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 درخت تو گر بار دانش بگیرد

 بزیـرآوری چرخ نیلوفـری را
 «ناصر خسرو قبادیانی » 

 

 نمایند. تقدیم به همه کسانی که در پیشبرد و اعتلای این ورزش تلاش می

 

  



 نوردي و صعودهاي ورزشي، كارگروه صعودهاي ورزشي فدراسيون كوه

 3                                                                                                                                                                                                                                                                     صعودهاي ورزشي پیشرفتهكارآموزي اصول و مباني                

  
 تدوين ويرايش سوم: و  گردآوري

 آقايان:
 محمد جلالی فراهانی 

 محمدّ طبيبی 

 مهدی معماری 

 :ها خانم

 خديجه جهانبخش سفيدی 

 كلام مليحه يك 

 تدوين ويرايش چهارم:و  گردآوري
 آقايان:

 محمود محمد حسن زاده 

 آرش دوستاريان 

 زنده كار مهدی 

 : ها خانم

 زهرا بهراميان 
 فرنوش رئيسی 

 مهدی زنده كار:ستارفنیويرا
 ميرزا طولابیآرايی: صفحه

      ناهيد ناصری طراّحی جلد:

 آقايان:                       از:  سپاسبا     
 كامران اندامی 

 یغعليرضا بلا 

 حسن جواهر پور 

 محمدامين حواله دار نژاد 

 محمدّرضا خليلی قاضی 

 محسن مختاريان 

 عبدالرضا نقيب زاده 

 : ها خانم             

 منصوره گرجی 

 مريم موحديان 

 سميه يوسفی 

 كارگروه صعودهای ورزشی:ناشر

 3159ماه  مرداد چهارم ويرايش 

  
 بفرستيد. info@msfi.ir نشانينهادهاي خود را به  نظرها و پیش توانيد نقطه مي استفاده از مطالب اين طرحِ درس با ذكر منبع بلامانع است. 

تمفامی اسفامی بفه ترت ف      در اين صففحه  

 الفبايی نام خانوادگی مرتّ  شده اند.

mailto:info@msfi.ir


 نوردي و صعودهاي ورزشي، كارگروه صعودهاي ورزشي فدراسيون كوه

 4                                                                                                                                                                                                                                                                     صعودهاي ورزشي پیشرفتهكارآموزي اصول و مباني                

  

 «فهرست مطالب » 

7  ............................................................................................................................... دوره روزشمار

8  ........................................................................................................................................... دفتر اوّل

9  ...................................................................................................................... یفن راستاریو مقدمه

10  ......................................................................................................................................... هیافتتاح

11  ......................................................................................................... یسنگنورد ناتیتمر اصول

15  ............................................................................................................ صعود هنگام تعادل حفظ

20  ......................................................................................... صعود در بدن حیصح یها تیوضع

25  ............................................................................................................ یسنگنورد یها شنیپوز

29  ....................................................................................................................... شرفتهیپ یکهایتکن

32  ...................................................................................... ستیز طیمح ،یمنیا بهداشت، سلامت،

35  ....................................................................................... یورزش یدرصعودها SAFETY))یمنیا

35  ..................................................................................... یورزش یصعودها در سکیر تیریمد

38  .................................................................................................................................. ابزارشناسی

46  ..................................................................................................................................... گذاریابزار

47  .......................................................................................................... طناب شکست از جلوگیری

Anchors .........................................................................................................................  48 هاكارگاه

53  ....................................................................................................................كارگاه برپایی اصول

56  ........................................................................................................................ رفتهپیش هایگره

59  ...............................................................................................................................سقوط الزامات



 نوردي و صعودهاي ورزشي، كارگروه صعودهاي ورزشي فدراسيون كوه

 5                                                                                                                                                                                                                                                                     صعودهاي ورزشي پیشرفتهكارآموزي اصول و مباني                

  
60  ......................................................................................................... (Fall Factor) سقوط فاكتور

63  ................................................................................................................................ ضربه یروین

Abseiling...............................................................................................................................  64 فرود

66  ........................................................................................................... :فرود در اساسی نکته سه

70  .................................................................................................................................. صعود انواع

73  ................................................................................... وتوان قدرت شیافزا ینیتمر یها روش

81  ............................................................................................... انگشتان و ساعد تیتقو ناتیتمر

85  ...................................................................................................................... یورزش یها بیآس

