دیگر این شرایط را نداشته و سایز آن  جا باز می کند اصطلاحاً
 متعارف کفش، بزرگ بودن آن نسبت به سایز پا نیز یک ایراد مهم به حساب می آید وتنگی نا
به عنوان مثال وقتی کفش سنگ نورد گشاد باشد وي در زمان  ،فرد تاثیر مستقیم دارد  کرددر عمل

 صعود موفقی نخواهد داشت. ره هاي ریز حس اطمینان نداشته و متعاقباًقرار دادن پا بروي گی

براي سنگ نوردي در سالن  کشی یا چسبی بودن کفش را نیز باید مد نظر قرار داد. معمولاً ؛بندي
و شرایط تمرینی بدلیل آنکه کفش به دفعات پوشیده شده و از پا خارج می گردد نمونه هاي 

 ظر میرسد.چسبی و کشی مناسب تر به ن

 

 کیسه پودر •

تر و بانوان اي سنین کمدر زمان خرید کیسه پودر مهم ترین مسئله سایز آن می باشد به طور مثال بر 
ی وارد  تر است. باید سایز کیسه به گونه اي باشد که دست به راحتکیسه پودرهاي کوچکتر مناسب

ایز دست سه پودر باید مناسب سهمچنین عمق کی ؛کیسه پودر شده و پودر مورد استفاده قرار گیرد
باید  ماً فرد در نظر گرفته شود. کیسه پودر بر روي بدن زمان صعود بخصوص در مسیر هاي بلدر حت

مل آن در هنگام یا لوازم فلزي براي ح کارابینبوسیله تسمه یا طنابچه اتصال داده شود.  استفاده از 
خصوص بدر جزء وسایلی است که . کیسه پوواند منجر به آسیب گرددافتادن حتی بر روي تشک می ت

نمونه ها یک  همه براي افراد تازه کار نیازي به خرید نمونه هاي گران قیمت نمی باشد زیرا تقریباً
هاي معروف باید از برند که حتماً  نکته مهم خرید پودر سنگ نوردي است ، کار را انجام می دهند.

ر به حساسیت وه بر تاثیر منفی در عملکرد ورزشکار منجو شناخته شده باشد زیرا پودر نا مرغوب علا
 وضایعات پوستی خواهد شد.
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 :صحیح  قرار گیري طناب در کارابین و نحوه  نکات فنی وضعیت کارابین وکوئیک درا
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 روشهاي مختلف قفل طناب روي ابزار

 ریورسو:قفل  •

 

 قفل طناب در حالت گره حمایت: •
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 ر:باوضعیت اعمال رها سازي قفل ریورسو در 
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  آمادگی جسمانی در سنگنوردي

در آمادگی جسمانی مرتبط با سلامت، به توسعه فاکتورهاي مورد نیاز براي اجراي عملکرد و حفظ   
شیوه زندگی سالم، توجه می شود. فاکتورهاي این بخش عبارتند از: قدرت عضلانی، استقامت 

در آمادگی   .انعطاف پذیري، ترکیب بدن یا چربی بدن عضلانی، استقامت قلبی عروقی یا هوازي،
جسمانی مرتبط با مهارت حرکتی، به توسعه فاکتورهاي مورد نیاز براي اجراي بهتر فعالیت هاي 

فاکتورهاي این بخش نیز عبارتند از: سرعت، توان، تعادل، چابکی،  ورزشی و جسمانی توجه می شود.
ی برآن شده تا به فاکتورهایی پرداخته شود که در در این بخش سع.  سرعت عمل و هماهنگی

 سنگنوردي بیشتر مورد نیاز و استفاده هستند.

 :قدرت و چگونگی توسعه آن

توسعه وگسترش آن می   گوناگون شناخت وآشنایی با قدرت وشیوه هاي بخش هدف کلی این  
گامی که تارهاي عضلانی است. هن توانایی بدن براي واردکردن نیرو به قدرت عضلات وابسته  .باشد

  .عصبی مرکزي پاسخ دهند به دستگاه اي بهترسازد که به گونهقادر میشوند آنها را فعال می

 قدرت حداکثر  •

قدرت حداکثر به این مفهوم نیست  .تواند با انقباض خود تولید کندبیشترین نیرویی که عضله می 
بلکه اهمیت آن زمانی ، مدتی ادامه داشته است تا چه  که یک حرکت با چه سرعتی به انجام رسیده یا

  .است که لازم است بر یک مقاومت بسیار زیاد غلبه کرده یا آن را تحت کنترل درآورد

 )توان(قدرت انفجاري  •

مقاوم به سرعت واکنش نشان دهد در  تواند در برابر نیرويقدرتی که بر اثر آن یک عضله می 
 شیرجه و..... که به استفاده انفجاري از قدرت نیازمند ،پرتابها ،رشهاپ ،هاي خاص مانند دو میدانیرشته

  .اهمیت بسیاري دارد و
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 قدرت استقامت •

یا به عبارتی ترکیب دو عامل قدرت و  عبارت از توانایی عضلات براي تولید نیرو هنگام خستگی 
 ،ن به اوج خستگیخاست تا رسیداجراي یک تمرین مانند نشست وبر ؛حرکت  بودن مدت زمان زیاد

  .شود آزمونی است که براي سنجش استقامت در قدرت استفاده می

 

 قدرت عمومی  •

قدرت کلی دستگاه عضلانی بدن و در واقع پایه و سازه اصلی برنامه تمرینات قدرتی است. این نوع  
ت پیشرف، پایین بودن قدرت عمومی قدرت باید در مراحل نخست یک برنامه تمرینی توسعه یابد.

  .کندورزشکار را محدود می

 قدرت ویژه  •

ورزشهاي منتخب یا مشخص فعال هستند.  قدرت عضلانی است که به گونه اختصاصی در حرکات یا
  .بنابراین قدرت ویژه براي هر رشته ورزشی ویژه است

 قدرت مطلق  •

مند. در وزن بدن را قدرت مطلق می نا توانایی ورزشکار در اعمال حداکثر قدرت بدون توجه به
 .سطح خود توسعه یابد دربالاترین باید وکشتی برداري وزنه ،وزنه برخی از ورزشها مانند پرتاب

 قدرت نسبی  •

هایی مانند ژیمناستیک مشت زنی ورزش نامند. درنسبت قدرت مطلق به وزن بدن را قدرت نسبی می
 .رزمی مهم است هايو ورزش
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 فیزیولوژي تمرینات قدرتی  •

 ؛هاي بیومکانیکی حرکت وابسته است به ویژگی که یک ورزشکار ایجاد می کند، حداکثر قدرتی
 تعداد واحدهاي حرکتی فعال وتواتر ،اکثر تابع عملکرد شدت تحریک عضلهافزون بر این قدرت حد

  . محرك نیز هست

 روشهاي تمرینات قدرتی

نمونه  رجی توسعه دهد .قدرت خود را با غلبه بر یک مقاومت داخلی یا خا هر ورزشکار میتواند 
براي اینکه  ست.بالعکس ا عضله سه سر بازو و مقاومت عضله دوسر در مقابل مقاومت داخلی بدن،

 :هاي خارجی استفاده شود قدرت توسعه یابد باید از مقاومت

  وزن بدن •

 هاي طبی استفاده از توپ •

 یا فنرهاي تمرینی کشستفاده از ا •

 استفاده از دمبل  •

 هاي آزادهاستفاده از وزن •

 هاي ثابت براي انقباضات ایزومتریک استفاده از مقاومت •

 

 ترکیبات ویژه قدرت وسرعت واستقامت درورزش 

نامند که از سه نوع استقامت عضلانی زیر ترکیب قدرت و استقامت را استقامت عضلانی می 
 :تشکیل شده است

 کوتاه مدت •

 میان مدت •

 بلندمدت  •
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استقامت  ،بلند مدت ،میان مدت ،استقامت عضلانی کوتاه مدت ،تواناستقامت در  ،استقامت عضلانی

توان پرتاب  ،توان واکنشی و توان فرود، سرعت آستانه هوازي ،سرعت آستانه بی هوازي، در سرعت
 .توان کاهش سرعت ،توان شتاب ،توان شروع توان جهش،

  :استقامت عضلانی

ش به تناسب مدت اجرا به یکی از ترکیبات استقامت عضلانی ترکیبات مختلفی دارد که هر ورز 
 .آن بیشتر نیاز دارد

 :استقامت در توان 

 آبشار والیبال مورد نیاز است و و نوعی قدرت است که در فعالیتهایی مانند جهش دربسکتبال 
  . ورزشکار باید توانایی این حرکات سریع را در طول مسابقه داشته باشد

 

 :استقامت عضلانی کوتاه مدت 

متر شنا اغلب استقامت  100مانند: .ثانیه تا دو دقیقه است 40ي آنها ورزشهایی که زمان اجرا 
  . عضلانی کوتاه مدت مورد نیاز است

  :استقامت عضلانی میان مدت

 متر،200و  متر400شناي  :مانند   ت.دو تا پنج دقیقه اس استقامت عضلانی میان مدت زمان اجراي آنها 
  .دوچرخه سواري تعقیبی متر و1500متر و 800یعنی  دوهاي نیمه استقامت

 :استقامت بلند مدت 

 5000استقامت  مانند: .دقیقه است 6 بیش از هایی که زمان اجراي آنهااستقامت بلند مدت ورزش 
  ....قایقرانی و متر و10000و  متر
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 :استقامت در سرعت 

ریع به دفعات زیاد در طول یک بازي را در حذف یا تکرار برخی از حرکات س توانایی ورزشکار 
  .استقامت درسرعت می گویند

  :هوازيسرعت آستانه بی 

میلی مول لاکتات 4یعنی آستانه بی هوازي  ورزشکار باید با سرعتی در حدود ،براي تقویت این عامل 
  ت.در دقیقه اس بار 170با  معادل ضربان قلب برابر که تقریباً ،تمرین کند

 

 :هوازي سرعت آستانه 

رلیتر حدود دو تاسه میلی مول لاکتات د عاملی است که ورزشکار باید براي توسعه آن با سرعتی در 
  :پنج قانون اصلی در تمرینات قدرتی  .در دقیقه تمرین کند بار125تا  140رحدود یا با ضربان قلبی د

 توسعه انعطاف .1

 لیگامنتها و وسعه قدرت تاندونهات .2

 توسعه قدرت مرکزي .3

 هاه تثبیت کنندهتوسع .4

 توسعه مجموع عضلات بدن به جاي عضلات منفرد  .5

 :زمانبندي تمرینات قدرتی شامل چندین مرحله است 

 سازگاري ساختاري •

 حجیم سازي •

 توسعه قدرت حداکثر •

 دیگر ترکیبات قدرت تبدیل قدرت حداکثر به توان و •

 حفظ قدرت •
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 سازگاري ساختاري  -مرحله اول 

به استخوان است تا ورزشکار بتواند در  به ویژه اتصالات عضلانی سازگاري تدریجی عضلات و 
آسانترین روش براي  د.تر روبرو شوبارهاي تمرینی سنگین ،سانی باآتمرین به  مرحله بعدي

  .اي استسازگاري ساختاري تمرینات دایره ایجاد

 :اي تمرینات دایره

به گونه متفاوت به کار  و روه عضلانی مشابهاي باشد که گاي باید به گونهحرکات تمرینات دایره  
اي با استفاده از یک نمونه تمرین دایره  .ر و بهتر عضلات فراهم شودعتسری گرفته شود تا بازیافت

 :وزن بدن

 حرکت نیم نشسته پا -
 شناي روي دست -

 و نشست با زانوي خمیدهدراز -

 هاي کوتاه جفت پا روي یک نقطه جهش -

 بالاآوردن تنه -

 یکسکشش از بارف -

 حرکت پروانه  -

 

 سازي حجیم–مرحله دوم 

مندي از کمترین درصد چربی بدن و یک توده در مرحله حجیم سازي آنچه که مهم است بهره 
  :روش تمرینی حجیم سازي . عضلانی فعال و سریع است

  .کندورزشکار بر افزایش حجم همه عضلات تمرکز می: حجیم سازي  •
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 حداکثر قدرت–مرحله سوم 

اگر عامل اصلی نباشد نقش آن در ایجاد قدرت ویژه هر ورزش مهم است. و همین  :ت حداکثرقدر 
به  تمرینات مربوط به قدرت حداکثر .داین مرحله متفاوت باش شود که طولامر موجب می

ی دستگاه عصبی مرکزي نیازمند است. بنابراین ورزشکار نه تنها نباید خسته باشد بلکه گبرانگیخت
  :چند روش تمرین براي توسعه قدرت حداکثر .و انگیزه او بالا باشد باید تمرکز

 )ایزوتونیک( روش مقاومت حد اکثر -
 روش پرشهاي سقوطی با بارهاي سبک -

 روش ایزومتریک -

 روش ایزوکنتیک -

 سنتریککروش ا -

 )ایزوتونیک(  روش مقاومتی حداکثر 

ر یا هم تنش توسعه که حداکث حداکثر به کمک روش مقاومت قدرت و بندي قدرتیدر زمان 
  .ترین عامل در توسعۀ قدرت استاصلی

 روش پرشهاي سقوطی با بارهاي سبک 

پرش عمقی است که با پرش از یک ارتفاع و  روش پرشهاي سقوطی با بارهاي سبک که یک روش 
  .شودثانیه در یک مقدار مشخص اجرا می 3تا  2مفصلی براي  حفظ زوایاي

 روش ایزومتریک 

آن کمتر بودن خطر آسیب است و نقص آن این است که از آن جا که توسعه قدرت باید در فایده  
زاویه مخصوص به انجام برسد اگر زاویه درست نباشد حداکثر قدرت به دست آمده ازاین روش را 

  .توان در شرایط طبیعی اجرا کردنمی
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 روش ایزوکینتیک 

یکسان در سراسر دامنۀ حرکتی است. دستگاه روش ایزوکینتیک یا هم جنش به معنی حفظ سرعت  
تواند با سرعت انجام ایزوکنتیک به ورزشکاران تا سرعت اجرا را از پیش تعیین کنند و حرکت نمی

  .شود

 

 سنتریک کروش ا

موجب توسعۀ  کند کهاین روش در مقایسه با روشهاي دیگر تنش بیشتري در عضلات ایجاد می 
 .العاده در نظر گرفته شود اند به عنوان یک روش تمرینی فوقتوو می قدرت بیشتر خواهد شد

 

 تبدیل–مرحله چهارم 

دست آورده در طول تمرینات به قدرت  در این مرحله ورزشکار باید قدرتی را که مراحل پیش به 
  :ویژه مورد نیاز رشته تبدیل کند این مرحله شامل دو بخش است

 

 تبدیل قدرت حداکثر به توان  -

  در قدرترت به استقامت تبدیل قد -

تمرین هاي توانی باتوجه به ویژگی هاي ورزش توسعه تمرین توان باید به گونه اي باشد که  کاربرد
وان طبق نیازهاي ویژه هر ت آورد. توسعهیا گروه ورزشی معین را بر رشته و ورزش، نیازهاي یک

  .شامل توسعه عوامل مربوط به آن خواهد بود رشته یا مهارت ورزش،
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 استقامت و چگونگی توسعه آن

نیز » نیهب«مدت که گاهی  یک دورة دراز استقامت عبارت است از توانایی فعالیت با شدت معین در
 : به طور کلی استقامت بر دو نوع است  د.شومینامیده 

 استقامت هوازي -

 هوازي استقامت بی -

 استقامت هوازي 

 عضله است که در آن عضله با استفاده از اکسیژناز حرکت یا فعالیت  است استقامت هوازي عبارت
  .کندنیرو از منابع ذخیره شده تولید می ؛نیاز براي کار یا تولید مورد انرژيو 

 هوازي استقامت بی

هاي انرژي که در آن عضلات با استفاده از انرژي  هوازي عبارت است از فعالیت دستگاهاستقامت بی
  .تواند از اکسیژن استفاده کنددر طول تمرین نمی کند عضلاتذخیرة خود فعالیت می

 

 روشهاي توسعۀ استقامت 

 :روش متکی بر مدت تمرین •

 الف. روش مداوم 

 ب. روش کند و تند

 ج. روش فارتلک 
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 :روش متکی بر تکرار تمرین  •

 الف. تمرینات تناوبی 

 ب. تمرینات تکراري

 

 :سرعت و چگونگی و توسعۀ آن

نایی حرکت یک عضو یا بخشی از دستگاه اهرمی بدن یا حرکت کل بدن به سرعت به عنوان توا  
که تعاریف جزئی زیر را نیز در تعریف دقیق تر سرعت می  شودحداکثرسرعت ممکن تعریف می

 توان بیان نمود :

 ورزشکار  و نخستین حرکت ارائه محركزمان بین  رعت واکنش:س -

 هابه معنی سرعت یکی از اندام رعت اندام:س -

 .در ورزشهایی که در محدودة خاصی باید به انجام برسد :سرعت کنترل شده -

 اي دیگر اي به نقطهسرعت به معنی حرکت و جابجایی کل بدن از نقطه سرعت کل بدن: -

 

  :ابعاد مختلف سرعت

 سرعت حرکت اعضاي مختلف بدن •
 سرعت دویدن در مسافتی که بسیار کوتاه است •

  . سرعت حداکثر حین دویدن •
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  :عوامل مؤثر بر سرعت

 قدرت -شکل بدن 

 :هاي توسعه سرعت راه

با حداکثر سرعت ممکن یا نزدیک به  نظر را براي توسعه سرعت باید اجزاي اصلی مهارت مورد  
  .مدت زمان استراحت میان تکرارها باید به دقت تعیین شود اجرا شود. ،سرعت حداکثر اجرا

 

 :انعطاف وچگونگی توسعه آن

محدوده ي طبیعی حرکتی . است حرکتی وسیع انعطاف به معناي توانایی حرکت مفاصل دریک دامنه 
ها وبافت هاي متصل به مفصل وعضلات صل دربدن به چگونگی قرار گرفتن وترها و زرد پیهرمف

کاهش  ست.ا مهارت ها انعطاف یکی از دلایل ضعف فنی واجراي ناموفق کمبود .وابسته است
  .استقامت مفید دویدن می شود سرعت و از رسیدن به حداکثرانعطاف مانع 

   :پذیري انعطاف ي توسعه

براي افزایش وسعت دامنه  .کند است اجزاي توانایی هاي زیست، توسعه انعطاف مانند توسعه دیگر 
 وجود دارددو نوع تمرین کششی  .کشش عضلات باید بیش ازحد معمول باشد حرکتی یک مفصل،

 :زکه عبارتند ا

  :تمرین کششی فعال •

 .کنترل می کند تمرین کششی فعال ورزشکار حرکت را در

  :تمرین کششی غیر فعال •

  .به صورت تمرین هاي تا وضع پایانی است تمرین کششی غیرفعال تنها از نوع ایستا و
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  :انعطاف توانایی کشش و تمرین هاي عمومی براي بهبود

تسهیل کننده  کشتی و ش عضلات ازتمرین ژیمناستیک،براي بهبود توانایی انعطاف مفاصل وکش 
لات کارعض براي بهبود به همراه تمرین هاي پویـا وقدرتی، ازاین تمرین ها حرکـات استفاده می شود؛

  .ورزشکاران استفاده می شود فصول تمریني  ل درهمهصحرکتی مفا ودامنهء

 P.N.Fروش

به عنوان یکی از روشهاي  عضلانی،-عصبیبه کارگیري گیرنده هاي عمقی براي سهولت اعمال 
نات عمومی اختصاصی در تمری انعطاف پذیري عضلات و... مطلوب براي بهبود توانایی کشش و

عضلانی -تسهیل عصبی(   P.N.Fتمرین هاي اختصاصی کششی به روش ت.شناخته شده اس
 ه این اهداف اجرابراي رسیدن برا  تمرین هاي کششی  قهرمانان، ورزشکاران و )گیرندهاي عمقی

 :می کنند

 .کشیدگی بافت عضلانی یا رباط ها کم کردن خطرهاي احتمالی مربوط به پارگی یا •
  .افزایش سرعت دامنه اي •
 .توسعهء توانایی کشش وراحتی عضلانی •
  .به آن ها طدیگر بافت هاي مربو و لمفاص افزایش سوخت ساز عضلات، •
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 نورديسنگ براي تمرین ریزيبرنامه

نیاز  کلی اما مختصر در مورد علم تمرین و فاکتورهاي مورد ، شناختا توجه به مطالب بالاب 
ردان برنامه ورزشکاران به دست آمد.  اکنون سعی بر آن است تا برنامه اي  اختصاصی را براي سنگنو

 تمرینات سنگنوردي با یکی از اهداف زیر طرح ریزي می شود: معمولاً ریزي کنیم.