86  ............................................................................................... یورزش یها بیآس یبند میتقس

94  .................................................................................... :یورزش یها بیآس با یدرمان برخورد

Taping ............................................................................................................................................  95

99  ........................................................................................................................................... نگیدوپ

114  .................................................................................................................. یسنگنورد در هیتغد

121  ................................................................................................ یورزش یتهایفعال در آب نقش

 126 ...................................................................................... یورزش یصعودها مسابقات نیقوان

 160 ......................................................................................................................... ضمائم آموزشی 

 161 ....................................................................................................... های آمادگی جسمانی آزمون

176  ............................................................ ورزشی صعودهای فارسی به انگلیسی ی نامهواژه

190  ............................................................................................................................... مآخذ و منابع

 



 نوردي و صعودهاي ورزشي، كارگروه صعودهاي ورزشي فدراسيون كوه

 6                                                                                                                                                                                                                                                                     صعودهاي ورزشي پیشرفتهكارآموزي اصول و مباني                

  
 

  



 نوردي و صعودهاي ورزشي، كارگروه صعودهاي ورزشي فدراسيون كوه

 7                                                                                                                                                                                                                                                                     صعودهاي ورزشي پیشرفتهكارآموزي اصول و مباني                

  
 

 

 

 روزشمار دوره

 

  

وّل
وز ا

ر
 

 04:30الي  03:05 03:05الي  00:05 00:05الي  00:00 00:00الي  00:00 00:00الي  00:30 00:30الي  00:00

 06:30الي  04:30
الي  06:30

06:45 

 00:00الي  06:45

 ثبت نام

 افتتاحيّه

)قرآن، سرود ملّي، 

 معارفه(

 مروري بر كارآموزي مقدّماتي استراحت آزمون آمادگي جسماني
نماز، ناهار، 

 استراحت
 استراحت (0آموزش دروس عملي )

آموزش دروس عملي 

(2) 

دوم
روز 

 

 05:30الي  03:30 03:30الي  02:05 02:05الي  00:05 00:05الي  00:00 00:00الي  00:00
الي  05:30

05:45 
 07:45الي  05:45

  

 (3آموزش دروس عملي ) استراحت آموزش دروس تئوري 
نماز، ناهار، 

 استراحت
 (4آموزش دروس عملي ) استراحت (4آموزش دروس عملي )

  

سوم روز 
 

 05:30الي  03:30 03:30الي  03:00 03:00الي  00:05 00:05 الي 00:00 00:00الي  00:00
الي  05:30

05:45 
 07:00الي  05:45

  

آموزش دروس عملي در 

 (0طبيعت )
 استراحت

آموزش دروس عملي در 

 (2طبيعت )

نماز، ناهار، 

 استراحت

آموزش دروس عملي در طبيعت 

(3) 
 استراحت

آموزش دروس عملي در طبيعت 

(4)   

ارم
چه روز 

 

 02:00الي  00:30 00:30الي  00:05 00:05الي  00:05 00:05الي  00:00 00:00الي  00:00
    

 اختتاميّه آمادگي براي اختتمايّ  آزمون عملي دروس عملي استراحت آزمون كتبي دروس تئوري 
    

 

  



 نوردي و صعودهاي ورزشي، كارگروه صعودهاي ورزشي فدراسيون كوه

 0                                                                                                                                                                                                                                                                     صعودهاي ورزشي پیشرفتهكارآموزي اصول و مباني                

  

 اوّل دفتر
دهنده با كسب دانش  تعامل، آموزشآموزش، ارتباط و تعاملي دوجانبه بين آموزگار و آموزنده است. در اين 

نمايد. در اين  سزايي را ايفاء مي گيرنده، نقش به بهينه و دقيق آن به آموزش هلازم و متناسب با نوع آموزش و ارائ

ترين بخش اين تعامل به شمار  هاي لازم كمك نمايد، مهمّ ميان وجود مراجعي كه آموزگار را در كسب توانايي

زمينه و آگاهي لازم از مطالبي كه قرار است فراگيرد در محلّ آموزش حاضر شود  با پيش اي كه رود.آموزنده مي

سازند كه  اي را مي هاي خود كند، مجموعه دانسته  از آغاز آموزش، مبادرت به صيقل آگاهي كه پيش  و مربيّ