 رو شدرپی مسابقه •

 سطح ارتقاء •

 وتفریح آموزش •

 شخصی اهداف •

 

 :رسدمی نظر به لازم زیر موارد مناسب برنامه داشتن با اهداف به رسیدن براي

 مناسب فضاي و امکانات 
 زمان 
 ارورزشک مناسب تغذیه 
 وفکري اقتصادي،روحی( مناسب اجتماعی شرایط ( 
 ارشکورز پذیري مسئولیت 
 انگیزه 
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 :رو درپیش مسابقه

 مسابقه اجراي براي لازم تمرینی وسیستم مسابقه نوع صتشخی •
 لازم آمادگی اوج به رسیدن براي مناسب تمرینات نوع تشخیص •
 ) بلندمدّت ـ مدّتمیان ـ مدّتکوتاه( گذاريهدف •
 نمونه بعنوان ايمسابقه چنین شرایط آوردن وجودب •
 خلاقانه و جدید راهکارهاي با ارورزشک رفتپیش به بخشیدن سرعت •
 ضعف نقاط شناخت •
 وسازگاري شرایط تغییر توانایی •

 :ارتقاءسطح

 . دارد را هدف آن به رسیدن به علاقه ارورزشک که مواردي تعیین •
 تمرینات فشار اصل رعایت درعین ازتمرین بردن لذت •
 تمرینی تنوع •
 ) بلندمدّت ـ مدّتمیان ـ مدّتکوتاه( گذاريهدف •
 خلاقانه تمرینات •
 و سنگ مختلف انواع با جدید مناطق در نورديسنگ( جدید درفضاهاي جدید تجربیات •

 ) گیره

 :وتفریح آموزش

 . است وتفریح آموزش هدف •
 . باشدمی کننده وسرگرم فشار بدون تمرینات •
 . شودمی انگیزه ایجاد و شادي موجب تمرینات •
 . شودمی آماده سطح ءارتقا براي نوآموز •
 . کنیممی ورزش دیگر اهداف به رسیدن براي •
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 جهت دستیابی به اهداف فوق راهکارهاي زیر را می توان به کار بست:

 :نورديسنگعمومی تمرینات انواع
 ـ عمومی جسمانی آمادگیFITNESS 
 افزایش( عروقی قلبی توان افزایشVO2MAX ( 
 مناسب ذهنی و فکري تمرینات 

 :نورديسنگ تخصصی تمرینات انواع
 استقامت •
 قدرت •
 مقاومت •
 . . . و پنجه قدرت ،)استقامت -قدرت ( زایشاف تخصصی تمرینات •
 ذهنی تمرینات •
 تخصصی جسمانی آمادگی •
 تکنیک تمرینات •
 ) تاکتیک( صعود استراتژي •

 :برنامه زمانی

ورزشکار است . که باید یک فرایند بلند  یکی از مهمترین مسئولیت هاي مربی، طرح برنامه تمرین
لگی یا بیشتر به تواناییهاي کامل اجرایی خود سا 24رزشکاران ماهر نیز شاید تا را ویمدت باشد ز

  :باشد توجه به نکات زیر بایسته است براي اینکه طرح یک برنامه تمرین موثر. نرسند

 ید از پشتوانه علمی برخوردار باشد، تا در تمرین و مسابقه به فرایند طرح تمرین با
  . ورزشکار براي اجراي مهارت درسطح بالا کمک کند

  ینی، طرح خوب و منظم تمرینات استیک مربی در اجراي یک برنامه تمر ابزارمهمترین. 
 کارایی یک مربی به مقدار توجه او به طرح و تنظیم تمرین وابسته است . 

 طرح، برنامه ریزي و تنظیم تمرین در هر رشته، اتفاقات کم تأثیر تمرین را حذف می کند.  
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 بنابراین به مربی کمک می شود تا  قرار دارد در یک برنامه تمرینی هرفعالیتی درجاي خود

 .از کار پراکنده دور باشد

 ی ورزشی ژیکلومربی باید در واقع کار را به گونه اي طرح کند که به واکنش هاي فیزیو
 . توجه شود

 ین باید به نیروي بالقوه، سرعت رشد ورزشکاران، تسهیلات و تجهیزات در در طرح تمر
  .دسترس توجه کرد

 ینی باید ساده، پیشنهاد پذیر و با انعطاف باشد تا بر اساس مقدار پیشرفت طرح تمر
احتمال درآن تغییر ایجاد   بهو ورزشکاران و افزایش دانش مربی، بتوان آن را تنظیم کرد 

 .کرد

 اي نتیجه به تمرین در درد بدون که کرد پیروي ها فرضیه این از نباید خوب طرح در یک 
  .رسید نخواهید

 

 :سیم زمانی تمرین این مراحل بایدرعایت کرد در تق

 جلسه تمرین  •
 جلسه روزانه •

 جلسه هفتگی  •

 چرخه هفتگی •

 چرخه سالانه  •

 ساختار کلی یک برنامه زمان بندي شده تمرین

 دوره آماده سازي 

 دوره مسابقات 
 وره انتقال د 
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 دوره آماده سازي 

در این دوره ورزشکار  آماده سازي است، دوره تمرینی، ین دوره هر برنامهنخستین و دراز مدت تر 
  .به تدریج ازتمرین هاي عمومی، به تمرین هاي اختصاصی خواهد رسید

 

 

 دوره مسابقه 

به شدت آنها افزوده می شود، در این دوره  دوره مسابقه از حجم تمرین ها به تدریج کاسته شده، در 
  . دفعات آن کم باشد که بلند کردن وزنه هاي سنگین تر ممنوع نیست، به این شرط

 دوره انتقال 

این است  ،وره انتقالف اصلی دهد ل که میتوان آنرا دوره استراحت فعا ل به شمار آورد.دوره انتقا در 
ر ت استراحت جسمانی و روانی ورزشکافرص گی و مسابقه،فشار تمرینی دوره هاي آماد که در برابر

  .را فراهم کند

 

 :حل زیر است هر جلسه تمرین شا مل مرا 

 گرم کردن بدن •

 واحد کار مهارت •

 واحد کار توانایی هاي زیست حرکتی •

 سرد کردن بدن  •

 بررسی  •
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معلوم کند که چه  جمع کرده، لیتها رافعا نتایج یک مربی باید عادت کند که در طول جلسه تمرین،

  . نداانجام برس خوبی انجام نرسیده یا چه کارهایی را در جلسه بعد به هفعالیتهایی ب

 :طرح تمرین سالانه

بدین معنا که مدت  تمرین و طرح تمرین است، مفاهیم مهمترین از یکی زمانبندي طرح تمرین سالانه
به مدت زمان کمتر به نام مراحل تمرینی تقسیم می شود که توانایی طرح  زمانی به نسبت طولانی،

به بهترشدن تمرینات  یرجه به نکات زدر تدوین تمرین سالانه تو. بیشتر است در تدوین وتنظیم آنها
 .کمک می کند

سال است که بر مفهوم زمان بندي یک درطول ورزشی تمرینات طرح سالانه، ریشه هدایت •
اجراي  رعایت اصول تمرین براي رسیدن به بهترین تمرینی و و تقسیم آن به مراحل
  . ورزشکاران استوار است

از فعالیت خود  تمرین کند و در ماه آخر سال، ماه مداوم11در طرح سالانه ورزشکار باید  •
  . زمینه بازیافت احتمالی ورزشکار را فراهم کند طوري که بکاهد، به

در طرح سالانه باید توجه کرد که هدف اصلی رسیدن به بالاترین سطح اجرا در یک زمان  •
بالاترین  بهورزشکاران  تجربه کافی در بسیاري از نمونه ها، دانش و است که به علت نبودن

  .سطح اجرایی در زمان اصلی مسابقه نمی رسند

علل نرسیدن به اوج آمادگی براي شرکت در مسابقه خاص متعدد است که اغلب به صورت  •
  . رسیدن به اوج پیش از زمان اصلی و پس از آن است

 .حرفه اي استفاده کندکمک ورزشکاران ی باید در طرح برنامه سالانه دقت کند که از مرب  •
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 طرح درس پیشنهادي براي جلسات آموزشی به کارآموزان

 (تکنیک هاي مقدماتی)

 تمرین آموزش جلسه

وي دیواره؛ نحوه استفاده از گیره استقرار و حرکت صحیح بر ر 1
 هاي مختلف (دست و پا)؛ انواع تعویض دست و پا

عروقی،  -گرم کردن صحیح (قلبی 
 کششی)؛ تراورس کردن؛ سرد کردن

(تست آمادگی جسمانی؛  1رار و مرور تکنیک هاي جلسه تک 2
 اختیاري)

گرم کردن؛ تراورس کردن؛ تمرین بر روي 
 مسیرهاي آموزشی؛ سرد کردن

گرم کردن؛ تراورس کردن؛ تمرین بر روي  ضربدر دست و پا  3
 مسیرهاي آموزشی؛ سرد کردن

ن بر روي گرم کردن؛ تراورس کردن؛ تمری حد فاصل مناسب بدن با دیواره 4
 مسیرهاي آموزشی؛ سرد کردن

گرم کردن؛ تراورس در محدوده هاي  4و  3و  1تکرار و مرور تکنیک هاي جلسه  5
 زمانی و مسیر هاي آموزشی؛ سرد کردن

گرم کردن؛ تراورس در محدوده هاي  تشریح انواع استراحت ها (موقت، طولانی)  6
 زمانی و مسیر آموزشی؛ سرد کردن

هاي سنگ نوردي (با توجه به رده سنی) (در  آموزش بازي 7
 عضلانی)-راستاي تصویر سازي و بهبود هماهنگی عصبی

گرم کردن؛ اجراي بازي و مسیر آموزشی؛ 
 سرد کردن

گرم کردن؛ تراورس در محدوده هاي  6 و 4و  3و  1مروي بر جلسات  8
 زمانی و مسیر آموزشی؛ سرد کردن

از چرخش پا؛ استفاده از نوك پا (استفاده  2و  1انتقال وزن ها  9
 به همراه خم کردن زانو)

گرم کردن؛ تمرین بر روي مسیرهاي 
 آموزشی (بلدرینگ)؛ سرد کردن

آموزش بازي هاي سنگ نوردي (با توجه به رده  10
-سنی) (در راستاي تصویر سازي و بهبود هماهنگی عصبی

 عضلانی)

گرم کردن؛ اجراي بازي و مسیر آموزشی؛ 
 سرد کردن
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گرم کردن؛ تراورس در محدوده هاي  آشنایی با رشته هاي مختلف سنگ نوردي 11

 زمانی و مسیر آموزشی؛ سرد کردن

(تست آمادگی جسمانی  9 و 6و  4و  3و  1مروي بر جلسات  12
 و تحویل گزارش؛ اختیاري)

گرم کردن؛ تراورس در محدوده هاي 
 زمانی و مسیر آموزشی؛ سرد کردن

 د)(تکنیک هاي صعو

 تمرین آموزش جلسه

آشنایی با انواع صعود (قرقره، سر طناب، فنی)؛ تشریح اهمیّت  13
 Rock(الگو هاي حرکتی؛ صعود (حرکت) دست و پا قطري 

Over( 

گرم کردن؛ تمرین بر روي تکنیک این 
 جلسه؛ تمرین مسیر بلند؛ سرد کردن

گرم کردن؛ تمرین بر روي تکنیک این  13آشنایی با نحوه حمایت قرقره؛ تکرار و مرور تکنیک جلسه  14
 جلسه به کمک طراحی مسیر؛ سرد کردن

گرم کردن؛ تمرین بر روي تکنیک این  ) Out-side Edgeحرکت خارج پا ( 15
 جلسه؛ تمرین مسیر بلند؛ سرد کردن

گرم کردن؛ تمرین بر روي تکنیک این  13و  15تکرار و مرور تکنیک هاي جلسه  16
 حی مسیر؛ سرد کردنجلسه به کمک طرا

گرم کردن؛ تمرین بر روي تکنیک این  )Twist Lockحرکت ضربدر چرخشی ( 17
 جلسه؛ تمرین مسیر بلند؛ سرد کردن

گرم کردن؛ تمرین بر روي تکنیک این  17تکرار و مرور تکنیک جلسه  18
 جلسه به کمک طراحی مسیر؛ سرد کردن

عود؛ نحوه انداختن آشنایی با صعود سرطناب؛ انواع گره هاي ص 19
 میانی در صعود سر طناب

گرم کردن؛ تمرین بر روي تکنیک این 
 جلسه؛ تمرین مسیر بلند؛ سرد کردن

گرم کردن؛ تمرین بر روي تکنیک این  )Flagصعود دست و پا موازي (حرکت پرچم) ( 20
 جلسه؛ تمرین مسیر بلند؛ سرد کردن
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کردن؛ تمرین بر روي تکنیک این  گرم 20و  17تکرار و مرور تکنیک هاي جلسه  21

 جلسه به کمک طراحی مسیر؛ سرد کردن

در  آشنایی با نحوه حمایت سر طناب؛ مرور نحوه انداختن میانی 22
 صعود سر طناب

گرم کردن؛ تمرین بر روي تکنیک این 
 جلسه به کمک طراحی مسیر؛ سرد کردن

مرین بر روي تکنیک این گرم کردن؛ ت )Drop Kneeآشنایی با حرکت چرخش زانو (  23
 جلسه؛ تمرین مسیر بلند؛ سرد کردن

(تست و تحویل گزارش؛ 20و  17و  15و  13مروي بر جلسات  24
 اختیاري)

گرم کردن؛ تراورس در محدوده هاي زمانی 
 و مسیر آموزشی؛ سرد کردن

 

 

 (تکنیک هاي بلدرینگ)

 تمرین آموزش جلسه

بودن عضلات به  آشنایی با رشته بلدرینگ؛ اهمیت قوي 25
منظور جلوگیري از آسیب دیدگی؛ نحوه استفاده از تخته ها و 

 حجم ها

گرم کردن؛ تمرین بر روي تکنیک این جلسه به 
 کمک طراحی مسیر؛ سرد کردن

؛ نحوه استفاده از سیمیلاتور  25تکرار و مرور تکنیک جلسه  26
)Finger Board  ( 

به  گرم کردن؛ تمرین بر روي تکنیک این جلسه
 کمک طراحی مسیر؛ سرد کردن

گرم کردن؛ تمرین بر روي تکنیک این جلسه به  ) Jumpحرکت استاتیک؛ حرکت دینامیک و پرش ( 27
 کمک طراحی مسیر؛ سرد کردن

گرم کردن؛ تمرین بر روي تکنیک این جلسه به  27 و 25تکرار و مرور تکنیک هاي جلسه  28
 کمک طراحی مسیر؛ سرد کردن

(انتقال وزن  (حرکت استاتیک) heel hookپاشنه تکنیک  29
 )3شماره 

گرم کردن؛ تمرین بر روي تکنیک این جلسه به 
 کمک طراحی مسیر؛ سرد کردن
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گرم کردن؛ تمرین بر روي تکنیک این جلسه به  27 و 29تکرار و مرور تکنیک هاي جلسه  30

 کمک طراحی مسیر؛ سرد کردن

گرم کردن؛ تمرین بر روي تکنیک این جلسه به  )4نتقال وزن شماره (ا تکنیک آونگ (حرکت دینامیک) 31
 کمک طراحی مسیر؛ سرد کردن

گرم کردن؛ تمرین بر روي تکنیک این جلسه به  31و  29تکرار و مرور تکنیک هاي جلسه  32
 کمک طراحی مسیر؛ سرد کردن

تکنیک این جلسه به  گرم کردن؛ تمرین بر روي نحوه خروج از کلاهک به کمک آونگ و پاشنه 33
 کمک طراحی مسیر؛ سرد کردن

گرم کردن؛ تمرین بر روي تکنیک این جلسه به  33 و 31 و 29تکرار و مرور تکنیک هاي جلسه  34
 کمک طراحی مسیر؛ سرد کردن

سنگ نوردي سه بعدي (سقف)؛ آشنایی با انواع لاخ و اهمیت  35
 ؛ اهمیت حرکت پرچمteo hook, cyclingآن ها 

گرم کردن؛ تمرین بر روي تکنیک این جلسه به 
 کمک طراحی مسیر؛ سرد کردن

و تحویل  (تست 35تکرار و مرور تکنیک جلسه  36
 اختیاري)گزارش؛

گرم کردن؛ تمرین بر روي تکنیک این جلسه به 
 کمک طراحی مسیر؛ سرد کردن
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 حرکت شناسی

 مچ ینتیکک

 از دست به ساعد و برعکس است. compressive انتقال نیروهاي عملکرد کنتیک اصلی مچ، 
لذا مطالعه عملکرد مچ پیچیده  رادیوکارپال متفاوت است،ان تطابق سطوح مفصلی میدکارپال ومیز

با دقت بیشتري تطابق یافته اند در حالیکه سطوح  در مفصل میدکارپال سطوح مفصلی مجاور است.
 مفصلی رادیوکارپال ازتطابق کمتري برخوردارند.

 عضلات مچ •

 UDعضلات مربوط بهاکستنسور و اساس عملکرد به عضلات فلکسور،عضلات مچ را میتوان بر 
اصلی  سه اکستنسور  کات مچ فلکسیون واکستنسیون هستند.مهمترین حر تقسیم بندي کرد. RDو

اکستنسور کارپی اولناریس مختص کنترل مچ  ؛برویس ؛اکستنسور کارپی رادیالیس لونگوس ؛مچ
 اکستنسوردیژیتی مینیمی، که از مچ میگذرند مثل اکستنسور مشترك انگشتان،سایر تاندونهایی  هستند.

تمام عضلات  به اکستنسیون مچ کمک میکنند. اکستنسور پولیسیس لونگوس و اکستنسور ایندیسیس،
 اکستنسور از رادیال عصب میگیرند.

   اکستنسور کارپی رادیالیس لونگوس: 

کوندیلار خارجی استخوان هومروس وسطح قدامی سپتوم  نی کناره سوپرااین عضله از ثلث تحتا 
وتر عضله از زیر اکستنسور رتیناکولوم میگذرد وبه سطح پشتی  گیرد. بین عضلانی خارجی مبدأ می

 قاعده دومین استخوان متاکارپ میچسبد.

  اکستنسور کارپی رادیالیس برویس:  

وتر  ه با وتر مشترك دیگر اکستنسورهاي ساعد  است.مبدأ عضله اپیکوندیل خارجی هومروس همرا
به سطح پشتی قاعده سومین استخوان متاکارپ و  زیر اکستنسور رتیناکولوم، از عبور ازعضله پس 

 چسبد. قاعده دومین متاکارپ می
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   :اکستنسور کارپی اولناریس

 تاندون عضله از میگیرد.کنار خلفی اولناوفاسیاي ساعد مبداء  اپیکوندیل خارجی هومروس، عضله از
 به تکمه اي که در طرف داخل قاعده پنجمین متاکارپ است، زیر اکستنسور رتیناکولوم میگذرد و

 میچسبد. فلکسیون مچ به عهده دو عضله فلکسور کارپی رادیالیس و فلکسور کارپی اولناریس است.
ا احتمالاً اهمیت کمتري ام پالماریس لونگوس نیز ممکن است در فلکسیون مچ نقشی داشته باشد.

 »تاندون زاپاس« هرحال وجود آن یک هب ندارد. در یک دست یا هردو دست وجود دارد زیرا غالباً 
سطحی انگشتان نیزبه فلکسیون مچ کمک  عمقی و فلکسور شود. براي تاندون ترنسفر محسوب می

دیگري که ممکن است عضله  کنند بشرطی که همزمان براي فلکسیون انگشتان نیز بکار نروند. می
 فلکسور پولیسیس لونگوس است. به فلکسیون مچ کمک کند،

مبدأ اتصالی عضله از اپیکوندیل داخلی هومروس و فاسیاي عمقی   فلکسور کارپی رادیالیس:   
به قاعده دومین استخوان  زیر فلکسور رتیناکولوم و تراپزیوم میگذرد و وتر عضله از مجاور است.
 .اتصالاتی هم به قاعده سومین متاکارپ داردچسبد  متاکارپ می

سر هومرال ازاپیکوندیل داخلی هومروس  عضله دو مبدأ اتصالی دارد. فلکسور کارپی اولناریس:  
 و سر اولنار از کنار داخلی زائده اولکرانون و دو سوم فوقانی کنار خلفی استخوان اولنا شروع می

 .چسبد  تاندون عضله به استخوان پزیفورم می شود.
 این عضله از اپیکوندیل داخلی هومروس و فاسیاي عمقی مجاور مبدأ می  پالماریس لونگوس:   

نیمه دیستال سطح قدامی پالمار لوي فلکسور رتیناکولوم به مرکزوجعبور از از که بعد گیرد
 چسبد. آپونوروسیس می

UDوRD )(radial deviation-ulnar deviation   مچ ناشی از انقباض
 براي مثال رژیستیک (کمکی) عضلانی است که اعمال اولیه آنها فلکسیون یا اکستنسیون است.سین

RD  مچ بوسیله انقباض همزمان عضلات فلکسور کارپی رادیالیس و اکستنسور کارپی رادیالیس
 ساعد شروع و به شست متصل می در طی حرکات قدرتی ممکن است عضلاتی که از انجام میگیرد.

توسط انقباض همزمان عضلات فلکسور کارپی  مچ UD برعکس ت کمک کنند.به حرک شوند،
انقباض متناوب تمام عضلات موجب حرکت  اولناریس و اکستنسور کارپی اولناریس صورت میگیرد.

اعمال این عضلات را مشخص  مشاهده سطح مقطع مچ،  شود. چرخشی مچ یاسیرکومداکشن می
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حرکات مطلوب را با سینرژیهاي متفاوتی میتوان  ین عضلات،با توجه به بازوهاي گشتاور ا کند. می

 بدست آورد. 

   UD اما در کنند. عضلات رادیال و اولنار مچ بصورت سینرژي در موقعیتهاي خاص مچ عمل می 
 - بررسی عملکرد عضلات مچ در طی فلکسیون کنند. بصورت آنتاگونیست عمل می RDو

نشان داد که  عیت سوپیناسیون و پروناسیون ساعد)(در دو وضEMGبا RDو   UD اکستنسیون و
اکستنسورکارپی اولناریس، ابدوکتورپولیسیس لونگوس و اکستنسور پولیسیس برویس در طی 

ارزیابی  grip فعالیت عضلات مچ در طی  در مطالعه دیگري، فلکسیون واکستنسیون فعال هستند.
 با افزایش قدرت لیس برویس مشاهده شد.فعالیت اکستنسوري ابتدا در اکستنسورکارپی رادیا شد.

grip ادیالیس لونگوس نیز منقبض عضلات اکستنسورکارپی اولناریس و سپس اکستنسور کارپی ر
کنند تا اثر یکی را حذف و اثر دیگري را ایجاد نمایند.  عضلات زوج دست با هم کار می میشوند.

د. انقباض یکی از این یون متقارن میشوفعالیت اکستنسورهاي رادیال و اولنار مچ موجب یک اکستنس
زیرا این عضله مانند  شود. مچ میUD اکستنسورکارپی اولناریس سبب اکستنسیون و عضلات مثلاً 

این عضله به همراه اکستنسور کارپی رادیالیس لونگوس  کند. سایر عضلات مچ در دو محور عمل می
 نماید. ایجاد میاکستنسیون  حذف انحراف مچ، صرفــــاً با و عمل میکند

 

 :ثبات وکنترل دست

کنترل مفاصل متعدد دست سهیم هستند. اعمال هماهنگ عضلات عوامل تشریحی متعددي در ثبات و 
کنترل شعاع هاي انگشتی را بعهده دارند.کمپلکس تاندونی که در  اکسترنسیک و اینترنسیک دست،

در کنترل وثبات مفاصل بین  می نامند و   extensor assembly پشت انگشتان قرار دارد،
روانی حرکت فلکسیون را تسهیل  انگشتی سهیم است. سیستم قرقره ها و غلاف تاندون فلکسور،

مفاصل  مینمایند. عدم تقارن استخوانی و لیگامانی مفاصل متاکارپوفلانژال به مهارت دست می افزایند.
تمام مفاصل  یگامانها هستند.ثبات خود را مدیون شکل سطوح مفصلی و کشیدگی ل بین انگشتی،

هر مفصل لیگامانهاي کولترال محکمی در دو طرف و یک  انگشتی براي فلکسیون طراحی شده اند.
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تقویت میگردد. palmar plate کپسول قدامی ضخیم دارد که با یک ساختار لیفی غضروفی بنام

دون فلکسور است که شامل دو تان دستگاه تاندونی پالمار، درعوض کپسول خلفی لاغرو شل است.
 تري بوده و پوست سمت پالمار نیز ضخیم تر است.  قوی extensor assembly از

هاي انگشتی را عضلات اینترنسیک  شعاع عضلات اینترنسیک واکسترنسینک انگشتان:
ت اینترنسیک عضلا عضلات استرنسیک در بازو و ساعد است. واکسترنسینک کنترل می کنند. مبدأ

عملکرد هماهنگ سیستم هاي  اگرچه نقش هر سیستم متفاوت است، ست قرار دارند.اخل دکاملاً د
ضروري است. اتصالات بین تاندونهاي  اکسترنسیک و اینترنسیک براي عملکرد رضایت بخش دست،

 می عمل مستقل هر انگشت را محدود ، ) juncturae tendinum( اکستنسور در میان دست

حلقه وکوچک بیشتر محدود میشوند زیرا تاندونهاي فلکسور  یانی،عملکرد مستقل انگشتان م کنند.
انگشت اشاره قادر به حرکت مستقل تري است زیرا  عمقی این انگشتان از یک عضله منشاء میگیرند.

شبکه اکستنسوري  تاندون فلکسور عمقی آن از یک  قسمت عضلانی کم وبیش مجزایی بیرون می آید.
ر بلند ساختارهاي پهنی دارند که از غلافهاي سینوویال در سمت خلف انگشتان: تاندونهاي اکستنسو

آنها در این وضعیت توسط باندهاي  مچ بیرون می آیند و روي مفاصل متاکارپوفلاتژال ادامه می یابند.
و قسمتهایی  تاندونهاي اکستنسور بلند در سطح دورسال بند پروکزیمال، ساژیتال نگه داري میشوند.

را   extensor  assemblyتاندونیو کمپلکس  استخوانی بهم بافته می شونداز عضلات بین 
شود و روي هر دو مفصل بین انگشتی امتداد می  سازند که مکانیسم اکستنسوري هم نامیده می می

را به  تاندونها، رتیناکولاراي غلاف تاندون فلکسور: غلاف هاي تاندونی و سیستم قرقره  یابد.
ثابت باقی میماند  بازوي گشتاور آنها نسبتاً آنها، مهار نسبی نند ودر نتیجه باتصل میکاستخوانها م

ترین سیستم مهارکننده است. وقتی تاندونها از غلاف این سیستم توسعه یافته  نمیشوند. ودچار..
فلکسور سطحی انگشتان  از تونل کارپال میگذرند وسپس به انگشتان مربوطه می روند. بیرون می ایند،

که توسط  در هر این دو تاندونند دوم و فلکسور عمقی انگشتان به بند سوم انگشت می چسبد. به ب
 بوسیله ي یک غلاف فیبروز مقابل بند انگشت حفظ می شوند. غلاف هاي سینوویال احاطه شده اند،

وجود دارند. این قرقره ها  قرقره ي حلقوي محکم و سه قرقره ي صلیبی باریکتر  5در طول غلاف،
ندون را فراهم می کنند بطوریکه هیچ خمیدگی شدید یا زاویه داري در طول امیدگی تدریجی تخ

 از این رو نقاط فشاري بین تاندون و غلاف به حداقل می رسد.  تاندون وجود ندارد.
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عضلات فلکسور انگشتان شامل فلکسور عمقی و سطحی   عضلات فلکسور و اکستنسور انگشتان:

 نسیون انگشتان بعهده عضله اکستنسور مشترك انگشتان است.تاکس انگشتان هستند.

سطح داخلی  اولنا،عضله از سه چهارم فوقانی سطح قدامی و داخلی تنه  فلکسور عمقی انگشتان:
الیاف  سه چهارم  فوقانی کنار خلفی اولنا و غشاء بین استخوانی مبدأ می گیرد. زائده کورونوئید،

ی شوند. تاندون انگشت اشاره جدا از سه انگشت دیگر است. این عضلانی به چهار تاندون تبدیل م
این عضله موجب فلکسیون مفاصل  تاندونها به سطح قدامی قاعده آخرین بند میچسبند.

MCP،PIPوDIP انگشت اشاره را می توان مجزا از سایر انگشتان  به دلیلی که ذکر شد، شود. می
 خم کرد.

اولنار از کوندیل داخلی هومروس  و مبدأ هومر مبدأ دارد. این عضله دو فلکسور سطحی انگشتان:
الیاف  و از سطح داخلی زائده کورونوئید و مبدأ رادیال از روي کنار قدامی رادیوس شروع می شود.

عضلانی به چهار تاندون تبدیل می شوند که در برابر قاعده اولین بند انگشت دو شاخه می شوند و 
 در نهایت به طرفین تنه دومین بند انگشت می چسبند. و کند بور میاز بین آنها تاندون عمقی ع

در پایین ساعد  گیرد و این عضله از اپیکوندیل خارجی هومروس مبدأ می  اکستنسور انگشتان:
تبدیل به چهار تاندون می گردد که پس از عبور از زیر اکستنسور رتیناکولوم وقتی به اولین بند نزدیک 

باند مرکزي به قاعده دومین بند  مرکزي و دو باند طرفی تقسیم می گردند. می شوند به یک باند
انگشت و باند هاي طرفی به قاعده سومین بند انگشت می چسبند. اکستنسیون تمام مفاصل انگشتی 

بعضی معتقدند که فقط وقتی عضلات  بطور مستقیم بوسیله اکستنسور انگشتان فراهم میشود.
 اکستنسور برند، می را به اکستنسیونDIP و PIP شت انگشتی مفاصل اینترنسیک با کشش نیام پ

عنوان کرده اند  .Warwick&Williamsبرند. را به اکستنسیون میMCP انگشتان مفاصل مشترك
که عضلات اینترنسیک تانسیونی روي نیام پشت انگشتی اعمال می کنند که به اکستنسور انگشتان 

 تاندون اکستنسور انگشتان و بافت همبندي فیبروز تنسیون ببرند.را به اکسIP اجازه می دهد، مفاصل

extensor hood را می سازندکه سطح خلفی انگشتان را پوشانده ودر تمام طول انگشت تا بند
 مل لومبریکال ها وبین استخوانی ها با انقباض اکستنسور مشترك تسهیل می انتهایی ادامه می یابد.ع

 شوند. وکشش این عضلات میhood ي زیرا باعث تانسیون رو شود.
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 خود آزمایی

چرا ورزشکار شما براي عبور  از کلاهک از گیره هاي قبل از کلاهک نمی تواند  -1
 بصورت موثر از پاها استفاده نماید ؟

زن روي گیره پا انجام دهد انتقال و  3مشکل سنگنوردي که نمی توان در پوزیشن  -2
 است را بررسی نمایید؟ هنگامی که حرکت پا دور مخصوصاً

سنگنوردي که در حرکات با فاصله دست، قبل از اینکه روي گیره بعدي استقرار پیدا  – 3
کند دست وي جدا شده و نمی تواند انتقال وزن مناسب انجام دهد مشکل این ورزشکار را بررسی 

 نمایید؟

 

 

 

 جدول ارزیابی و بازخورد در سنگنوردي

نسخه از آن تهیه کرده یکی ربی چند آیتم را مشخص می کند و دو م )1-1(شماره  در جدول زیر  
یک مسیر سنگنوردي را جهت ارزیابی مشخص می کنید  .دیگر را به فراگیر می دهید ینزد خود یک

و فراگیر آن را صعود می کند بعد از پایان مسیر و قدري استراحت از کارآموز می خواهید به  آیتم 
) خود نیز (مربی) امتیاز را در برگه خود ثبت  5تا عدد  0(بین عدد  هدهاي مشخص شده امتیاز بد

می کند بعد از پایان ثبت امتیاز توسط ورزشکار و مربی امتیازات را با هم مقایسه کرده و نظر ورزشکار 
بیان  را به صورت واضح  و دقیق، را در مورد امتیازاتی که داده جویا می شوید و نظر خود (مربی)

د لازم نیست مربی نظر خود را تحمیل کند با این کار فراگیرنده را متوجه کاري که می خواهد می کنی
انجام بدهد و انتظاري که از وي دارید را متوجه می شود و ورزشکار نیز یاد می گیرد که آگاهانه 
صعود نماید ، همچنین متوجه نقاط قوت و ضعف خود شده در تکرارهاي بعدي و مسیرهاي آتی 

 ت بیشتري داشته باشد.   دق
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 )1-1جدول شماره (
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 نورد سنگفرم ارزیابی 

ار را از وضعیت فرد در تمرینات و مسابقات دقت و تمرکز بر اصلاح نقاط ضعف ورزشک آگاهی  
    افزایش خواهد داد.

 ارزیابی سنگنوردان تیم ملی انگلستان  فرم  نمونه
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 آماده سازي روانی

اي پیچیدگی یا روانشناسی ورزشی دار آمادگی روانی ورزشکار ، به عنوان بخش مهمی از کار مربی
  .خود اوست و نیازمند شناخت ابعاد مختلف ورزشکار است هاي خاص

 :ي روانی و درك مفهوم آنژتعریف انر
ر یک سطح است. انرژي روانی درست ذهن د انرژي روانی به معناي بیداري، برانگیختگی و فعالیت 

را کنترل کرده ،  چگونه افکار خود روانی، هنگامی موثر است که ورزشکاران بیاموزند مانند توانیهاي
فشار روانی تا حد زیادي  روانی وانرژي رابطه میان فشار روانی، اضطراب .بر ذهن خود چیره شوند

مهم و اساسی  د که مانعی میان خواسته هايو هنگامی ایجاد می شو به انرژي روانی مربوط است
  . وجود داشته باشد ورزشکار و توانایی براي رسیدن به آنها
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 رابطه سطح برانگیختگی روانی و عملکرد ورزشکار 

کند، به هدف توجه کرده بر آن تمرکز می  در سطح بهینه فرد احساس آرامش و تسلط بر خود می  
این سطح در افراد و تا حد زیادي در ورزش ها  .وي مثبت و بالا است سطح انرژي روانیو کند 

  . متفاوت است

 :وارونه Uاصل 

وارونه سطح انگیختگی از بسیار کم تا بسیار زیاد در موقعیتهاي مختلف بر محور افقی  Uدر منحنی  
باعث بهبود اجراي  فزایش انگیزه عموماًاوقتی از انگیختگی کم شروع می کنیم با  نشان داده شده اند.

بهترین اجرا در حد  معمولاً ولی این بهبود فقط تا نقطه بخصوصی ادامه می یابد. مهارتها می شود،
متوسط از انگیختگی دیده می شود و به همین ترتیب اگر انگیختگی افزایش یابد اجرا ضعیفتر می 

ل و ظرافت کمتري در مهارتهایی که شامل تصمیم گیري اندك و حرکات عمده اند و تعاد شود.
در مهارتهایی  اجراي آنها نیاز است انگیختگی بیشتري را می طلبد مانند ماده سرعت در سنگنوردي.

 که به تمرکز و دقت و تعادل بیشتري در اجراي ماهرانه نیازمند هستند سطح انگیختگی کمتري را 

 (بولدر). (لید) و سنگ کوتاه می طلبد مانند ماده سرطناب

 

 



  کار�وه ��ود�ی ورز�ی، وردی و ��ود�ی ورز�ی� �درا��ون �وه

 ٩٦                                                          ��ود �ی ورز�ی     ٣�بی��ی �� ا�ول و �با�ی 

  
 ي مقابله با فشار روانی روشها

 مواجهه شناختی با فشار روانی:  
 متوقف کرد افکار منفی •

 مثبتفکر ت •
 روش هاي جسمانی مقابله با فشار روانی  

 
 توجه  •

 نامی ورزشکار. یابد می ادامه توجه و هدایت آگاهی هایی که همراه با دریافت اطلاعات از حواس 
نادیده گرفته را به حداقل  هاي موزد که تاثیر محركطول برنامه هاي تمرینی می آ در اي حرفه و

  .برساند

 تمرکز •

کار می رود، تمرکز در واقع بعد تشدید شده  که اغلب به جاي توجه در نوشتارهاي ورزشی به 
 . است که عبارت است از توان حفظ توجه بر محرك منتخب در مدت زمان معین توجه

  ؛تمرکز بهتر به چند توصیه براي رسیدن

 .اهکارهاي فردي را براي رسیدن به برانگیختگی آموزش دهیدر •

 . تمرینات را با نگرش مثبت شروع کنید •

  .بهترین کانون توجه خود را براي اجراي مهارت ها بشناسید و سپس آنها را تمرین کنید •

 .برسانید انجام به شرایط آن شدن عادي براي را وتمرینات شوید آگاه مسابقه محیط از شرایط •

انتخاب کرده، مانند  هستند، تمرکز هدف حقیقی درمسابقه که را محرکهایی تمرین ها در •
  . مسابقه تمرین کنید

پروتکل مشخصی را براي شروع تمرکز توصیه دهید، هوشیاري ذهنی را حفظ کنید و انرژي  •
 .روانی را در طول تمرین تنظیم کنید

می شود. به کمک روشهاي تن وکارهاي تمرکز  خستگی روانی موجب پراکندگی همه ساز •
  .آرامی، از بروز این پدیده جلوگیري کنید
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 بیش تمرینی

تلاش  ها واقعاً باشد که بسیاري از آن از ورزشکاران صادق این عقیده ممکن است درباره بعضی 
این عارضه  کنند. می احساس خستگی یابد و دائماً اما سطح عملکردشان کاهش می کنند، خود را می

در بسیاري از موارد شناخت  اینبنابر به وجود آید. مکن است از علل مختلف روانی و فیزیولوژیکیم
  ندرم بیش تمرینی(تمرین زدگی)،س .این عارضه در ورزشکاران براي مربیان بسیار مشکل است

اختلالات روحی  مسئله خطرناکی است که با افت در اجرا، افزایش خستگی، کوفتگی دائمی عضلات،
مربیان و پزشکان باید قبل از آن که این علائم را ناشی از  .و احساس بی حالی مشخص می شود

ذهنی  بیش تمرینی بدانند، از عدم ابتلاي فرد به سایر بیماري ها مطمئن شوند. احساسات عینی و
یشگیري پ ما بر این باور هستیم که  بیمار، یکی از مهمترین علائم معتبر هشدار دهنده اولیه هستند.