مام رهرواني توان در آن به هدف اصلي آموزش دست يافت.كارگروه صعودهاي ورزشي ضمن احترام به ت مي

سازي ساختارِ خويش، يكي از اهداف خود را  اند و در ادامة روندِ بهينه كه در اين طريقت سخت گام برداشته

توسعة پويا و پايدار ورزشي به معناي دقيق كلمه در نظر گرفته است. درپي اين هدف و به عنوان اوّلين گام، تهية 

طرح درس اصول »مقاطع گوناگون، مد نظر قرار گرفته است.  هاي مختلف آموزشي در متون و منابع درسي دوره

پيش رو داريد به  از اين دست متون آموزشي است. متني كه در رفتة صعودهاي ورزشي پيشو مباني كارآموزي 

رساني و ترسيم دورنمايي مناسب  و به منظور اطلاع شركت در دوره، قبل و هنگام كارآموزانعنوان مأخذي براي 

، تدوين شده است. بديهي است كه در نوشتار حاضر، با تمام فراگيرندچه كه قرار است  ا دربارة آنه براي آن

هايي وجود خواهد داشت. به همين دليل كارگروه صعودهاي  كوششي كه براي تهية آن شده است، كاستي

دن اين نوشتار نقشي كر زيباترخويش در هرچه دقيق و  هاينظر ورزشي دست تمام عزيزاني را كه با ارائة نقطه

گردد؛ اميد  مي صعودهاي ورزشياين نوشتار تقديم به جامعة  چهارمفشارد. ويرايش  ايفاء نمايند، به گرمي مي

 است كه گامي هرچند كوچك در راه اعتلاي دانش و آگاهي اين مرز و بوم باشد. اگر خدا خواهد.

 مهدي داورپور

 5931مرداد ماه 
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 :مقدمه ویراستار فنی

با لمس صخره ها  رو به بالا و متعالی است،نگاه سنگنورد همواره  انسان ذاتا از صعود صخره ها لذت می برد ،    

دوستی و پیوند خویش را مستحکم تر می نماید،دوستی که گاهی پناهگاه وی و گاهی رویشگاه گیاهان دارویی 

در دل خویش و جاری شدن بصورت چشمه  این صخره های زیبا هستند که با انباشتن آب گوارااست.  او بوده

امروزه ورزش وفعالیتهای بدنی علاوه بر پر کردن اوقات فراغت در  .سیراب می سازند را تشنه رهروان، ساران

بی شک آگاهی از تکنیک و تاکتیک و جنبه های فزایش سلامت جامعه و نشاط آن نقش بسزایی دارد. ا

درپیشرفت و بالا بردن  این رشته ورزشی مرتبط با از ابزارهایآمادگی جسمانی و همچنین استفاده مناسب 

 با گنجاندن عملکرد ورزشکار بدون آسیب دیدگی بسیار تاثیر گذار است.در طرح درس حاضر تلاش شده

از تلاش و زحمات  گامی در جهت پیشرفت این رشته برداشته شود. دنیا مباحثی کاربردی با توجه به فنون روز

روز رسانی ه که زمینه برگزاری دوره های آموزشی و بون کوهنوردی و صعود های ورزشی مسئولین فدراسی

اساتید  زحمات  از لازم است ، همچنینسپاسگزارم  مباحث علمی و عملی صعود های ورزشی را فراهم نمودند

در ارائه و  و اندریاس هافمن مباحث فنی مربوط به طبیعت  ارائه و آموزش درکه  حسن جواهر پور :آقایان

اکبر ثابت آقایان از زحمات همچنین  اسپورت ما را یاری نمودند قدردانی نمایم، تکنیکهای سنگنوردیآموزش 

طرح . تشکر می نمایمکار،مسعود زینالی و آرتیمس فرشاد یگانه که در گردآوری مطالب سهم بسزایی داشتند 

 . صعودهای ورزشی در سنوات گذشته می باشد تمامی بزرگان و پیشکسوتاندرس حاضر ادامه تلاش و زحمات 

 .باشیمبا همت و کوشش نسل آینده شاهد پیشرفت روز افزون ورزش سنگنوردی  امیدوارم

 مهدي زنده کار

 5931مرداد ماه 
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 افتتاحیه
صعود های ورزشی طبق شیوه نامه برگزاری دوره آموزشی فدراسیون کوهنوردی و  پیشرفته دوره کارآموزی   