در این مقاله سعی بر این داریم تا در خصوص بیش تمرینی(تمرین زدگی) علائم  .بهترین درمان است
شما ورزشکار و مربی گرامی ازآن آگاه باشید  هشدار دهنده اولیه، علل، درمان و آنچه که لازم است 

هاي  عه اي ازنشانهمجمو تمرینی یا تمرین زدگی در ورزشکاران به بیش .را مورد بررسی قرار دهیم
بـراثر  اًکرد ورزشی یک ورزشـکار که غـالـبفت عملاُ به ویژه خستگی طولانی مدت، ناخوشایند

بیش تمرینی  می شـود، افــراط در حجم و شدت تمرینات یا اجـراي برنامه هاي غلط تمرینی ایجاد
ي تمرینی یا غیر تمرینی تعریفی دیگر اینکه مجموعه عوامل استرس زا .گفته می شود یا تمرین زدگی

که در کوتاه مدت موجب کاهش ظرفیت عملکرد براي مدت چند هفته یا چند ماه می گردد. به 
 . عبارت دیگر یعنی از دست دادن هر آنچه که ورزشکار در اثر تمرین به سختی بدست آورده است

کند در عملکرد سیستم زمانی که هیپوتالاموس نتواند میزان فشار وارد بر بدن ورزشکار را کنترل 
 .و سبب تغییر در رفتار می گردد شده هورمونی اختلال ایجاد –عصبی 
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 :ر بیش تمرینی بر میزان هورمون هایتأث

مطالعات بسیاري نشان داده اند که بیش تمرینی بر سطح هورمون ها و همچنین عملکر آن ها در  
قش مهمی در فرایند عضله سازي دارند، اختلال از آنجا که هورمون ها ن بدن تأثیر منفی می گذارد.

در عملکرد هورمون ها می تواند آثار منفی بر روي پیشرفت و تقویت عضلات بدن و حتی روند 
گ و پرورش اندام نورزشکارانی که در رشته هاي پاورلیفتی  خصوصاً .باشند داشته رشد ورزشکار
ن ها در بدن می توان به مواردي همچون در خصوص اختلال و سطح عملکرد هورمو فعالیت دارند.

 .، کاهش سطح تستوسترون، کاهش سطح تیروکسین، افزایش سطوح کورتیزول اشاره کرد

 :علل بروز بیش تمرینی در ورزشکاران

ازمیان علل مختلفی که تاکنون در مورد تمرین زدگی گزارش شده است می توان سه علت اصلی را 
 :برشمرد

 سات استراحت ناکافی بین جل •
 نامناسب بودن حجم وشدت تمرینات •
در کنار این موارد علل ایجاد بیش تمرینی به دو بخش مربوط  ؛فزایش ناگهانی فشار تمرینا •

 به تمرین و غیر مرتبط به تمرین، تقسیم می شود.

 

 :علل مربوط به تمرین

را رعایت واقعیت این است که اگر مربیان ورزشی به هر دلیلی اصول مختلف تمرینات ورزشی  
اصول مهمی همچون اصل اضافه  نکنند احتمال بروز تمرین زدگی در ورزشکاران افزایش می یابد.

یش از شروع مسابقه ( بتعدیل تمرینات  اصل استراحت و بازگشت به حالت اولیه، بار تدریجی،
درك تمرین کاهی ) و اصل مهم کند شدن سرعت پیشرفت ورزشی از مهمترین اصول اند که مربی با 

اشاره اي به مواردي   د.ت و سلامت ورزشکار را تضمین نمایدرست و اجراي آن ها می تواند موفقی
ورزشکاران  مربیان درتمرینات به آن توجه نمی شود و عامل ایجاد بیش تمرینی در که توسط برخی 

 خود با جلسه قبل را دوره ریکاوري ناکافی در بین جلسات تمرین، درنتیجه ورزشکار خستگی :است
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در حجم یا شدت  دراز مدت با شدت زیاد. افزایش ناگهانی تمرین .به جلسه بعد منتقل می کند

نداشتن دوره بازسازي مناسب  ،نداشتن دوره کاهش بار تمرین در قبل از مسابقه تمرین و یا هر دو
 .بعد از مسابقه

 

 

 :علل غیر مرتبط با تمرین

نات در واقع ایجاد سازگاري با فعالیت بیشتر ( حجم یا هدف هر مربی و ورزشکار از اجراي تمری 
عضلات و استخوان ها  ریه ها، قلب،(شدت تمرینات ) و افزایش تحمل دستگاه هاي ویژه بدن مانند

اما براي رسیدن به این هدف باید پس از هر نوبت تمرین فرصت و استراحت کافی به  ) با آن است.
به  توانند خود را با این فشارها مطابقت دهند و سازگاري یابند.دستگاه هاي تحت فشار بدن داد تا ب

اما تنظیم و تشخیص مناسب  این دوره استراحت و سازگاري دوره بازگشت به حالت اولیه می گویند.
 زمان استراحت بستگی به عوامل مختلفی دارد از جمله این موارد می شود به نکات زیر اشاره کرد:

وزمره زندگی مانند وقایع ر اضطراب دررابطه با ،اب واستراحت ناکافیخو ،ناکافی تغذیه بد و
 ،بی نظمی هاي زندگی روزمره تغییرات و ،فشارهاي شغلی و مشکلات روحی ،امتحانات، کار

 .شکست هاي مکرر در رسیدن به اهداف

 :انواع بیش تمرینی در ورزش ها

ت هاي ورزشی است اغلب ناشی از پاسخ هاي فیزیولوژیک که همراه با ضعیف شدن اجراي فعالی
تغییراتی در سیستم عصبی یا هورمونی است که هر دو به وسیله سیستم هاي عصبی سمپاتیک و 

(  پاراسمپاتیکی و)  تحریکیدسته سمپاتیکی (  2پاراسمپاتیک کنترل می شوند. بیش تمرینی به 
بیش تمرینی . دارا می باشندرا  که هردسته علائم اختصاصی مربوط به خود تقسیم می شود)  مهاري

پاراسمپاتیکی ( مهاري ) بیشتر در رشته هاي استقامتی به ویژه در دوندگان استقامتی و ماراتون و 
 به نوع مهاري، سایر رشته هاي مشابه که مدت زمان تمرین در آنها خیلی بالاست دیده می شود.

 .تمرین زدگی پیشرفته یا خستگی مفرط هم گفته می شود



  کار�وه ��ود�ی ورز�ی، وردی و ��ود�ی ورز�ی� �درا��ون �وه

 ١٠٠                                                          ��ود �ی ورز�ی     ٣�بی��ی �� ا�ول و �با�ی 

  
 :و نشانه هاعلائم 

زیادي است با این  اگر چه تعداد علائم ونشانه هاي گزارش شده تمرین زدگی شامل موارد 
  .نظرگرفت به عنوان مهمترین موارد آن در حال میتوان علائم زیررا

 

 

 :علائم جسمانی

دهاي عضلانی، افزایش ضربان قلب و فشارخون در حال استراحت، بازگشت رافزایش د
ب به حالت اولیه بعد از ایستادن، کاهش توان هوازي، بی حوصلگی حتی نسبت به دیرتر ضربان قل

تمرین، تولید مقادیر زیادتر لاکتیک درعضلات در حین اجراي فعالیت، افزایش استعداد ابتلا به 
بیماري هاي عفونی، دردهاي مفاصل و عضلات که بین دو جلسه تمرین از بین نرود، تورم غدد 

گوارشی به ویژه اسهال، طولانی شدن زمان التیام زخم ها، حالت تهوع، دردهاي  لنفاوي، اختلالات
 .گوارشی، کاهش اشتها، تعرق زیاد، قطع دوران قاعدگی در زنان
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 علائم روانی

د به تحریک پذیري عصبی، کاهش اعتما افسردگی، اختلال در خواب، اختلالات خلقی، عصبانیت، 
 . نفس، احساس عدم امنیت

 تمرینیعلائم 

افت عملکرد، افزایش طول دوره هاي بازگشت به حالت اولیه، کاهش سرعت، قدرت و استقامت،  
 . افزایش زمان عکس العمل، استعداد بیشتر به صدمات ورزشی

 درمان ورزشکار تمرین زده

در صورتی که ورزشکاري مبتلا به تمرین زدگی شد، باید هر چه سریع تر درمان در مورد وي آغاز  
توضیح داده شد، علائم تمرین زدگی پرشمار است از  ها نشانه و علائم درقسمت که همانگونهد. شو

همین رو، تشخیص دادن تمرین زدگی کار دشواري است و بهتراست ورزشکار یا مربی با مشاهده 
پرسشنامه تشخیص اولیه تمرین زدگی ) ، به پزشک مراجعه کند تا با استفاده  ( بخشی از این علائم

نکته مهم  حال چند با این از معاینات و آزمایش ها تشخیص و درمان لازم در مورد او صورت گیرد
 . لازم است که ذکرآنها دردرمان ورزشکاران تمرین زده وجود دارد

  :طول دوره استراحت

گاهی حتی لازم است ورزشکاربا نظرپزشک . هفته به استراحت بپردازد 3ورزشکارحداقل بهتراست 
هاي سبک، بهتراست تنها از فعالیت هاي سبک و ملایم مثل پیاده  ادامه فعالیت. ه استراحت کندما 3تا

 .روي و شنا سود جسته شود

 :درمان علائم افسردگی

چنانچه شدت علائم روانی زیاد باشد، باید حتما ورزشکار به یک روانپزشک یا روانشناس ورزشی  
 . مراجعه کند
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 :به بیش تمرینی تغذیه ورزشی براي مبتلایان

موجب  تواند ویتامین ها و مواد معدنی می پروتین ها، دریافت ناکافی کربوهیدرات هاي پیچیده، 
باید به موضوعاتی همچون مصرف داروها، مکملها و  .بروز خستگی غیرطبیعی در ورزشکار شود

هاي کم رژیم( عادات تغذیه خطرناك .کرد دقت ورزشکار نیروزا واختلالات تغذیه در مواد
می توان از ورزشکاران  یا رژیم هاي سرشار از پروتین ) را باید بررسی کرد. گیاهخواران کربوهیدرات،

خواست تا مواد و غذاهاي مصرفی خود را یاداشت کند و مدارك خود را بمنظور تجزیه و تحلیل به 
 .متخصصین بالینی یا مشاور تغذیه ارائه کند

 :پیشگیري از بیش تمرینی

نکات مهم در این زمینه عبارت است  ري از تمرین زدگی، بهتر و مؤثرتر از درمان آن است.پیشگی 
درصد برحجم  10تا 15شدت وحجم تمرین را به تدریج بالا ببرید. هیچگاه در هر هفته بیش از  :از

اصل تنوع را در تمرینات رعایت کنید گاهی از ورزش هاي دیگري که  یا شدت تمرینات نیفزایید.
تمرین  مثلاً نظر دستگاه هاي انرژي مشابهت زیادي به رشته ورزشی شما دارند استفاده کنیداز 

درطراحی برخی ازجلسات تمرین ازخود ورزشکاران کمک  ؛تفریحی بسکتبال براي کشتیگیران
هر هفته حداقل یک روز تعطیل . پیش بینی روزهاي تعطیل دربرنامه تمرینات لازم است. بگیرید

از جلسات تمرینی که  صول مختلف تمرینی از دوره هاي استراحت کامل سود جویید.کنید. بین ف
بانزدیک  .ورزشکاران را تشویق به تغذیه مناسب کنید موفقیتی براي ورزشکار درپی دارد استفاده کنید.

 مثل ماساژ، نشاط آور ازروشهاي .بکاهیدتمرینات  حجمبه ویژه  ازفشار شدن به فصل مسابقات،
براي بازسازي بدن ورزشکاران بین هردوجلسه تمرین استفاده  رمدوش آب ول آبدرمانی، ،آرامتنی

 باتوجه به آنها شدت وحجم تمرینات ورزشکار و جدي بگیرید بیماریهاي کوچک را صدمات و .کنید
در فواصل زمانی منظم، ورزشکاران را در آزمون هاي آمادگی جسمانی شرکت دهید  .تنظیم کنید را

نوجوانان  یزان پیشرفت یا پسرفت واقعی آن ها آگاه شوید. از ورزشکاران در معرض خطرتا از م
توجه  به برنامه تمرینی آنها .غافل نشوید وجوانان، میانسالان وکسانیکه به شدت تمرین می کنند

وگرنه درمرحله تمرینات جدي به سرعت دچارتمرین  کافی باشد باید خواب ورزشکار .بیشتري کنید
ي قند و ارافاده از نوشیدنی هاي ورزشی که ددر حین ورزش نیز می توان با است .می شودزدگی 

 .نمک هستند خستگی را به تاخیر انداخت
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 مشخصات تغذیه مناسب براي پیشگیري و یا درمان بیش تمرینی 

اه مصرف غذا بدست باید انرژي کافی را از ر ورزشکارانی که در ورزش هاي شدید شرکت می کنند، 
 80تا 60 توصیه می شودکه سه ساعت تمرین می کنند، به ورزشکارانی که روزانه دوتا معمولاً آورند.

کنترل سطح . خوردن غذا انرژي کسب کنند با کیلوکالري به ازاي هرکیلوگرم ازوزن بدن خود هرروز
ایی که از آنج.  به مهارتجزیه بافتهاي عضلانی کمک شایانی می کند بدن گلیکوژن ذخیره شده در

میزان کالري غذایی مورد نیاز ورزشکاران زیاد است بهتر است به آنان توصیه کنید که این مقدار 
همچنین ورزشکاران  انرژي را در چهار تا شش وعده غذایی در فواصل مختلف در روز دریافت کنند.

باید مصرف  رت روزانهحرفه اي به ازاي هر کیلو گرم از وزن بدن خود یک تا دو گرم پروتین بصو
گرم پروتین مصرف کند  120تا  90کیلو گرمی هندبال باید در روز بین  85یک ورزشکار  کنند، مثلاً

مصرف یک  .چرا که پروتین براي رشد عضلات، بافتهاي عضلاتی و قدرت ورزشکار الزامی است
گرم پروتین  10تا  5گرم کربوهیدرات و  50غذا یا یک نوشیدنی که  میان وعده بسیار سبک ( مثلاً

دقیقه تا شروع مسابقه یا یک جلسه تمرینی سنگین میتواند باعث  60تا  30داشته باشد ) در فاصله 
دقیقه پس از ورزش یا مسابقه  30ورزشکاران باید تا  کاهش خستگی حاصل از فشار تمرین شود.
گرم پروتین  40تا  30گرم کربوهیدرات و  120تا  100یک میان وعده سبک ( مثل ماده غذایی که 

و در عرض دو ساعت بعدي هم یک غذاي پر کربوهیدرات براي بارگیري  (داشته باشد مصرف کنند 
اند که اسید آمینه گلوتامین ممکن است نقش مهمی در هدریافت محققان .ذخایر گلیکوژن مصرف کنند

که نقش حیاتی  استگلوتامین یک اسید آمینه ضروري  کنترل فشار تمرین و بیش تمرینی داشته باشد.
خبرهاي حاصل  اي دارد.ایمنی و عمل روده بویژه نظام هاي بدنرد مطلوب تعدادي از بافتدر عملک

هاي شدید و شرایط  دهد که گلوتامین پلاسما به دنبال تمرین هاي مختلف، نشان می از تحقیق
 داشتنمستلزم  بل از تمرین،ذخیره مجدد آن تا سطح ق بنابراین یابد. تمرینی اضافه بار کاهش می

آثار  با توجه به شدت تمرین، چنانچه مرحله استراحت بین هر جلسه کافی نباشد، .استراحت است
نیازمند به دوره  پس ورزشکاران ممکن است بر سطح گلوتامین پلاسما مضاعف باشد، شدید تمرین

ندن مکمل خوراکی ممکن است در شرایط تمرینی سخت خورا تري هستند.استراحت طولانی
 مدت البته بسیار تأکید شده است که ورزشکاران، مفید واقع شود. گلوتامین در تغذیه ورزشکاران

طور طولانی در جیره مواد غذایی خودشان مواد حاوي گلوتامین بگنجانند، زیرا مصرف گلوتامین به
 طبیعی بسیار سودمندتر خواهد بود
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 سنگنوردي آسیب هاي

درصد همه ي سنگوردان یک  75بر اساس پژوهش هایی که انجام شده است حدود    
پذیرفته شده است که  آسیب جدي را تجربه کرده یا تجربه خواهند کرد. به علاوه این موضوع کاملاً 

شانه و زانو ها  ،آرنج ،انانگشت؛چهار قسمت بدن که بیش از همه در معرض آسیب دیدگی هستند
موارد خواهیم کرد. امیدوارم این اطلاعات شما  ازاین هریک به دقیقتري هستند. در این بخش ما نگاه

را براي تشخیص زودتر علایم آسیب دیدگی و در نتیجه تغییر و اصلاح فعالیتتان یا توجه به درمان 
 همه که اي نکته .کند تقویت  شود بدیلت مزمن یا حاد مشکل یک به دیدگی آسیب ازاینکه قبل آن 
 ازتوقف پس درد اه باشند این است که باید در صورت بدتر شدنآگ کاملاً آن از باید سنگنوردان ي

 است ممکن دیدگی آسیب این. باشید پزشکی هاي وتوصیه درمان دنبال به حتماً  سنگنوردي تمرین
 .است فوري پزشکی توجه نیازمند که باشد یسایربیماریهای یا عفونتیا تومور یک ي نشانه

 آسیب هاي انگشت

با در نظر گرفتن بار مکانیکی فوق العاده اي که هنگام سنگ نوردي به انگشت هایمان اعمال 
 چندان نباید است دیدگی آسیب می کنیم این موضوع که آسیب دیدگی انگشتان معمولی ترین نوع 

 آن از بدتر و شود می داده تشخیص سختی به باغل دیدگی آسیب نوع این متاسفانه. باشد عجیب
بسیاري از سنگ نوردانی که با وجود یک انگشت آسیب  شود. ولیه اغلب نادیده گرفته میا درمراحل

انگشت سالم دارند که می توانند با استفاده  9دیده به سنگنوردي ادامه می دهند فکر می کنند که هنوز 
ادامه دادن سنگ نوردي با یک انگشت آسیب دیده  ار کنند.از آن ها در حدي نزدیک حد توانشان ک

ممکن است موجب تشدید آسیب دیدگی و در نتیجه دو برابر یا سه برابر شدن زمان لازم براي بهبود 
درك این رایج ترین آسیب دیدگی نیازمند آشنایی با آناتومی دست است. براي شروع   عضو شود.

توسط ماهیچه هاي  هیچه اي وجود ندارد. خم کردن انگشتان و مچباید بدانید که در انگشتان هیچ ما
ساعد انجام می شود که از آرنج آغاز می شود و توسط تاندون هاي بلند به بند انگشت هاي میانی و 

) به بخش زیرین بند fds(  انگشتان سطحی کننده خم ي عضلهانتهایی هر انگشت متصل می شود. 
) می شود. pipد و موجب خم شدن مفصل بین انگشتی نزدیک (انگشت میانی نیرو وارد می کن

) متصل است از میان یک شکاف در fdpتاندون بلندي که به عضله ي خم کننده عمقی انگشتان (

http://kadook.blogfa.com/post-6.aspx


  کار�وه ��ود�ی ورز�ی، وردی و ��ود�ی ورز�ی� �درا��ون �وه

 ١٠٥                                                          ��ود �ی ورز�ی     ٣�بی��ی �� ا�ول و �با�ی 

  
fds عضله  انتهایی می رسد. عبور می کند و به قسمت زیري بندانگشتfdp  خمش مفصل بین

 ) را کنترل می کند.dipانگشتی دور (

 

 روانی و تقویت موجب که عبورمیکند پوشش تونل مانند ) ازیکfdsو  fdpکننده ( خم ونهردوتاند
و سه یا چهار بست  a5تا  a1. تاندون خم کننده و پوشش آن با پنج بست حلقوي میشود حرکت

اند. این بست ها مانع حرکت و لغزش تاندون هنگام خم شدن می  صلیبی به ستخوان چفت شده
از بقیه مهم تر هستند. به عنوان  a4و  a2کانیکی نشان داده اند که بست هاي شود. مطالعات بیو م

یک مدل مفهومی کل سیستم تاندون خم کننده پوشش آن و بست هاي حلقوي را شبیه سیستم سیم 
 ترمز دوچرخه تصور کنید.
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 آسیب هاي بست تاندونی

ع کامل یک یا چند رایج ترین آسیب دیدگی انگشتان در سنگ نوردي پارگی جزیی یا قط
رد تنها یک پارگی جزیی در یک بست حلقوي ابست حلقوي تاندون خم کننده است. در بسیاري مو

قطع شود که منجر  رخ می دهد. در حوادث جدي تر با این حال یک یا چند بست ممکن است کاملاً 
 روش به يازعکسبردار استفاده بدون. شود می تاندون لمس قابل و واضح خوردن تاب ،به لرزش

بیش از پنج بست  a2بست  ) تشخیص این آسیب دیدگی دشوار است.MRIناطیسی ( مغ تشدید
اصلی  ،توان ادعا کرد که گرفتن گیره لبه اي در معرض آسیب دیدگی قرار دارد و می رحلقوي دیگ

 pipدرجه مفصل  90هنگام گرفتن گیره لبه اي خمش تقریبا  ضه است.ترین عامل بروز این عار
 dipد می کند به علاوه نیروي فوق العاده اي هم به مفصل روا a2نیروي بسیار زیادي را به بست 

 کامل سنگ نوردي و هر نوع فعالیتی آغاز با توقف a2درمان آسیب دیدگی بست  وارد می شود.
درد شود بهبود  باعث انجام هر عملی که .است دیده آسیب انگشت شدید خمش نیازمند که شود می

 را دیدگی آسیب است ممکن حتی و شود میبافت آسیب دیده را کند کرده یا مانع از بهبود آن 
 دیده آسیب بافت ترمیم تا کند می نوردي را متوقف سنگ ؛فکر با سنگنورد یک بنابراین کند تشدید

 است ممکن ملاحظه بی سنگنورد درمقابل .شود طی ممکن زمان یندرکمتر بهبود روند و شود آغاز
زمان بهبود طولانی تر و  و بیشتر پارگی که بپردازد تمرین به دیده عضوآسیب وجود با که کند تلاش

طی اولین روز هاي پس از آسیب دیدگی  یا حتی اجبار به کنار گذاشتن سنگ نوردي را به دنبال دارد.
ایبوپروفن و نپروزین ) و داروهاي ضد تورم مثل تفاده از یخ (چند بار در روز هدف کنترل تورم با اس

 طولانیدت م به ضدتورم داروهاياز زیادي  استفاده. کنید متوقف روز پنج از پس را روشها ایناست. 
 هفته طی تواند می دیده آسیب انگشت بندي تلآ .باشد داشته منفی تاثیر بهبودي فرآیند در تواند می
 برایتان دیده آسیب انگشت از استفاده کردن اگرمحدود ویژه به باشد مفید دیدگی آسیب دوم یا ولا ي

 ازبین اینحال با کند می فروکش هفته  ده دوتا در معمولاً درد پارگی، شدت به بسته .باشد دشوار
وردان این جایی است که بیشتر سنگن ر گرفتن دوباره ي سنگ نوردي نیست.ازس معنی به درد رفتن

دچار اشتباه می شوند. آنها زود به تمرین و سنگ نوردي بر می گردند و به بافت در حال بهبود 
به عنوان یک قانون کلی پس از ازبین رفتن درد دو هفته دیگر صبر کنید سپس  دوباره آسیب می زنند.

روز  45حدود  این به معنی جمعاً a2از سر بگیرید. در مورد آسیب بست میانی را به آرامی تمرین 
 .کنار گذاشتن تمرین است
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 انگشتان روش هاي بستن چسب دور

معمولی ترین روش پیشگیري از آسیب دیدگی انگشتان است. از یک  a2بستن چسب دور بست  
 تکه چسب پهن به نحوي براي بستن انگشتان استفاده کنید که مانع حرکت تاندون خم کننده نشود.

نوار چسب را باید ؛ سانتی متر باشد) 2/5تا  1رض چسب می تواند بین (بسته به طول بند انگشتان ع
بپیچید. نوار چسب باید تا آن حد سفت بسته شود  a2سه دور دور بند انگشت و درست روي بست 

به کمی تجربه نیاز دارد. به هر حال به یاد داشته باشید  که مانع جریان خون نشود. این کار احتمالاً 
 هیچ کاربردي جز محافظت از پوست انگشتان ندارد. که بستن نوار چسب

 سی یروش سوی •

و زیر مفصل  A2شامل بستن نوار چسب در قسمت انتهایی بند انگشت اول درست بالاي بست 
plp .با عرض کمی کمتر از یک سانتی متر استفاده کنید و آن را  از یک نوار باریک تقریباً است

 ش تاندون جلو گیري نکند دور انگشتان بپیچید.محکم تا جاییکه از جریان خون یا خم

 

 

  روش ضربدري •

 درد و ازپارگی جلوگیري براي  و کند حفاظت تاندونی و بست هاي a4و   a3بست از میتواند
 یک. است مصنوعی هاي دیواره در زبر هاي ازگیره استفاده یا تیز سنگهاي روي سنگنوردي هنگام

از قسمت بالاي  را چسب بستن. ببرید)  سانتیمترعرض 2و طولسانتیمتر 40 تقریباً( بلند چسبارنو
شروع کنید که انگشتان را کمی  یلتحا) و با پیچاندن دو دور در a2بند انگشت اول (بالاي بست 

دور بند انگشت میانی را چسب  ،گذشته و دو دور pipخمیده نگه داشته اید. سپس از زیر مفصل 
یک بار دیگر یک یا دو دور نوار چسب را دور بند انگشت اول  برگردید و pipبزنید. از زیر مفصل 

 بپیچید.
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 )Cubital Fossaآرنجی ( ةمشکلات حفر

 دامیبالا، فشار در عضلات بازویی قُ افتد که درحین کشیدن وزن بدن بهزمانی اتفاق می 
)Brachialis) ) و دوسر بازویی (Biceps Brachii(  تواند درمیحالت قرار دارد. این 

 منجر به آسیب و التهاب شود. ، عضله ةدهند صالهاي اتّ تاندون

 

 )Latral Epicondylitisالتهاب غضروف کناري آرنج (

 ها بهاین تاندون. دهدهایی که عضلات ساعد دست را به آرنج پیوند میترین تاندونالتهاب خارجی 
 دهند. میرا کشیده شدن  ةدست اجاز
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 گیري از بروز آسیب دیدگی هاي رایج در سنگنوردي :براي جلو توصیه هایی

یک راه  به طور مرتب نوع سنگنوردیتان را تغییر دهید. تغییر نوع و شدت فشار سنگنوردي، •
تغییر نوع سنگنوردي در آخر  بسیار کارآمد براي کاهش احتمال آسیب دیدگی است. مثلاً

موجب تغییر  طبیعتاً ي کلاسیک،هفته هاي متوالی از سنگنوردي اسپورت به صعود مسیرها
تغییر مرتب تمرکز روي سنگنوردي و فعالیت  نوع فشار وارد شده به بدن می شود. هم چنین،

صعود با طناب و  جایگزین کردن صعود مسیرهاي بولدر، مثلاًهاي تمرینی طی هفته، 
 ود.مانع از اعمال فشار به صورت یکنواخت می ش تمرینات آمادگی عمومی با هم،

از روش بستن چسب دور انگشتان استفاده در موقعیت هاي پرفشار اول پس از بروز آسیب،  •
به کاهش نیروي وارد شده به  کنید. بستن چسب دور بست هاي حلقوي تاندون انگشتان،

 تاندون ها کمک می کند و می تواند مانع بروز آسیب دیدگی شود. اما این چسب ها،
از آن ها استفاده کنید. قرار گرفتن  هر روز و در هر نوع صعود،چیزهایی نیستند که شما 

موجب قوي تر  تاندون انگشتان و بست هاي حلقوي در معرض فشار تدریجی فزاینده،
شدن آن ها و افزایش کارایی شان هنگام قرار گرفتن در معرض فشار بیش تر در آینده 

ع در دراز مدت بر قدرت انگشتان خواهد شد. استفاده از چسب هاي حمایتی در همه مواق
 و تاندون ها اثر منفی خواهد داشت.

 وکنترل شناخت پیشرفت، براي مهم نکته یک .کنید احتیاطخطرناك  حرکات درانجام •
 هنگامی و خطرناك حرکت یک به رسیدن هنگام. است خطرناك ذاتاً حرکات ویژه به حرکت،

 پیش در راه دو دارد، همراه به آسیب زیاد احتمال به انجام یک حرکت کنید می احساس که
 شکل سریعترین به و احتیاط با یا نظرکنید صرف حرکت انجام از ینکها یا یک. دارید رو

 تاحس دارید نیاز تجربه به موقعیتهایی درچنین که است واضح. عبورکنید آن از ممکن
را با شناخت بدنتان کنید، اما می توانید این مهارت  تقویت درخودتان را موقعیت تشخیص

 و نیز شناخت احساستان روي انواع مختلف گیره ها به دست بیاورید.
سنگنوردي نکنید. براي ما هیچ چیز لذت بخش تر از این نیست  تا رسیدن به اوج خستگی، •

گاه یک روز سنگنوردي را تا گرگ و میش غروب به صورت تفریحی کش بدهیم. با  که،
 آگاهی  به آسیب دیدگی منجر خواهد شد. ت به طور مرتب،این حال تمرین طولانی مد

 شما که است درسنگنوردي ظریف مهارت یک است، تمرین کردن متوقف وقتکی  ازاینکه،



  کار�وه ��ود�ی ورز�ی، وردی و ��ود�ی ورز�ی� �درا��ون �وه

 ١١٠                                                          ��ود �ی ورز�ی     ٣�بی��ی �� ا�ول و �با�ی 

  
 مورد دراین وتمرین تجربه تنها بلکه بگیرید، یاد آموزشی نوارهاي یا ازکتاب آنرا توانید نمی

زود خاتمه دادن به تمرین باشد تا ادامه دادن ه شما کمک می کند. بهتر است اشتباه شما، ب
 آن قدر که احساس کنید دچار آسیب دیدگی انگشتانتان شده اید. تمرین،

 سنگنوردي یا تمرین، روز درهفته، تمرین یا سنگنوردي نکنید. در بسیاري از موارد، 4بیش از  •
در سالن یا طبیعت یا  ه،اثر معکوس دارد. اگر شما چهار روز درهفت روز در هفته، 4بیش از 
در سه روز باقی مانده هفته نباید تمرینات خاص این  سنگنوردي می کنید، آنها،هر دوي

بدن شما به  ورزش را انجام دهید. حتی در صورت اختصاص سه روز استراحت در هفته،
طی روزهاي  زحمت می تواند آسیب هاي جزیی وارد شده به ماهیچه ها وتاندون ها،

ترمیم کند. به همین دلیل، روش عاقلانه تر این است که یک چرخه تمرینی  نوردي را،سنگ
هر چند هفته یکبار، یک هفته استراحت منظور شده باشد. این  در نظر بگیرید که در آن،

 .است انرژي جبران براي بدن مدت، زمان ارزشمندي براي
ر ورزشکار با تجربه اي به اهمیت همیشه فرآیند گرم کردن و سرد کردن را انجام دهید. ه •

م کردن و سرکردن درست واقف است. متاسفانه سنگنوردانی را دیده ایم که بدون انجام رگ
هیچ گونه فعالیت مناسب گرم کردن، کشش یا صعود چند مسیر آسان، سنگنوردي را شروع 

ی از دویدن کمی عرق کردن ناش همه آنچه که براي گرم کردن خوب مورد نیاز است، میکنند.
دقیقه است. بعد از آن چند تمرین  15تا  5راه یپمایی، یا دوچرخه سواري به مدت  آهسته،

هم چنین یک سرد  سنگنوردي را با صعود چند مسیر ساده بولدر آغاز کنید.، کششی سبک
کردن مختصر، که موجب شل شدن ماهیچه هاي منقبض و تسریع فرآیند بازیافت انرژي 

 ست.مفید ا میشود،
تعادل ماهیچه ها را با انجام تمرینات ویژه گروه ماهیچه هاي آنتاگونیست حفظ کنید. پرورش  •

یکی از مغفول مانده ترین بخش هاي تمرین براي سنگنوردي  ماهیچه هاي آنتاگونیست،
ی ترین عوامل بروز آسیب از اصل شانه و کمر، است. عدم توازن قدرت ماهیچه ها در ساعد،

 باید هستید، جدي دیدگی ازآسیب اجتناب و سنگنوردي درمورد شما اگر ت.هااس دیدگی
 .دهید انجام هفته در دوبار را آنتاگونیست هاي ماهیچه پرورش به مربوط تمرینات حتماً

دوره  برنامه تمرینتان را به صورت دوره اي تغییر دهید. بسیاري از کارشناسان امور ورزشی، •
یک روش استاندارد براي طراحی یک برنامه تمرین قدرتی موثر  اي کردن تمرین را به عنوان

مهم ترین جنبه دوره اي کردن  مانند سنگنوردي، در ورزش پرتنش، کنند. توصیه می و بهینه،
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در نظر گرفتن فاز هاي استراحت دوره اي و در نظر گرفتن زمانی براي کنار گذاشتن  تمرین،

 کلیه فعالیت هاي تمرینی است.
 استراحت و تغذیه رسدکه نظرمی به. بدهید را اولویت بیشترین کافی، واستراحت غذیهت به •

 افراد گاهیخیر آا سالهاي طی. دارد جدي ورزشکار هر عملکرد در آشکار نقش یک کافی
ردان آگاه تر و سنگنو عملکرد که نیست شکی. است یافته افزایش ها زمینه این در

بیش تر به سطح نهایی توانایی شان  تمرین می کنند، ق،سنگنوردانی که با یک برنامه دقی
 نزدیک است و در عین حال کم تر با آسیب دیدگی مواجه می شوند.

 با بالا بردن اطلاعات فنی و پزشکی، امکان بروز آسیب را به حداقل برسانید •
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 ينورد سنگي هابندي مسیر در سالن طرّاحی و طبقه

ها بر روي دیواره بر اساس بلدرینگ چیدمان گیره نوردي دنیا اعم از بلند وهاي سنگلنۀ سادر کلّی  
 باشد که این اصول در نقاط مختلف دنیا متفاوت است.بندي متفاوت میمسیرهاي مشخّص با درجه

کنیم. هاي مختلف تقسیم میها را به بخشدیواره ؛شیب دیواره با توجّه به شکل و تقسیم دیواره
هاي مختلف متر را (با توجّه به عرض آن) به بخش 3هاي با شیب یکسان و عرض بالاي وارهدی

 کنیم.تقسیم می

 :تهیه نقشه براي بلدر

اي کلی از تمام بندي هر بخش را به صورت مجزّا با اسمی خاص روي نقشهبا توجّه به تقسیم
 نماییم.هاي سالن مشخّص میدیواره

 :طرّاحی مسیر

هاي شود. چنانچه تنوع گیرهاحی میهاي رنگی مسیر طرستفاده از گیرهاز دیواره با ادر هر بخش 
 رنگی استفاده شود. برچسبرنگی وجود نداشت از 

 

 :مسیرها بندي رنگ
در هر سالن سنگنوردي می توان از رنگهاي مختلف براي معرفی درجه سختی مسیرها استفاده کرد. 

سفید و سیاه ، قرمز، بنفش، آبی، سبز، هاي زردشامل رنگ ها که در زیر نمونه اي از این رنگ بندي
 است آمده است:
 :4تا  3سختیشامل مسیرهایی با درجه زرد+ 

 :5تا  +4سختی شامل مسیرهایی با درجه سبز+ 
 :6تا  +5شامل مسیرهایی با درجه سختی  آبی a + 
 :6شامل مسیرهایی با درجه سختی  بنفش c  6تا a + 

 :6یرهایی با درجه سختی شامل مس قرمز a +  7تا a 

 :7شامل مسیرهایی با درجه سختی  سفید a  7تا b 

 :شامل مسیرهایی با درجه سختی سیاهb 7+ تا a 8 
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 نکات قابل توجه در طراحی مسیرها:

 ت قائل نشوید.امکان بر روي دیواره محدودیّ تا حدّ •
 احی از چندین طرّاح استفاده شود.براي طر •
 داشته باشند.را نایی صعود وتلاش بر روي مسیر خود طرّاحان باید توا •
 تغییر کند.بار یکمیانگین هر دو ماه طور بهمسیرها بهتر است  •

 

 :مشخصّات مسیر
براي مسیرهاي بلدر جدولی شامل اسم دیواره (هر بخش از دیواره با اسمی خاص روي نقشه  

ه شده وکنار سیر از هر رنگ تهیم ةسختی و شمار درجه، احاسم طر، احیتاریخ طر مشخّص شده)
 گردد.ا نصب مینقشه روي دیواري مجز

 :مسیرهاي آموزشی

 :آموزش مبتدیان و گرم کردن براياستفاده از مسیرهاي زرد وسبز  •
دانید مسیرهاي زرد و سبز از جمله احی مسیر را داشته باشد. چنانچه میی باید توانایی طریک مرب

 براياصولی و هدفدار  اي کاملاًاحی این مسیرها باید به شیوهطر و بودهترین مسیرهاي سالن ساده
احی طراحان قوي مربّیان باتجربه و طر معمولاًرا . این مسیرها باشد آموزش مبتدیان و گرم کردن

 .نمایندمی
 :صعود به مراحل بعدي منظور بهایجاد انگیزه  •

سبز به آبی)  بعدي (مثلاً ۀعود به مرحلصتا براي دهد وجود مسیرهاي رنگی این امکان را به ما می
 .ریزي کنیمبرنامههدف ص کرده وبراي رسیدن به آن مشخرا  یهدف

 :با طبیعت یتشابه این نوع تمرین سالن •
صعود  برايها ها و ماهه هفتلازم باشد که شاید  ردصی وجود دادر طبیعت همواره مسیرهاي مشخ

 وجود آورد.هتواند چنین شرایطی را بص می. وجود مسیرهاي مشخنماییمآن وقت صرف 
 :بندي صحیحآشنایی با درجه •

بندي صحیح آشنا شویم. با درجه تاکند به ما کمک می، بندي شدهتلاش بر روي مسیرهاي درجه
 شود.مییا امریکایی استفاده  بندي فرانسوي وبراي مسیرهاي بلدر از درجه
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 :احانبالا رفتن مهارت طر •

. استفاده از این افراد در اندی در حال تمرین ردي همواره تعدادي طراح و مربنوهاي سنگدر سالن
بلکه باعث بالا رفتن مهارت آنان نیز ، شودتنها باعث بوجود آمدن مسیرهاي متنوع میهاحی نطر
 گردد.می

 :آشنایی صعودکننده با انواع مسیر •
استفاده شده مسیرهاي آن حی اطردر اح مختلف ر سالنی تمرین کنید که از چند طراگر شما د 

. زیرا بهره ببریداز مسیرهاي متنوعی در طول تمرین تا همواره این امکان را خواهید داشت ، باشد
سازي آماده برايبرخوردار است. این نوع تمرین  خود به ة مختصاح از خصوصیات ویژکه هر طر

 است.از مسابقه بسیار مفید  پیش

 مسیر درجه سختی
هاي فردي توانایی نوردان از نظر فیزیک بدنی وها آنقدر متنوع و سنگسنگ ها وصخره کلی طور به 

غیر  همه گیر درجه بندي سختی مسیرها، عملاً که تدوین یک سیستم دقیق و هستند آنقدر متفاوت
نوردي، درجه سختی مسیرها به شکل ساده و تنها هاي اولیه رشد و توسعه سنگممکن است. در سال

 ها ونوردي و ظهور شیوهشد. با گسترش سنگرت توصیفی: آسان، متوسط یا دشوار بیان میبه صو
تري را صعود کنند و به این نوردان قادر شدند مسیرهاي سختهاي جدید، روز به روز سنگتکنیک

هاي راهنماي مسیرها پر شد از عباراتی نظیر: دشوار، خیلی دشوار، فوق العاده دشوار، ترتیب کتاب
ین حال در این سیستم هنوز این مشکل وجود داشت در بیان سختی مسیر ا با  ... ی نهایت دشواروب

ترین حرکتی که من سختسوال مطرح بود:  نشد. به عبارت دیگر ایبه تکنیک صعود توجّه نمی
یکا هم براي درجه بندي مسیرهاي اسپرت و هم مسیرهاي بلند درآمر بدهم چیست؟ نجامتوانم آمی
(صعود یک نردبان کمی  0 .5شود. این سیستم درجه بندي از ) استفاده میYDSسیستم یوسیمیتی (از 

ادامه دارد. درجه مسیر از روي کراکس، یعنی دشوارترین حرکت  15 .5شود وتا دار) شروع میشیب
نهاد اي را پیشکند، درجهشود. اغلب اولین فردي که مسیر را به طور کامل تاپ میمسیر تعیین می

 نوردان تغییر یابد.جه ممکن است پس از صعود سایر سنگدهد که این درمی
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ي تکنیک لازم براي دشوار به رتپسنگنوردي اسي درجه بندي سختی مسیرهاي برا حاضر درحال

 .شودتوجّه میو همچنین قدرت بدنی مورد نیاز میزان تکرار آن در کل مسیر  صعود مسیر و
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 :رسختی مسیرهاي بولددرجه
 شود:ی مسیرهاي بولدر به سه روش بیان میسخت درجه

V Grade 
آمریکایی مطرح شد. این سیستم، » جان ورمین شرمن«ین سیستم درجه بندي اولین بار توسط ا 

را هم  VBبه این سیستم درجه » میک ریان« کند. البته اخیراًبندي میدسته V16تاV0مسیرها را از 
 آن مسیرهاي با درجه بسیار پایین و مناسب افراد مبتدي است. اضافه کرده است که منظور از

B Grade 
مطرح شد ولی در عمل کاربرد  Vین سیستم توسط آلن ویلیامز، به منظور تسهیل استفاده از سیستم ا 

 چندانی نیافت و استفاده از آن معمول نیست.