روز متوالی طبق روزشمار دوره  چهارصعود های ورزشی، مختص به این دوره برگزار می گردد، این دوره در 

  ملزم به حضور تمام وقت روزهای برگزاری می باشند.  محترم کارآموزان  تمامیبرگزار می گردد،همچنین 

دیواره و سالن برگزاری باید دارای استاندارد  ،لوازم و تجهیزات استفاده شده اعم از لوازم فنی سنگنوردی 

همچنین جهت آموزش مباحث که تضمین کننده ایمنی شرکت کنندگان در دوره باشد.،کیفیت مناسب باشندو

 تمامیلازم است  قرار گیرد.مربوط به طبیعت ،موارد ایمنی ، بهداشت و محیط زیست مورد توجه ویژه 

داشته باشند.در ابتدای دوره فرم تاییدیه صحت و سلامت جسمانی در سال جاری کارآموزان کارت بیمه ورزشی 

اختیار شرکت کنندگان دوره قرار می گیرد و افراد ملزم هستند در صورت داشتن سلامت جسمانی ، روحی و 

سرپرست  دوره قرار دهند،در صورت تایید مدرسیا  ار سرپرستو در اختی تایید خود را  روانی صحت و سلامت

 و مدرس دوره رسما اجازه حضور در دوره را خواهند داشت .
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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 کنیدد. بددون درگیدر       

ورزش، می توان اصول مهم تخصصی بودن تمرینات هر رشته، توجه بده ویژگدی هدای    شدن بیش از حد با دانش 

 راحت و عدم تمرین را مورد توجه قرار داد.تشخصی، اضافه بار تدریجی، تنوع، اس

 تخصصی بودن تمرينات هر رشته

این مورد می تواند مهمترین اصل تمرین باشد. این اصل به سادگی بیان می کندد کده تمدرین مناسدب، تمریندی         

ن، موقعیت بدن، دامنه حرکت و نوع انقباض ایجاد شدده، مشدابه ورزش   آاست که از نظر سرعت حرکت، شکل 

اید از بسیاری جهات بده ایدن   مورد نظر باشد. برای اینکه یک حرکت تمرین قدرتی برای سنگنوردی مفید باشد ب

 ورزش شبیه باشد.

تمرین با دستگاههای بدن سازی ماهیچه ها را به شکلی که برای سنگنوردی مفید است، پدرورش نمدی دهندد. در    

ه ی سنگنوردان تمرینات باشگاه های بدن سازی اساسا، تلف کردن وقت است. به جدز بدرای آنهدا    منتیجه برای ه

وقتدی تمریندات بددن    بر ایدن باورندد   ضعیف هستند. برخی سنگنوردان متوسط  بسیار که از نظر آمادگی جسمانی

در سدنگنوردی شدده اندد. امدا از آنجدا کده پیشدرفت تکنیدک          سازی با وزنه را انجام می دهند متوجه پیشرفتشدان 

ردان ومهارت های حرکتی دلیل اصلی افزایش توانایی های کلی در سال های اولیه سنگنوردی است، این سنگنو

به هرحال، بدون توجه به نوع تمرینی که انجام می دادند، پیشرفت می کرده اندد. آن هدا شداید حتدی در صدورت      

 انجام تمرین هایی غیر از تمرین سنگنوردی ، مثل اسکیت نیز به این توانایی ها می رسیدند.

قدرت انگشتان برای سدنگنوردی،   استفاده از دونات های لاستیکی )یا سایر وسایل مشابه فنری( به منظور افزایش

مناسب نیست. قدرت مشت کردن به ویژگی های معینی مثل موقعیت دست هنگام مشت کردن )انگشتان کشدیده  

یا جمع یا حالت نیشدگونی( ، حالدت مدس دسدت وآرندت، شددت انقبداض وحتدی ندوع انقبداض ) اکسدنتریک یدا             

گیره به نحدوی اسدت کده وقتدی وزن مداکزیمم را       کانسنتریک( بستگی دارد. از آن گذشته ، چون حالت گرفتن

 روی آن می اندازید ، تمایل به در رفتن دارد، باید به همین نحو روی آن تمرین کرد.
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بنابراین فشار دادن دونات لاستیکی به عنوان یک تمرین برای سنگنوردی بی مورد است. هرچند ایدن روش مدی   

ی مفید باشد. اما درباره حرکدت بارفیکس،کده متدداول تدرین     تواند برای گرم کردن و جلوگیری از آسیب دیدگ