Font Grade 
ونتن بلو در فرانسه مطرح شد و اکنون نوردي فاولین بار در منطقه سنگ فرانسوي، این سیستم 

کنند. ممکن است به نظر برسد که این نوردان در اروپا از این سیستم استفاده میبسیاري از سنگ
درجه بندي، همان سیستم درجه بندي به کار رفته در مسیرهاي اسپرت است، درحالی که درواقع با 

فکر نکنید مسیري  م چندان دقیق نیست. مثلاًهاي پایین این سیستآن بسیار متفاوت است. در درجه
در سیستم انگلیسی  b 5در سیستم آمریکایی، یا V1 شود، معادل بیان می Font 5که با درجه بندي 

براي  .باشد  b 6مسیر در حد است. ممکن است همینطور باشد ولی این امکان هم هست که این 
: شود، مثلاً در با حروف بزرگ نمایش داده میجلوگیري از اشتباه، گاهی درجه سختی مسیرهاي بول

8 b+  8به جاي b+. 

 :تراورس
که براي درجه بندي مسیرهاي تراورس از سیستم درجه بندي مسیرهاي اسپرت  است معمول اغلب

 به همان اندازه طولانی هستند. شود چون این مسیرها معمولاً استفاده می

 :سیستم انگلیسی
طیف زیادي از مسیرها  .شود تکنیک استفاده شده در مسیر درجه داده میبه  سیستم انگلیسی صرفاًدر

مثال در  براي .داراي تکنیک یکسانی هستند و با ترکیب شدن با قدرت درجه بالاتري پیدامی کنند
تکنیک یکسانی خرج می شود و با یک طیف گسترده  قریباًت +b 8تا a 8بین درجات بالا این سیستم 

در درجات  ه بندي ارائه شده است البته براي استثنائات همپوشانی هایی دارد.در جدول مقایسه درج
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8 b+  سیر تا م توانایی تکرار آن در تمامی طول همچنینبه بالا تکنیک به انتها میرسد و توانایی بدنی
 می کند. یینعتدرجات بالا را  انتها
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سط جان گیل مطرح شد. این سیستم ین حال نوعی سیستم درجه بندي دیگر نیز در آمریکا، تودرع

نوردان ویق سنگ. گیل به گفته خودش قصد داشت ضمن تشB1, B2, B3تنها سه تقسیم بندي دارد: 
 اعداد مثبت ومنفی جلوگیري کند. ها به رشته بی پایانی ازبه رقابت، از تبدیل درجه سختی

B1 
 شود.رهایی که با طناب صعود میین سیستم اینطور تعریف شده است: بالاترین سطح دشواري مسیدرا

B2 
 ین سطح دشواري یک مسیر بولدر است.بالاتر

B3 
نورد تنها یک بار صعود شده است. پس از دومین گري است که با وجود تلاش چندین سنیمس درجه

گذشته از این  این سیستم نیز کاربرد چندانی پیدا نکرد. یابد.تقلیل می B2یا  B1صعود درجه آن به 
ی، روش روسی و غیره که هاي درجه بندي دیگري هم وجود دارد، مثل روش ژاپنسیستم هاروش

و  free climbingچنین شیوه تعیین سختی مسیرهاي مصنوعی، ها عمومیت ندارد. همکاربرد آن
نی زیادي است که وردي مثل مسیرهاي بلند دیواره نوردي نیز داراي تنوع و گوناگونسایر انواع سنگ

 ها اشاره نشده است.به آنجا در این
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 گشایش مسیر در طبیعتاصول 

 : باشیم داشته زیرتوجه نکات به بایست می ورزشی سنگنوردي مسیر یک گشایش براي 

و  اجراي کاراریم به لحاظ فنی ارزش تحمل زحمت آیا مسیري که قصد رول کوبی آن را د •
 ه. ن یادارد را آورد می وارد طبیعی محیط در پایان صدمه اي که به

 وجابجایی حرکت اجراي براي که هایی ودرختچه معلق سنگهاي وجود از کاملاً  را مسیر •
 .کنیم می پاکسازي کنند می ایجاد مزاحمت سنگنورد هاي

 نظیرمیخ، ابزاري کارگذاري براي مناسبی شکاف که ودرمحلهایی کرده بررسی مسیرراکاملاً •
 . کنیم خوداري لرو ازکوبیدن دارد وجود... فرند کیل،

 مسیرریخته روي ازبالا طناب غالباً ورزشی درمسیرهاي، کنیم می مشخص سیرمسیررا خط •
 . داد انجام پایین به بالا از میتوان سهولت به را سیرمسیر وتعیین بررسی کار و شود می

 . کنیم می انتخاب را مناسب رول سنگ جنس و نوع به بسته •

 درانداختن کننده صعود راحتی نظر از نقاط بهترین در میانی حمایتهاي قرارگیري محلهاي •
 .شود درنظرگرفته طناب درطول شکست کمترین ایجاد همه مهمتراز و ها میانی

 که تاجایی کلاهکی مترودرمسیرهاي 4 تا 3 درمسیرعمودي میانی حمایت اولینصله فا •
 گرفته ابطن اگرفرد که باشد درجایی باید وسوم دوم هاي میانی وحمایت برسد دست
 .نکند برخورد زمین به شود پاندول یا باشد

 شود نصب معکوس صورت به پلاك صفحه بهتراست ها وسقف کلاهکی؛ درمسیرها •
 . کند راکم میانی رفتن بین از وشانس کند راکم شدن اهرم تاحالت

 کلاهک لبه به سانتیمتر 20 نزدیکتر از نباید شود می کوبیده طاقچه ویا درکلاهک که رولی •
 .باشد طاقچه یا

 درمسیرشکاف عبورطناب خط تا شود درنظرگرفته میانی و شکاف بین اي فاصله باید •
 . کند گیرمی درشکاف طناب درغیراینصورت زیرا نباشد

 مسیرطناب امکان درصورت شود وسعی درنظرگرفت را طناب شکست باید همواره •
 . باشد مستقیم

 که ازسنگ قسمتهایی ویا آب درمسیر رولکوبی، زودرس ازفرسودگی منظورجلوگیري به •
 . شود داريدخو کند می تراوش ازآنها آب
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 در راحتی به که قرارگیرد درمحلی اول رول باید قرارداشت مسیرکلاهکی اگردرابتداي •

 .باشد دسترس
 وبه داشته مبذول را لازم دقت همواره رولکوبی هنگام که داشت بایدتوجه فوق مطالب به باتوجه 

 هرسنگ در و نشود استفاده ساز دست و استاندارد غیر رولهاي از طبیعی صعودهاي ايبر عنوان هیچ
 این به نسبت نماید می رول کوبیدن به اقدام که کسی همچنین. شود استفاده آن باجنس مناسب رول
 کندکه توجه نکته این به و برساند حداقل به را سنگ به آسیب باید المقدور وحتی بوده مسئول عمل

 که مطالب این بیان با و بود خواهد مسئول نامناسب ازرولکوبی ناشی حادثه هرگونه بروز تدرصور
 تواند نمی ندارد خطري وي ازنظر) نامناسب درمکانی استاندارد غیر رولهاي زدن( رولکوبی نوع این

 . دارد عملی آموزش به نیاز صحیح رولکوبی، کند توجیح را کارخود

 کنید پا بر مستحکم) زنجیر( تثاب کارگاه مسیریک درپایان. 
 تهیه مسیررا اي شناسنامه اطلاعات دیگر و سختی درجه مسیر، کروکی فرصت دراولین 

 .کنید
 سانتیمتر 50 حداکثر و سانتیمتر 30 حداقل باید را ثابت کارگاه رولهاي مسیرفاصله درپایان 

 .کنید رعایت

 

 ما لذا کند، نابود را اطراف محیط تواند می اسنگه روي به رول نصب وازآنجاکه فوق مطالب به باتوجه
 منطقی رولکوبی با و صحیح درجاي رولها نصب ضمن باید المقدور وحتی بوده مسئول نابودي این درمقابل

 .  کنیم بررسی را آنها وکاربرد رول انواع است لازم روابتدا ازاین برسانیم حداقل به را آسیب این
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 رول کوبی
 

 وبخصوص کوهنوردان درمیان اي ویژه جایگاه ومتنوع مهیج ورزشی رشته یک عنوان به ديسنگنور امروزه  
 خطر به را خود جان که العاده خارق انسان چند براي اختصاصی ورزش دیگریک سنگنوردي. دارد جوانان

 ازاین یاقواشت هیجان با انسان صدها که بود شاهد توان می ها وکوهستان ها درکوهپایه بلکه نیست اندازد می
 شمارمی به کوهنوردي ورزش رکن ترین واساسی مهمترین کننده صعود شک بی اما. برند می لذت ورزش

 جهت) درطبیعت اسپرت وصعود سالن داخل( ورزشی درصعودهاي وچه بلند نوردي دیواره در چه. آید
 ترایکم، فرند، ،شفت میخ، طناب، ازقبیل مختلفی وتجهیزات لوازم سنگنوردي اطمینان ضریب بالابردن
 می بالا را کار وایمنی دارد را خود خواص کارایی هریک که است، شده ساخته کیفیت بالاترین... هارنس

 .شود می احساس رولکوبی به نیاز مطمئن، صعودي داشتن جهت موارد، دربرخی مختلف یلدلا به اما. برند

 چرارولکوبی میکنیم؟

 میانی حمایتهاي توان نمی سنگ، روي به کافش وجود عدم دلیل به ازمسیرها دربسیاري •
 .کرد مسیرایجاد و سنگ برروي را لازم وکارگاههاي

 ازاین ازهریک استفاده حال درعین و بوده گران هرسنگنورد استفاده براي ابزارمیانی و وسایل  •
 سنگنورد به ناپذیري جبران خطرات لوازم این از نادرست استفاده و است آموزش نیازمند وسایل

 .کنند می وارد
 ابزار، گذاشتن کمک به نیاز مورد میانی حمایتهاي نصب بالا سختی درجه با و دشوار درمسیرهاي  •

 .باشد می غیرممکن موارد دربرخی وحتی است بسیارمشکل
 صدمات ابزارمیانی آوردن بیرون و قراردادن اثر بر مسیرو یک روي به مکرر صعودهاي انجام با •

  .)وغیرکوبشی کوبشی( .شود می وارد نوردسنگ به ناپذیري جبران
 درعین و است اهمیت بسیارحائز درصعود عمل سرعت ورزشی، صعودهاي هنگام و درتمرین •

 .خواهد می زیادي زمان ها میانی ساختن وخارج نصب حال
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 شده نوردخاطرسنگ اطمینان باعث روحی ازلحاظ خوب میانی ویک مطمئن کارگاه یک وجود •

 .نماید می صعود به معطوف را وي حواس وتمام
 .نمود بندي زیرتقسیم صورت به توان می را درسنگنوردي کاررفته به رولهاي

 متحرك گوه رولهاي 
 چسبی رولهاي 

 

 

 

 HST , HST-R متحرك گوه رولهاي

 

 متروطول میلی 12 و متر میلی 10 قطرهاي با رول. باشد می)  هیلتی( Hiltiبرند  رولها این نوع ترین مشخص
 نیم آهکی درسنگهاي. کرد استفاده توان می) خارا( سخت وآهکی گرانیت درسنگهاي متر سانتی 6 لحداق

 دوگوه داراي رولهاي که این ویا کرد استفاده توان می بالا به سانتیمتر 8 طول و قطر همین با رول از سخت
 کلاهکی رمسیرهايد و کیلوگرم 2500 تا2200 عمودي درمسیرهاي رول این تحمل ،کاربرد به را متحرك

 است. کیلوگرم 1800

 

 چسبی رولهاي

 

 فقط نرم آهکی ویا اي ماسه درسنگهاي که داشت توجه باید ولی دارد کاربرد سنگها درتمام رول این
 تا 7 طول میلیمتر 14 تا 10 باقطر اي میله شامل رول این. نمود استفاده توان می رول سیستم ازاین

 4000تا 2500عمودي  درمسیرهاي رول این. دارد وجود درسرآن اي هحلق که باشد می سانتیمتر 10
 نشان شده انجام آزمایشهاي. دارد تحمل کیلوگرم 4000تا  1800کلاهکی  مسیرهاي در و کیلوگرم

 کرده جدا را ازسنگ قسمتی بلکه، شود نمی جدا سنگ از رول نیرو این رسیدن از پس که است داده
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 تزریق سوراخ داخل به مخصوص میلهاي توسط چسب تزریق روش در گردد. می خارج آن وهمراه

 قرارداده سوراخ داخل را کپسول که قراردارد اي شیشه کپسول داخل ودرنوع دیگرچسب شود می
 باعث عمل واین زده ضربه رول انتهاي به چکش وسیله به سپس ؛قرارمیدهیم آن روي را رول وسپس
 پیدا را لازم واستحکام شده خشک چسبب منطقه تا شود می موجب و شود می کپسول شدن شکسته

 2 قطر با ازمته باید رول این کوبیدن براي که داشت توجه باید. باشد می استفاده قابل رول و کند
 و شود زده برچسب تازه رول روي باید که این مهمتر و شود استفاده بولت قطررول بیشتراز میلیمتر
 تازه ازرول ساعت 24 از قبل دیگر اشخاص تا شود شتهنو برچسب روي رول نصب وساعت تاریخ
 نکنند. استفاده شده نصب
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 : HSA و HSTتفاوت رولهاي 

 :HSTانکر گل پیچ 

 
 تاییدیه ها و مجوزها:
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 : HSAانکر گل پیج 

 

 

 تاییدیه ها و مجوزها:

 تند.به دلیل نداشتن استاندارد شوك براي رول کوبی مناسب نیس HSAرول هاي 
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 توجه:

براي سفت کردن رول از آچار مخصوص به نام ترکومتر باید استفاده نمود و درجه آچار را طبق جدول بالا 
 تنظیم کنید.
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 هاي آموزشیپیوست
 1پیوست 

 و آزمون ها ارزیابی عملکرد ورزشکاران
امه آموزشی تا حد زیادي موفقیت برنچگونه به خوبی کار اجرا می شود وارزیابی عملکرد یعنی اینکه 

 بستگی به عملکرد ورشکاران در ارتباط با هدف آن ورزش دارد.

 فرآیند ارزشیابی 

مجموعه اي   که شامل اي از امور مربوط به چرخه اي استفرایند ارزیابی شش مرحله   اندازه گیري
از داده ها، تجزیه انتخاب روش مناسب اندازه گیري، مجموعه اي   از ویژگی هاي قابل اندازه گیري،

در  اجراي آن تصمیم گیري می شوند. تصمیم گیري و  ،و تحلیل داده هاي جمع آوري شده، ساخت
د و نتیجه ساخت آزمون بسیار مهم است تا مطمئن شوید عوامل مورد نیاز ورزشکاران بررسی می شو

گی جسمانی عمل آمده باید خاص (ارزیابی آمادذهنی. آزمون هاي به  نهحاصله عینی است و
ورزشکار براي مورد خاص در نظر گرفته شده)، معتبر، قابل اعتماد (قادر به تکرار مداوم) ، هدفمند 

 و فراگیر باشد. 
 در انجام آزمایشات نکات زیر باید در نظر گرفته شود:  

 .در هر آزمون فقط یک عامل اندازه گیري شود •
  .دمطمئن شوید ورزشکار در مورد هدف آزمون اطلاع دار •
 .روش آزمون باید به شدت استاندارد باشد •

 نتایج به دست آمده از آزمون می تواند در موارد ذیل مورد استفاده قرار گیرد:  

 پیش بینی عملکرد آینده  •
 نشان دهنده نقاط ضعف  •
 بهبود وضعیت جسمانی ورزشکار  •
 ارزیابی درصد موفقیت برنامه هاي آموزشی  •
 ر گروه هاي مختلف آموزشیتقسیم بندي مناسب ورزشکاران د •
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 ایجاد انگیزه براي ورزشکار  •

تست و اندازه گیري تنها راهی است براي بدست آوردن اطلاعات به روز و دقیق در راستاي هدف 
مربیان و ورزشکاران باید  انه در مورد آموزش و اهداف آینده؛فعلی شما و سپس تصمیم گیري آگاه
و حفظ پیشرفت از لحاظ حجم و شدت کار اطلاعات ورزشی براي نظارت بر برنامه هاي کاري خود 

 خود و ورزشکاران را ظبط کنند. اطلاعاتی که باید ثبت شوند دو دسته اند: 

 دسته یک 
 اطلاعات روز به روز از آموزش  •
 وضعیت ورزشکار (سلامت، خونسردي)  •
 اطلاعات فیزیولوژیکی (وزن بدن، ضربان قلب استراحت، و غیره)  •
 مت، سرعت، قدرتسرعت، استقا •
 بار آموزش (تکرار ها و شدت ها)  •
 ) VO2شدت تمرین (کیلوگرم، درصد حداکثر درصد  •
 شرایط حاکم (مرطوب، باد می وزد، گرما و غیره)  •
به دوره هاي تمرینی (تمرینات تکمیل شده، حاصل بهبود ضربان قلب، احساس پاسخ  •

 خستگی، و غیره) 
 دسته دو 
 استقامت در سرعت •
 لانی استقامت عض •
 حداکثر قدرت  •
 قدرت انفجاري  •
 چابکی •
 رویداد هاي خاص •
 ارزیابی مسابقه •
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بی می تواند به برنامه پس از هر رقابت بهترین زمان براي ارزیابی ورزشکار است و اینکه این ارزیا

تري براي تمرینات آتی به دست ما بدهد. ایجاد فرم هاي ارزیابی براي رقابت ها بهترین ریزي دقیق
 براي ثبت این آمارها است. راه کار

 آزمونهاي مورد استفاده براي سنجش عوامل عمومی

 )آزمون هاي ساختاري(آنتروپومتریک •
 آزمون هاي عمومی آمادگی جسمانی •

 نداندازه گیري توانایی قلبی و...آزمونهاي فیزیولوژي مان •

 اعتماد به نفس و... آزمون هاي روانی مانند بررسی ویژگی هاي شخصیتی، •

 هاي مهارتی آزمون •

رم فهاي آمادگی جسمانی و همچنین  تست هاي امادگی جسمانی و دستورالعمل اخذ تست:توجه

قسمت پیوست هاي آموزشی دوره پیشرفته قایان و بانوان در او نمره گذاري این تستها براي 
   صعودهاي ورزشی گنجانده شده است.
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 2پیوست 

 مبانی استعدادیابی

  استعداد ورزشی
 ر از حد متوسط در مقایسه با سایرهاي ورزشی بالات ستعداد ورزشی به معناي برخورداري از مهارتا

 باشد.رقباي همان رده سنی و نیز ظرفیت موفقیت در یک سطح رقابتی بالاتر می
   تعریف استعدادیابی ورزشی:

و به شرکت در  شوندجوانان ارزیابی میدي است که از طریق آن نوجوانان واستعدادیابی فرآین
هاي شوند. ارزیابیرود تشویق و هدایت میهاي مناسب که امید موفقیت بیشتري از آنها میرشته

این فرآیند،  هاشود. در بیشتر ورزشها و معیارهاي استاندارد انجام میمذکور از طریق برخی آموزن
شود. هدف اصلی انجام میگیري و انتخاب رشته ورزشی باشد پیش از این که کودك قادر به تصمیم

 استعدایابی، شناسایی و انتخاب ورزشکارانی است که بیشترین توانایی را براي رشته خاص دارا باشند.