تمرین بین سنگنوردان است چه می توان گفت؟ بدون شک این حرکت مشابه سدنگنوردی اسدت ولدی موقعیدت     

شما، میزان فشاری که به بدن وارد می شود و وضعیت دست ها و بازوها، همان طور که در سدنگنوردی مددام در   

کند. در عین حال توانایی ثابت نگه داشتن و قفل کردن بازودر برخی موقعیدت هدا در    نمیحال تغییر است، تغییر 

سنگنوردی پیچیده تر از حرکت ساده آن هنگام تمرین با بدارفیکس اسدت. بندابراین بده منظدور افدزایش کدارایی        

مدثلا میتوانیدد   .ل های مختلدف و متندوعی انجدام دهیدد    کتمرین بارفیکس برای سنگنوردی باید این تمرین را به ش

یکی از دست ها را پدایین تدر از دسدت دیگدر قدرار دهیدد و در        حلقهبا استفاده از  فاصله بین دستها را تغییر دهید،

زوایای مختلف تمرین قفل کردن بازو را تکرار کنید. این تمرینات متنوع بسیار مفید تر و کارآمدتر از انجام یک 

 حرکت مشخص و ساده بارفیکس در یک موقعیت ثابت است.

د در بهبود عملکرد سدنگنوردی مدرثر باشدد در تقابدل     به هر حال این ایده که هر فعالیت ورزشی دیگری می توان

آشکار با تمرینات تخصصی قرار دارد. در واقع تنها ورزشی که غیر از سنگنوردی می تواند برای آن مفیدد باشدد   

 ی هوازی است.تورزش های استقام

 تمرين بر اساس ويژگی هاي فردي

شما باشد. بنابراین مفید ترین برنامه تمرین برای شما ،  هیس سنگنوردی در دنیا وجود ندارد که از همه نظر شبیه   

از برنامه تمرین سایرین متفاوت خواهد بود. این مورد ممکن است واضح به نظر برسد اما بسدیاری از سدنگنوردان   

از برنامه تمرینی همتایانشان یا حتی بدتر از برنامه تمرینی برخی سنگنوردان نخبه پیروی می کنند. که یدک روش  

 !نامعقول برای تمرین است

بهترین برنامه تمرینی برای شما، برنامه ای است که در آن نقاط قوت و ضعف، آسیب دیدگی های قبلی، اهداف 

و زمانی که شما می توانید برای تمرین اختصاص دهید، در نظر گرفته شده باشد. بده عدلاوه، از آنجدا کده ممکدن      

می ی تان پس از تمرین را بازیافت کنید، زمان استراحت لازم و بهینه ژراست شما سریع تر یا کندتر از سایرین ان

این است کده برنامده ای کده بدرای شدخص شدما        تواند تفاوت هایی در برنامه تان ایجاد کند. در نتیجه راه عاقلانه

 مناسب است طراحی کنید و تمرین سایرین را نادیده بگیرید.
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 اضافه بار تدريجی

از اصول مهم تمرينات قدرتي است بيان مي كند كه افزايش قدرت ماهيچه نيازمندد اعمدال   اين اصل، كه يكي    

فشار به ماهيچه است، درحد و اندازه اي بيش از آن چه كه ماهيچه به آن عادت دارد. شما مي توانيد اين فشار را 

موفدق، اعمدال كنيدد.    با افزايش شدت، حجم يا سرعت تمرين يا با كاهش زمان استراحت بين ست هاي كامدل و  

انجام تمرينات متنوع اين روش را كارآمدتر مي كند با اين حال افزايش شدت تمرين )با به كار بردن بار اضافي( 

 مهم ترين روش براي تقويت ماهيچه در بلند مدت است.

ايش شددت از  رد گفته شده باشد. به ويژه تمرين افدز اي تمريني بگرديد كه شامل تمام موشما بايد دنبال روش ها

طريق افزايش بار تمرين. اين تمرين مي تواند به روش هاي گوناگون تمرينات هايپرگراويتي)با استفاده از وزنده(  

 انجام شود. HITمثل بارفيكس و آويزان ماندن از سيميلاتور با وزنه يا تمرين 

 تنوع

ه ايجاد تنوع در برنامه تمرين است. اين يكي از متداول ترين اشتباهات تمريني بين همه ورزشكاران عدم توجه ب    

اصل بيان مي كند كه بدن به تمريني كه مرتبا و يكنواخت تكرار مي شود، عادت مي كند. بنابراين اگدر مرتبدا بده    

يك باشگاه برويد و همان تمرينات هميشگي را انجام بدهيدد قددرت شدما و پيشدرفت تدان در سدنگنوردي افدت        

س كنيد خيلي خوب تمرين كرده ايد. سعي كنيد با تغييدر ندوع تمدرين، تركيدب     خواهد كرد حتي وقتي كه احسا

 چند نوع تمرين و منظم كردن برنامه صعود و تمرين در برنامه تان تنوع ايجاد كنيد.

تمرينات دوره اي، شكل ديگري از ايجاد تنوع است كه شامل تغيير در حجم و شدت كلي تمرين متناوب است. 

)صدعود   "حجم زياد"وي ديواره مصنوعي، مي توانيد به ترتيب جلسات تمرين را به تمرين با مثلا هنگام تمرين ر

شدت خيلي ")صعود مسيرهاي بولدر قدرتي و دشوار( و با  "شدت زياد"تعداد زيادي مسير نه چندان دشوار(، با 

تمرين تان را هر  در سخت ترين شكل ممكن( اختصاص دهيد. همچنين مي توانيد )صعود مسيرهايي "خيلي زياد

چند هفته يكبار تغيير دهيد. به هرحال توجه به اين اصل يعني ايجاد تنوع در تمرين نتايج فدو  العداده اي برايتدان    

 خواهد داشت.
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 استراحت

سازگاري سيستم ماهيچه اي كه قبلا درباره آن صحبت شد بدين تمدرين هدا و نده طدي آن صدورت مدي گيدرد.            

سالم در زندگي روزمره) مثل اعصاب آرام و خدواب مناسدب و كدافي( بدراي افدزايش      استراحت كافي و عادات 

قدرت و بهبود دستاوردهاي ناشي از تمرين ضروري هستند. بسته به شدت و حجم تمرين، بازيافت كامل انرژي، 

ل ساعت طول مي كشد. ممكن است بازيافت انرژي پس از تمريني با حجم زيداد و شددت كدم، مثد     24تا  42بين 

صعود تعداد زيادي مسير آسان، تنها يك روز زمان احتياج داشته باشد، در حالي كه احتمالا بازيافت كامل انرژي 

پس از يك تمرين با حجم و شدت زياد، يعني صعود مسيرهايي كده تقريبدا در حدد تدوان مداكزيمم شماسدت يدا        

 .تمرينات با وزنه يا تمرين با كمپوس بورد زمان بيش تري نياز دارد

اهميت اين اصل به اندازه اي است كه عدم رعايت آن منجر به افت عملكرد و يا آسديب ديددگي مدي شدود كده      

ناميده مي شود و يكي از شايع ترين آسيب هاي بين سنگنوردان است. كافي است توجه  "سندروم بيش تمريني"

 "علي رغم تمرين سخت "از اين كه كنيد كه چه تعداد از سنگنوردان از آسيب ديدگي هايشان گله مي كنند يا 

 نمي شوند، ناراضي هستند. "تر  يقو"

يا طولاني شدن زمان بازيافت انرژي مي شود اشتباه در انجام تمرينداتي   "بيش تمريني"عامل ديگري كه منجر به 

، اين تحريك موجب خستگي ماهيچه و افت عملكرد بده   عصبي ماهيچه اي را تحريك مي كند است كه سيستم

 ورت موقت مي شود. با استراحت كافي ، سيستم به سطحي بالاتر از آنچه قبل از تمرين بود مي رسد. ص

 عدم تمرين

روز  01تدا   01پس از توقف تمرين قدرتي )يا يك دوره سنگنوردي متوالي( ، دستاوردهاي اين تمرينات ، طي    

سنگنوردي در چند هفته بعد اتفا  مي افتدد.  از بين مي رود. افت شديدتر قدرت در صورت عدم انجام تمرين يا 

با اين كه در هر سال اختصاص زمان خاصي  براي استراحت مفيد است) هم از نظر ذهني و هم براي جلوگيري از 

 آسيب ديدگي( ، وقفه هاي متوالي در تمرين كسب موفقيت را دشوار مي كند.
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 صعود هنگام تعادل حفظ