  مزایاي استعدادیابی
 یابد.کاهش می یمورد نیاز براي رسیدن به اوج عمل کرد ورزشی به طور قابل توجه زمان

هزینه رسیدن به اوج عمل کرد، موجب بالا رفتن ، ضمن کاهش یي علمستفاده از معیارهاي ویژها
 شود.کارآیی تمرینات می

ایر ورزشکارن اعتماد به نفس ورزشکاران استعدادیابی شده، به علت اختلاف چشمگیر با س •
 یابد.افزایش می

 سازد.رینات علمی را عملی میي علمی به طور مستقیم کاربر تماستفاده از معیارهاي ویژه •
  یابد.یک ورزشکار افزایش می طول عمر ورزشی •
وانی براي شوند که از نظر جسمانی، فیزیولوژیکی و رهایی هدایت میافراد به سمت رشته •

 ترند.ها مناسبآن
آورند و این مانع از نتایج بهتري را به دست می با این عمل افراد ورزشکار احتمالاً  •

از تمرینات ومشارکت در آن شود، از این رو سرخوردگی آنها به سبب عدم موفقیت می
 شوند.رشته ورزشی بیشتر لذت برده و در نتیجه بیشتر علاقمند آن رشته می
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نیز در اختیار  شوند و بعضاً هاي بزرگ و مهم میافراد جذب مربیان بسیار کارآمد تیم •

 گیرند.شناسان ورزشی قرار میروان
 شود.سلامت جسمانی و عمومی افراد بیشتر تضمین می •
بب شناسایی صحیح افراد، تعداد ورزشکاران و عمل کرد مفید ورزش قهرمانی افزایش به س  •

 یابد.می
یابی منظم هاي تمرین و ارزشتوانند در زمینهفرصت ایجاد ارتباط با اساتید ورزش که می  •

 یابد.ورزشکاران کمک نمایند افزایش می
ا رشد و رسیدن به سطح یک هاي افزایش توانایی خود یبسیاري از ورزشکارن جوان فرصت •

دهند و به هاي خاص خود از دست میورزشکار خوب را بدلیل عدم اطلاع از ویژگی
 شوند.توانند در آن به شکوفایی برسند هدایت نمیورزشی که می

 عوامل تاثیرگذاري بر استعداد  
 وراثت 
 محیط

 تعامل بین توارث و محیط
  
 اصول استعدادیابی 

 :استعدادیابی براي گانه اصول ده 

شوند باید اعتبار و پایانی لازم را براي شناسایی افراد ها و آزمونهایی که به کار گرفته می ـ روش 1
   مستعد از غیر مستعد داشته باشند.

  :د لازم است مراحل زیر رعایت شوندـ در انتخاب افراد با استعدا2
  مدارسانتخاب اولیه افراد با استعداد در کلاسهاي ورزش  -   
  ها و ویژگیهاي بدنی و روانی انجام تمرینات عمومی بر حسب توانایی -   
هدایت ورزشکار به سمت یک ورزش تخصصی و شروع تمرینات تخصصی تعیین و فراهم  -   

  آوردن امکانات براي اینکه فرد به اوج اجراي ورزشی خود برسد.
باید خودداري شود و فعالیت در یک ـ از تخصصی کردن زود هنگام خردسالان در یک ورزش 3

  هاي هم خانواده در اولویت قرار گیرد. گروه از ورزش
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نکه گردد ولی بدلیل ایـ استفاده از متغیر هاي پایدارتر ارثی براي ورزشکاران مستعد پیشنهاد می4

لذا  ،ندکناستفاده از مربیان و فناوري با سرعت بیشتري پیشرفت میو افراد با بهبود وضعیت زندگی 
  تنها تاکید بر ویژگیهاي ارثی براي پیشگویی اجراي ورزشی در آینده ناکافی خواهد بود.

ـ با توجه به این که رسیدن به اوج پیشرفت در ورزش نیاز به متغیرها و عوامل مختلف و متعدد  5
 امعیتشود تا جدارد، بنابراین در امر استعدادیابی باید از علوم و متخصصین مختلف استفاده 

 استعدادیابی تامین گردد.
عوامل پایدار  تعدادیابی لازم است در درجه نخستبندي متغیرها براي اسـ در انتخاب و اولویت 6

عوامل پایدار ولی قابل جبران(سرعت) و در درجه بعدي عومل  (قد)، در درجه دوم غیرقابل جبران
  ناپایدار و قابل جبران(انگیزه) مورد توجه قرار گیرد.

  ممکن انتخاب شوند.افراد ـ افراد مستعد باید از بین بیشترین تعداد 7
  هاي دموکراسی و انسانی رعایت شود.ـ در فرآیند استعدادیابی باید جنبه 8
ریزي شود و روشهاي کنترل کیفی در همه ـ فرآیند استعدادیابی باید به طور بسیار دقیق برنامه 9

  مراحل و موارد آن به کار رود.
ي ورزشی در نظر گرفت و اجرا ـ استعدادیابی را باید به عنوان بخشی از پرورش استعدادها 10

 کرد.
  نقاط قوت یا مزایاي استعدادیابی

 گیرد.ـ با فرآیند استعدادیابی مراحل موفقیت ورزشکار و رسیدن او به سطح قهرمانی سرعت می1
  اي ورزشی خود خواهد رسید.ـ ورزشکار مستعد با احتمال بالاتري به اوج تواناییه2
ي خود را در راهی رژشده است زمان و ان نشرشته خود صحیح گزیـ ورزشکاري که براي 3

  کند که بالاترین بازده را در آنخواهد داشت.صرف می
هاي زیاد در ـ انتخاب و هدایت ورزشکار به سمت رشته ورزشی مناسب موجب صرفه جویی4

  .انژي مربی هدر نخواهد رفتزمان و  ،مصرف منابع خواهد شد
اند و شود که براي آن ساخته نشدهـ فرآیند استعدادیابی سبب هدایت افراد به غیر از مسیري می 5

از  بدلیل همخوانی ورزش با ویژگیهاي فیزیکی و فیزیولوژیکی فرد احتمال بروز آسیبهاي حاصل
 یابد.کاهش می ورزش

شود موجب تقویت ثرات آن روز به روز مشهودتر میـ پیشرفت ورزشکار در فعالیتهاي که ا 6
  مربی و مسئولین خواهد شد. انگیزه در امر
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ـ استعدادیابی سبب گسترش بستر و دامنه افراد مستعد که فرصت لازم جهت توسعه مهارتهاي  8

  شود.رشته ورزشی را دارند می
شود تا در سطح ملی، یند باعث ماراي که درآن استعداد دن در رشتهاـ پیشرفت ورزشکار9

  د و کیفیت ورزشی قهرمانان افزایش یابد.نبهبود پیدا کن ااي و جهانی، رکوردهمنطقه
براي عقب ماندن از آنها در  هـ تونایی بیشتر ورزشکاران موجب خواهد شد تا سایر علوم مربوط 10

و سطح علمی کارگزاران  مسیر پیشرفت گام بردارند و در نتیجه مواد، وسایل، ابزار، روشها، مقررات
  فنی مانند مربی، داور و مدیران ورزشی افزایش یابد.

ها موجب پرورش و گسترش  گیري از سرمایه گذاريـ احساس حرکت در جهت مثبت و بهره11
شود. این احساسات باعث خواهد شد تا اندرکارن میاعتماد به نفس در ورزشکاران و دست

 تر شود.ن راسخگامهاي آنها استوارتر و عزمشا
 :هاي استعدادیابیروش

تواند به دو دهند که استعدادیابی میکلیه تحقیقات ومدارك در زمینه روشهاي استعدادیابی نشان می 
 .روش زیر انجام شود

 :روش سیستماتیک

هاي سیستماتیک و در این روش، نهادي خصوصی یا ایالتی، با روش الف: روش مبتنی بر سیستم:
هاي پردازد. کشف افراد از طریق انجام آزمون و شیوهده به کشف افراد مستعد میسازماندهی ش

 .گیردرقابتی صورت می

زیربناي این روش، ورزش همگانی است. در این روش، ساختارهاي  ب: روش مبتنی بر شخص:
شود، وضعیت ورزش براي فرد ورزشکاري که در مسیر طبیعی پیشرفت ورزشی، مستعد شناخته می

آورند. روش فوق، یک روش سنتی براي کشف افراد مستعد در بسیاري از رش را فراهم میپرو
 .کشورها است
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 :روش غیر سیستماتیک

در این روش، از طریق مشاهده میدانی در مسابقات به عنوان یک فرد مستعد و داراي توانایی مورد  
و تشکیلات ورزشی، براي کمک به شود. از این رو ساختارها نیاز ورزش در سطح بالا شناخته می

رشد افراد مستعد سهم چندانی ندارند. این روش در بسیاري از کشورهاي در حال توسعه و عقب 
 .افتاده در جریان است

 :مراحل استعدادیابی

 گیرد شناسایی استعدادها در طول چندین سال و در طی مراحل مختلف صورت می

هاي تمرین سبک و ها در مراحل مقدماتی رشد، در برنامهچهالف: مرحله آشناسازي: در این مرحله ب
هاي تمرین در این مرحله باید از تمرکز بر اجراي یک رشته کنند. برنامهبا شدت کم شرکت می

 .پیشرفت همه جانبه و کامل آنان متمرکز باشد ورزش خاص اجتناب کند و بر رشد و

رینات به طور ملایم و تدریجی افزایش گیري ورزشی: در مرحله فوق شدت تمب: مرحله شکل
 .شودهاي حرکتی تاکید میها و تونایییابد. در این مرحله بر رشد و توسعه مهارتمی

ورزشی به صورت تخصصی رشته ج: مرحله تخصصی شدن: در این مرحله ورزشکار تنها در یک 
 .کرد است یابی به اوج عملکند و هدف این مرحله توسعه عمل کرد و دستفعالیت می

کرد ممکن سیدن به برترین و بهترین عملد: مرحله اوج عمل کرد: هدف اصلی در این مرحله، ر
  .است

 سالگی 13تا 6 مرحله آشنایی: 
 سالگی 15تا  11گیرري ورزشی: مرحله شکل

 سالگی 18تا  15مرحله تخصصی شدن: 
 سالگی به بالا 18مرحله اوج عمل کرد: 
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 معیارهاي استعدادیابی: 

هاي علمی متفاوتی براي تشخیص استعداد در ها و آزمایشزمونآدر روش سیستماتیک استعدادیابی، 
 باشد. گیري معیارهاي استعداد می ها براي اندازهآید، این آزمونافراد به عمل می
 هاي پیکر سنجیـ ویژگی

 هاي فیزیولوژیکویژگی  -
 شناختیهاي روانـ ویژگی

 حرکتی (مهارتی) هاي روانی ـویژگی ـ
 :پیکر سنجی 

کرد بدن انسان براي استفاده، شکل، ترکیب، تاثیرات بلوغ و عمل پیکر سنجی بررسی و مطالعه ابعاد، 
(قد، وزن، طول، پهناها،  هاي بدنگیريهاي انسان شناختی است که شامل اندازهبنديمقایسه و دسته

ان علوم ورزشی، پزشکان و متخصصین از فنون دانشمند .باشدبدنی) میها، درصد چربی، تیپمحیط
بدن، سنجش مختلف پیکرسنجی در امور مهمی چون کشف استعدادهاي ورزشی، سنجش ترکیب

بردهاي پیکرسنجی در رترین کایکی از مهم .بردندهاي جسمانی سود مینتیجه تمرینات و قابلیت
 .هاي اختصاصی استبراي ورزشورزش، تعیین سوماتوتایپ یا نوع بدن و انتخاب افراد مناسب 

ـ مزومرفی (عضلات  جزء اندرمرفی(چاق پیکري) مناسب براي کشتی سومو 3سوماتوتایپ داراي 
هاي هاي درگیري ـ اکتومرفی(لاغر پیکري) مناسب براي ورزشپیکري) مناسب براي ورزش

رتیب افراد مختلف، جزء بوده و به این ت 3بی از این یبدنی افراد مختلف ترکتیپ .استقامتی است
ژنتیکی  عمدتاً بدنی افراد یک ویژگیبدنی متفاوتی خواهند داشت. نوع و ترکیبهاي تیپفرمول

توان فرمول بدنی افراد و پیکرشناسی میرسد و با دانشاست که از والدین به فرزندان به ارث می
 .هاي مختلف تعیین کردمیزان تطابق آنها را با ورزش

 :استاندارد پیکرسنجی روش
المللی پیپبرد پیکرسنجی و استاندارد انجمن بینهاي معیارسنجی استاندار از روش در پیکر  

شود، در پیکرسنجی معیار کلیه اقدامات انجام شده برمبناي تعیین سود جسته می  (ISAK)ورزشی
هاي بدست بیپذیرد تا بدین وسیله نتایج سنجش و ارزیامی صورت  (TEM)گیريخطاي فنی اندازه
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استاندارد و داراي اعتبار لازم  (IAS,BASS,TSAK المللی (از جملهآمده براساس مراجع بین

 :شرایط استعدادیابی ورزشی به روش پیکر سنجی .باشدمی
 سال به بالا 8ـ سن افراد 1
 .شودرشته ورزشی براي دختران مشخص می 34رشته ورزشی براي پسران و  44ـ 2
 .باشددر استرالیا می ISAK ي ورزشی زیرنظر سازمان جهانی پیکرسنجیـ انتخاب رشته3
 

 :ـ معیارهاي فیزیولوژیک و آمادگی جسمانی

ظرفیت هوازي پیشینه، ظرفیت غیرهوازي پیشینه، تشخیص و نوع تارهاي عضلانی(به روش تیوپسی)، 
 .چابکی پذیري،العمل، سرعت، انعطافقدرت، توان، عکس

 :اختیـ معیارهاي روان شن

 توانایی در مقابله با فشار عصبی، شجاعت، تعهد، توجه به هدف، تمایل به کار، هوش، شخصیت

 .پوشی از آن غیرممکن استمیل به بازي که چشم :علاقه شدید

 انگیزه درونی: میل بیش از حد به موفقیت، انگیز پیشرفت

 ثبات: توانایی کنترل استرس، آرامش

 نداريسرسختی: اعتماد به نفس، خودپ

 نگرش مثبت: لذت از رقابت، اجتناب از تفکرات منفی

 واقع گرایی: برطرف کردن محدودیت ها، یادگیري از تجارب گذشته

 تمرکز: اجتناب از حواس پرتی، غرق بازي شدن

 تلاش: استفاده از تمام وقت تمرین، توجه به پیشرفت

 امل خارجیبردباري: کنترل امیال براي رسیدن به کمال، صبر در برابر عو

 رقابت جویی: نپذیرفتن شکست، علاقه به رقابت با دیگران
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  یادگیري حرکتی و ادراکیمعیارهاي: 

 هماهنگی، تعادل ایستا و پویا، حس حرکت، تیزبینی
 :مراحل استعداد یابی ورزشی

 تست چکاپ پزشکی و آزمایش هاي پاراکیلینیکی-1
 تست حرکات اصلاحی-2
 تست پیکر سنجی-3
 : قدرت، انعطاف، استقامت قلبی و عروق، استقامت عضلانییی جسمانتست آمادگ-4
 تست روانشناسی-5
تست یادگیري حرکتی و ادراکی (مهارتی): سرعت، عکس العمل، چابکی، توان، تعادل -6

 ایستا و پویا، هماهنگی
 تست تکنیکی و تاکتیکی -7
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 3پیوست 

 آناتومی بدن انسان
یشرفت پعلاوه بر تمرینات تکنیکی و کسب مهارت هاي فیزیکی بسیاري از امروزه در عرصه ورزش  

 شناخت نقاط ضعف وقوت ها حاصل تحقیقات علمی و بررسی دقیق در آناتومی بدن ورزشکار و
موزش بسیار ازاین رو آشنایی مربیان ورزشی با کلیات این مبحث الزامی و در کیفیت آ آن می باشد.
 زیر چکیده اي ازاین موضوع در اختیارتان قرار دارد. در .می باشد تعیین کننده 
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 استخوان بندي بدن انسان

استخوان کوچک و بزرگ تشکیل شده، که به آن اسکلت یا استخوان بندي  206بدن انسان از 
گفته می شود، اکثر آنها از لحاظ شکل و اندازه با یکدیگر متفاوت بوده و در برخی موارد استخوانها 

 ت بدن هم شکل و قرینه می باشند.در دو سم

 وظایف استخوان :

 استوار نگاه داشتن بدن وشکل دادن به آن •

 محافظت از اعضاي درونی بدن مانند قلب وریه •

 تامین حرکت بدن  •

 ذخیره مواد معدنی  •

 تولید سلول هاي خونی •

 

 ساختمان استخوان
 هر استخوان دراز یک تنه و دو انتها دارد •

 پرده ضریع •

 م استخوان(سیستم هاورس)قسمت متراک •

 اندوستیوم •

 مغز استخوان •
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 مفصل

 و یا غضروف با استخوان را مفصل گویند. ؛غضروف بااستخوان  محل اتصال دو یا چند

 انواع مفصل از نظر دامنه حرکتی:

 مفصل متحرك •

 
 )چنبري–مفصل نیمه متحرك (جناغی  •
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 مفصل غیر متحرك (جمجمه) •

 
 

 

 

 

 

 

 

 از نظر ساختمان : انواع مفصل
مفصل لیفی : در مفصل لیفی حرکت وجود ندارد و یا محدود است بنابراین از نوع غیر  •

 .(مفصل بین زندزبرین وزند زیرین) متحرك است
لیفی موجب اتصال استخوان ها  -مفصل غضروفی : در این نوع ازمفصل جسمی غضروفی •

 .ست (دیسک بین مهره ها)یعنی نیمه متحرك ا می شود و حرکت در آن محدود است.
 مفصل سینوویال: مفصل متحرك •



  کار�وه ��ود�ی ورز�ی، وردی و ��ود�ی ورز�ی� �درا��ون �وه

 ١٤٤                                                          ��ود �ی ورز�ی     ٣�بی��ی �� ا�ول و �با�ی 

  
 : عضله(ماهیچه) 

عضله یا ماهیچه یکی از بافت هاي مهم تشکیل دهنده 
وظیفه اصلی عضله اعمال  سیستم حرکتی بدن است.

این  نیروي حرکت و بدنبال آن ایجاد حرکت است.
ی بدن مانند قلب یا حرکت میتواند در ارگان هاي داخل

در  یا در استخوان ها و اندام ها باشد. وارشدستگاه گ
از وزن بدن را عضلات تشکیل می  %40مجموع حدود 

 ،عضله-اسکلتی :ماهیچه ها به سه دسته عضلات دهند.
 قلب و عضلات صاف تقسیم میشوند.

 

 

 

 عضله ذوزنقه

 .چرخش دهنده بالایی کتف ، نزدیک کننده،عمل : کشش بالایی 
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 پشتی بزرگ 

سیار پهنی که در قسمت پایین پشت قرار دارد و قابل لمس عضله ب
 .است

 -نده کتفشپایین ک  - بازکننده -بسیار قوينزدیک کننده : عمل
 چرخش داخلی استخوان بازو

 

 

 

 

 

 عضله گوشه ایی 

 در زیر قسمت اول ذوزنقه در قسمت خارجی و خلفی گردن، 

 فعمل : کشش بالایی، نزدیک کننده و چرخش پایینی کت
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 عضله دندانه ایی بزرگ

در زیر استخوان کتف قرار دارد و بر روي دنده ها کشیده می شود 
 بطوریکه به زیر عضله سینه اي بزرگ می رسد.

 عمل : دور کننده کتف ، چرخش بالایی کتف 

 

 

 

 عضله دلتویید

باشد و قابل بزرگ می  از عضلات سطحی بدن می باشد و در روي شانه قرار دارد و در مردان نسبتاً
 عمل: دور کننده بازو  لمس است
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 فوق خاري عضله

خاري کتف در زیر بخش  پر قدرتی که در حفره فوق عضله
 دوم ذوزنقه

 عمل : دور کننده و چرخش دهنده بازو

 

 

 عضله سینه ایی بزرگ

  د.قرار داردر جلوي قفسه سینه در قسمت سطحی 

 بازوعمل : خم شدن، دور شدن و چرخش داخلی 

 

 

 عضله دوسر بازویی :

 چرخش خارجی، نده استخوان بازوسر دراز : دور کن

 فلکشن افقی ،چرحش داخلی ،سر کوتاه : فلکشن

 عضله سه سر : باز کردن و دور کردن بازوخم کردن آرنج
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 بین دو مفصل ران و زانو عضله راست قدامی : 

 عمل : تا کننده ران

 

 

 

 

 عضله خیاطه

ترین عضله بدن می باشد و به صورت مورب ازقسمت خارجی ران به سمت داخل این عضله بلند
 .این عضله تا کننده مفصل زانو نیز می باشد. ران  کشیده شده است
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عضلات سرینی به ترتیب از راست به چپ 

 عکس : کوچک ، بزرگ، میانی

 کوچک: 

 استخوان ران و دور کردن چرخش داخلی

 خارجی رانو چرخش باز کننده بزرگ: 

 میانی: دور کردن مفصل ران

 

 

 

 همسترینگ 

این عضلات در بخش خلفی تا عضله هستند و  3

 ران قرار گرفته اند

 عمل : چرخش داخلی و خارجی ران
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 عضله دو قلو

 .کند به هنگام ایجاد مقاومت ،به خم شدن زانو کمک می 

 

 

 

 

 

 

 عضله راست شکمی

 در هر دو طرف خم شدن ستون مهره ها

 

 

 

 عضله مایل بزرگ

در هر دو طرف خم شدن جانبی ستون مهره ها، چرخش چپ و 
 .راست
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 عضله مایل کوچک

در هر دو طرف خم شدن و در یک طرف خم شدن جانبی ستون مهره 
 ها

 

 عرضی شکم

 کشش دیواره شکم به داخل و کمک به بازدم تنفسی

 

 

 

 عضلات کمر 

 سویز بزرگ و سویز کوچک

 erector spine پشتی دراز 

 مربع کمري

 دندانه ایی خلفی تحتانی 

 مورب خارجی و داخلی

 عرضی شکم و راست شکم
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 نامۀ انگلیسی به فارسی صعودهاي ورزشیواژه

 واژه معادل

 Abseil دوربدنطناب به ابزار فرود یا پیچیدن  بافرود روي طناب  ،فرود
ها و boltو  نورد از ابزارهاصعود، که در آن سنگ هايسبکیاز یک

nutقرار کند و همیشه در حمایت ابزار ها براي صعود استفاده می
 .دارد

AidClimbing 

و با  بودههاي صعود مصنوعی قابل صعود روشمسیري که با 
 ود.صعود نمرا مسیر توان نمیصعود طبیعی 

AidRoute 

 AlpineButterfly گرة پروانه
یک  شود. مثلاًصل میجایی در سنگ که طناب یا اسلینگ به آن و

 رول. ۀهگزان یا صفح
Anchor 

پروسیک، یومارها، گرة روي طناب. مثل بر صعود شوندة قفلابزار 
Lift , ropeman ...و 

Ascenders 

 ATC ابزار فرود و حمایت
کنند. را بدون حمایت صعود میآن  کهسخت چندان نهمسیري 

 Approach اگرچه ممکن است خطرناك باشد.

 Bail راف از صعود مسیرانص
 Belay حمایت

 Belay Point نورد به آن متّصل است.محلّ حمایت ـ جایی از سنگ که سنگ
 BelayDevice ابزار حمایت

تا انداختن طناب در آن  آن منحنی شکل است ۀکارابینی که دهان
 تر باشد.ساده

Bent Gate 
Karabiner 

امّا در مورد آن اطلاعات  ،شودبار صعود می نمسیري که براي اولی
 Onsightداریم. کافی 

Beta 

 hangdogging BetaFlashبدون پاندولی و  betaصعود مسیر 

http://www.irankouh.com/index.asp?art=50#o#o
http://www.irankouh.com/index.asp?art=50#h#h
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 واژه معادل

چند طول طناب است از ها بیشطول آنمسیرهایی که  ،بلند ةدیوار
 طول بکشد.از یک روز بیشصعود آن ممکن است و 

BigWall 

اب مانند استفاده از طن ایجاد حمایت با پیچیدن طناب دور بدن
 ».فرود اس«هنگام 

BodyBelay 

 Bolt رول ۀرول ـ صفح
 Bouldering هاي کوتاهنوردي روي سنگسنگ، بلدرینگ

 لیشود واستفاده میبه صندلی صعود نوعی گره که براي اتّصال 
 شود.تعقیب استفاده میگرة هشت از جاي آن ه اغلب ب

Bowline 

 clippingـ Back انداختن اشتباه طناب در کارابین

مانند کاملوت و فرند  Cammingمیبراي ابزارهاي اصطلاحی عمو
 Black Diamod. ) هستندloadedـSpingکه دارایحالت فنري (

 باشند.از سازندگان معروف این ابزارها می Wild Countryو 
Cam 

(کاملوت و فرند) روشی که ابزارهایی فنري براي گیر کردن در لاي 
ن وزن بر روي ابزار نیروي کنند. به هنگام افتادها استفاده میشکاف

هاي ابزار لاي شکاف گیر آید و چنگکمعکوسی به ابزار وارد می
 کند.می

Caming 

 Carabiner کارابین
 Chalk نورديپودر سنگ ،پودر

 Chalk Bag کیسه پودر
 Chest Harness تونیک سینه ،صندلی سینه

 گویندمیدر دیواره بزرگ  یا سوراخیبه شکاف بزرگ سنگی 
اش را در شکاف گیر دهد. شکل نورد بتواند بدنطوري که سنگبه

 ست.ا موازي ةدیوار 2شکاف مثل 
Chimeny 

صعود یک مسیر بدون  ،هاي به کار رفته در مسیربرداشتن میانی
 Cleanاستراحت، پاندولی و صعود مسیر مصنوعی بدون استفاده از 
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 واژه معادل

منیت ها براي اهاي سست وخرابیسازي مسیر از سنگپاك ،چکش
 هنگام صعود. تربیش

 Cliff بخش عمودي دیواره
 Clip انداختن طناب داخل میانی، اسلینگ

 CloveHitch گرة خود حمایت
یا براي ساختن حلقه متر میلی7 زتر اکمبا قطر معمولاً  هاییطناب
 پروسیکگرة 

Cord 

 Crux قسمت سخت مسیر صعود
دوخت یا گره. از این وسیله  صورتهاي زیاد بهیک تسمه با حلقه

شود و براي اتّصال ابزار تر استفاده میدر صعودهاي مصنوعی بیش
 رودمایت نیز به کار میحو خود 

Daisy chain 

Doublefisherma طناب به هم 2گرة دوسرطناب ـ براي اتّصال 
n knot 

 Edging نورديکفش سنگ ۀگیري، استفاده از گوشلبه
عنوان در صعودهاي ورزشی بهبراي فرود که  ابزاري، هشت فرود

 Eight .شودنیز استفاده می یحمایت ابزار

اي در نقطه بدون حمایت بودن و در معرض خطر قرار داشتن
 هنگام صعودبه

Exposed 

 Extender هااستفاده از اسلینگ بلند در صعودهاي طبیعی و زیر کلاهک
 Exposure نورد تا سطح زمینفضاي خالی زیر سنگ

 FaceClimbing خ دیوارهصعود رُ
 Fall طناببا ف سقوط ناخواسته و توقّ ،سقوط

 طناب مؤثّرعددي که از تقسیم طول سقوط بر طول ، ضریب سقوط
 Fall factor .آیددست میبه

 FigureEighe هشت فرود
 Figure ofEighe ه صندلی صعودگرة هشت براي اتّصال طناب ب
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 واژه معادل

 Figure Four نوردينوردي و یخته در سنگرفپیش کاريراه
 Fingerboard ت انگشت و بازوتمرین براي تقویّ  ۀتخت
 Firstascent لین صعود کامل یک مسیراوّ

 Fist jam مشت بستهنوعی لاخ کردن با 
 Fixed rope شدهfixطناب  ،طناب ثابت

 Flagging فنّ پرچم
 Flapper شدن پوست کنده یاپینه  ،ماننددستواردشده به آسیب 

 Flash نفر پیشین صعود یک مسیر بعد از دیدن صعود
 Follow .دهدکاري که نفر دوم در طی مسیر صعود انجام می

و حمایتی (صعودي بسیار  هیچ ابزاراستفاده از صعود آزاد بدون 
 تر جنبۀ ماجراجویی دارد تا ورزش)خطرناك که بیش

Free Solo 

باید از میي است که مسیر در حدّ،سختی یهاي طبیعصعود با گیره
 Free Climbing شود.استفاده نمی امّا ،طناب و ابزار استفاده شود

 Friction اصطکاك
 Friend هاي میانی غیر کوبشی.ایجاد حمایت ابزاري براي

 Fisherman's لایک سرطنابدوگرة 
Knot 

 protectionFixed رول ۀهاي ثابت مانند صفحها و میانیحمایت
 Gate کارابین ةقسمت بازشوندزبانه، 

نوردي، طور کلی به تجهیزات کوهبه،تجهیزات، لوازم ،ابزار
 فنّی متا لوازگرفته گویند. از پوشاك نوردي مینوردي و یخسنگ

Gear 

 Grade مقیاس عملی براي محاسبه سختی مسیر ،بنديدرجه
 Gumby نورد آماتورسنگ
 GymClimbing هاي مصنوعیصعود دیواره ،الني داخل سرنودسنگ

 double rope Half Ropeهمان  ،طنابنیم
 Hangdog هاهاي زیاد روي طناب و میانیاستراحت
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 واژه معادل

 HandJam صورت کاملدست بهکردن لاخ 
 Harness صندلی صعود ،هارنس

براي  ،تر از عرضکیفی از جنس محکم با طول بیش ،ابزار ۀکیس
 Haul Bag .اي چند روزهدر صعودهاي دیواره بالاکشی ابزار

 HeelHook چه یا گیره.پاشنه زدن روي طاق
نوردییا سنگ نوردي،هاي کوهفعّالیتّدر کلاه ایمنی کاسک، کلاه 

 گذارند.نوردي بر سر مییخ
Helmet 

 tnu hexentric  /hexaنوعی  ،نوعی ابزار میانی ،هگزان

 HMS به کارابین گرة حمایتراحتی اتّصال کارابین با اندازه بزرگ براي 
،از آن در طی صعودبتوان که عارضۀ طبیعی یا مصنوعی هر  ،گیره

 براي بالا رفتن استفاده کرد.
Hold 

 Indoor Climbing هاي مصنوعیصعود دیواره ،نودي داخل سالنسنگ
 Hulbmastwurf( Italian Hitchانی: گرة حمایت (به آلم

 Jamming هاگیر کردن تمام یا قسمتی از بدن در شکاف ،لاخ کردن
 Jug / jug hod مشتی بزرگ ةگیر

 Jugs ها و یومارهاAscenderآمریکایی  معادل
براي بالا رفتن از طرفه شونده و یکقفلري ابزا، بالا رونده ،یومار

 طناب.
Jumar 

 Jumaring یومار.بالا رفتن از طناب با  ،یومار زدن
 Karab  /Karabin کارابین

تر زده تر بر روي طناب ضخیماي که با استفاده از طنابی باریکگره
شود. این گره مانند گره پروسیک براي خودحمایت یا می

 Machard knotشود. به این گره استفاده میصعودهاي میمونی 
 .شود. گرة مشَارهم گفته می

KlemheistKnot 

 Leader کند.، اولّین نفري که در یک مسیر شروع به صعود میسرطناب

http://www.irankouh.com/?art=63
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 واژه معادل

 Leader Fall سرطنابنفر  سقوط
در ، هاصعود نفر اول و انداختن طناب در میانی ،سرطنابیصعود 

 نیز از وظایفسرطناب است مسیرهاي طبیعی ابزارگزاري
Lead Climbing 

 Ledge چهطاق
یکشیده ها و پاهادستصعودکننده با که صعود نوعی  ،صعود دولفر
 کند..صعود میسنگ سنگ بافشار بر سطح در یکطرف 

Lieback  /
Layback 

 Lockingcarabiner شونده.کارابین با دهانه قفل ،دارکارابین پیچ
 Lowering .فرود با طناب امهنگپایین دادن فرد 

 Multi pitch چند طول طناب ازهایی بیشبا طولمسیرهاي طولانی 
 Munter Hitch گرة حمایت

توان کاملاً که میهاي طبیعی) بر روي مسیر (معمولاً دیوارهجایی 
رایحفظ تعادل و بطور موقتّ به استراحت پرداخت جا بهدر آن

 ت.نیس دستنیازي به استفاده از 

No  ـhand rest 

 Nub انگشتی ةگیر
کار  یهاي سنگها و رخنهاي فلزي که براي حمایت در شکافقطعه

 شود.گذاشته می
Nut 

 Nut key از شکاف هاnutابزاري براي در آوردن  ،کششفت
 widthـ  Off لاخ دست یا پابراي شکاف بزرگ و عریض مناسب 

 Onsight ین قبلیل بدون تمرصعود یک مسیر براي بار اوّ
 Overhand knot گرة سردست

 Overhang کلاهک
 Pendulum تراورس یا گذر عرضی با حمایت طناب

 Piton ابزار فلزي براي صعودهاي طبیعی ،میخ
 Pinch صورت مخالففشار دادن دو جهت داخلی یک گیره به

 Placement گذاریم.کار میمحلیّ که در آن ابزار میانی  ،گذاريابزار
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 واژه معادل

انگشتی استفاده  ةعنوان گیرهتوان از آن بسوراخی در سنگ که می
 Pocket .کرد

براي  ،میسر صعود نقاطی که در طیّ ،حمایت میانی ،میانی
 Protection .شودکوبی میگذاري یا رولابزار ،جلوگیري از سقوط

O2/CO2 PressureBreathiباز دم قوي براي تبادل 
ng 

متر که از آن براي زدن گرة میلی 6تا  5 اي به قطرچهطناب
 شود.هاي قطورتر استفاده میپروسیک براي طناب

Prusik 

اسپاسم  ،گویندمعمولاً به گرفتگی عضلات می ،م کردن عضلهدَ
 عضلانی

Pumped 

/  Quick draw باشد.متّصل دو سر آن کارابین به که  ايتسمه ،اسلینگکارابین ـ 
draw 

مخصوص چیده شده  ۀتجهیزات صعود که کنار هم در یک تسم
 Rack .باشد

 Ramp صعودشدنی ۀچطاق
 Rappel به معناي فرود seilabواژة انگلیسی آمریکایی معادل
 boltingـ  Retro شدهکوبیکوبی اضافی در مسیر رولرول

 Redpoint صعود کامل یک مسیر بعد از چند تلاش
 Rest step کاملاً مناسب باشد.استراحت ی بر روي دیواره که براي محلّ

 Rope طناب
 Route مسیر
 Runner تسمه
 Runout بین دو میانیو نامناسب د بلن ۀفاصل؛ بین دو میانی ۀفاصل

 Scrambling نوردي خیلی سادهسنگ ،آسان صعود
هاي متوالی نایلونی با گره ۀتسم، بلند با داد و فریاداز دیوارة سقوط 
 ي سقوطژشده براي جذب انردوخته

Screamer 

http://www.irankouh.com/index.asp?art=50#a#a
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 Screwgate شوندهکارابین قفل ،دارکارابین پیچ
 Second مصعودکننده، نفر دونفر دومین 

 Sharp end .شودته طناب حمایت که بهسرطناب وصل می

 Side pull; Side جانبی ةگیر
grip 

 Sitstart ینگبلدر هايمسیردر صعود نقطه شروع 
 Slab دار امّا مسطح سنگبخش زاویه

 Sling شدهشده یا گره زدهدوخته ۀتسم
 Sloper سنگ جانبی اصطکاکی

 Snaplink کارابین
 Solo  /Soloing انفراديصعود 

 Sport Climbing صعودهاي ورزشی،رشتۀ شدهکوبیصعود مسیرهاي رول
کننده گرفته بلدرینگ که فرد سقوطدر صعودهاي حمایت نوعی 

سقوط به او وارد حاصل از گردد تا شوك شود یا منحرف میمی
 .نشود

Spot /Spoting 

 Static Belay ، حمایت استاتیکنفر دوم ایستايحمایت 
 Static rope طناب استاتیک

مان به دستهایی که ل در مکاناي براي انداختن اسلینگ اوّوسیله
 رسد،نمیلین میانیاوّمکان انداختن 

Stick clip 

هم  اشتیت ۀصفحصفحۀ استیخت، متأسفانه به این ابزار قدیمی، 
 گویند که کملاً نادرست است.می

Sticht plate 

اي (معمولاً هشت ساده) که ، گرهگرة توقف ،بگرة انتهاي طنا
براي ضریب اطمینان از خارج نشدن فرد هنگام فرود به انتهاي 

 زنند.طناب می
Stopper knot 

اي براي اتّصال دو تسمه براي ایجاد تسمۀ بلندتر یا گرة تسمه، گره
 Tape knot شود.دوسر یک تسمه براي ایجاد یک حلقه، زده می
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 Tail نابط، قبضۀ گرهاز زدن یک پسطناب اندة مۀباقیادام
 Top Rope حمایت از بالا

ستبا بایمیصعودکننده  ،در این صعود، سنتی،صعود صعود کلاسیک
 .ابزارگزاري مسیر را صعود کند

Trad / 
Traditional 

/  Undercut معکوس ةگیر
Undercling 

 gradeـ  "John Sherman "Vبه ابتکار  boulderبندي مسیرهاي درجه

 Wall هاي بزرگسنگقابل صعود سطح صاف  ،دیواره
 Webbing هاي اسلینگتسمه

 Weighting براي استراحت بروي گیره یا طناوزن بر انداختن 
 clippingـ  Z ر میانی قبلی در میانی بعديیانداختن طناب از ز

 شده،کارگذاشته راه آن ابزارهاي میانیسقوطی که همزیپ شدن، 
 کنده شود.از جا در از دیگري یکی پس

Zipper fall 

 pulleyـ  Z هاروشی براي بالاکشی فرد مجروح در شکاف

 

 

 

 
 

 



  کار�وه ��ود�ی ورز�ی، وردی و ��ود�ی ورز�ی� �درا��ون �وه

 ١٦١                                                          ��ود �ی ورز�ی     ٣�بی��ی �� ا�ول و �با�ی 

  
 منابع و مآخذ

صول تا تمرین/ ریچارد اي )1 شمیتیادگیري حرکتی و اجرا/ از ا مازي زاده ترجمه مهدي ن-.ا
 1379حمد کاظم واعظ موسوي انتشارات(سمت)،م

ن )2 یک ا ـــدام فوقبیومکان عالیتهاي روزمره/ترجمه مینو کلانتري انتش ارات انی در ورزش و ف
 تهران سنا

محســـن شـــفیع زاده  -درك رشـــد حرکتی در دوران مختلف زندگی/ترجمه عباس بهرام )3
 1383انتشارات بامداد 

 اندازه گیري و ارزش یابی در تربیت بدنی ،همتی نژاد،مهرعلی وهمکاران  )4

ـــفاهی مجموعه مباحث فرهنگی، )5 اعی،حقوقی/ تهیه وتدوین مهدي اخلاقی اجتم فرهنگ ش
 1396پور/ فروردین داور

6) Alpine skil:summer 
7) Traning for climbing tha definitive guide to improvmance.Horst, 

Eric.j 
8) Effective climbing training/Patrick Matros-Lodwig"dicki"korb-

Hannes Huch 
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