 ا ورزش تعادل بنامیم. بی تردید، تعادل بخش اساسی سنگنوردی است. در واقع بی ربط نیست اگر سنگنوردی ر   

شود. اگر بتوانید تعادل را به درستی درک کنید زمانی که با توان گفت تعادل قلب حرکت محسوب میمی

 شوید قادر خواهید بود راهی برای عبور از آن پیدا کنید.حرکت دشواری مواجه می

تر از ناف( و سطح نگهدارنده بدن بارت است از ارتباط فضایی بین مرکز ثقل )اندکی پایینبه زبان ساده تعادل ع

ها به طرف بالا مرکز ثقل نیز کمی شما. البته این نقطه جای ثابتی نیست و با جابجایی تنه یا کشیدن دست

 کند.جابجایی پیدا می

یا در حالت تعادل هستیم و یا نیستیم. اما در  ما در زندگی روزمره اصولا با دو وضعیت تعادلی روبرو هستیم.

(، stableتر از اینهاست. در واقع سه حالت تعادل وجود دارد. تعادل پایدار )سنگنوردی، تعادل خیلی پیچیده

تواند طیف های خاص خود را دارد و هر یک می( که هر یک از اینها ویژگیdynamic( و پویا )offsetجبرانی )

 ها را در بر بگیرد.وسیعی از حالت
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تر از ناف( و به زبان ساده تعادل عبارت است از ارتباط فضايی بين مركز ثقل )اندكی پايين تعادل چ ست؟ 

ها به طرف بالا سطح نگهدارنده بدن شما. البته اين نقطه جای ثابتی نيست و با جابجايی تنه يا كشيدن دست

 كند.مركز ثقل نيز كمی جابجايی پيدا می

 

كند با حداقل درگيری بيشترين ميزان كنترل را بر روی مركز ثقل اعمال می (:Stableتعادل پايدار ) 

 عضلات چرا كه در اين حالت مركز ثقل در درون سطح نگهدارنده بدن قرار دارد.
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كنيد چرا كه در اين وضعيت در تعادل جبرانی احساس ناامنی يا ناراحتی می (:Offsetتعادل جبرانی )

 سطح پايه نگهدارنده شما بسيار كوچك است و يا مركز ثقل تقريبا نزديك لبه اين سطح قرار دارد.

 

كند كه در آن مركز ثقل خارج از سطح پايه وضعيتی را توصيف می (:Dynamicتعادل دينام ک )

سطح پايه دهد يك گيرد. نتيجه آن كه بدن در حالی كه به حركت خود ادامه مینگهدارنده بدن قرار می

 كند.جديد پيدا می
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 جابجاییالگوي مراحل 

  گرفتن گيره،در اين مرحله تنش عضلانی وجود دارد. -3

ديك كردن لگن به ديواره و انتقال وزن به پاها سعی بر كم نزدر اين مرحله با ريلکس كردن و رها سازی  -2

 .كردن تنش عضلانی است

 پا روی گيره قرار می گيرد.جايگزينی پا،دراين مرحله با دقت  -1 

 دو دست دو پا،در اين مرحله دو ست و دو پا روی گيره قرار دارد. -4

 از نيروی حركتی لگن به سمت گيره هدف انتقال صورت می گيرد. ،در اين مرحله با استفادهجابجايی  -9
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ژی بيشتری برای صعود بايد ران صورت اين درغير شود انجام متوالی صورت به و ترتيب به بايد مراحل اين   

 ديگر عبارت باشد. بهنمی بالا به صورت دقيقا ازموارد،مراحل دربعضی كه ذكراست به لازممصرف كنيد! 

 انجام را پا يا دست متوالی حركت چند بر روی ديواره ثابت بدنی لت حا يك داشتن با سنگنورد دارد امکان

 دهد.
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 صعودوضعیت هاي صحیح بدن در 

  جلوگ ري از تنش هاي عضلانی      

 

 

 

Stages of Learning...  

it´s like melting water from an 

ice cube to running water 

Releasing 

Exploiting 
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 )جلويی بدن(انتقال وزن با حرکت ضربه اي لگن در وضع ت فرونتال   

 

 

 انتقال وزن با حرکت ضربه اي لگن در وضع ت لبه خارجی پا   
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 توجه به اصول حرکت

  

Move further 

in one move: 

Go over „the“ 

foot and up 

Release– 

Uncouple 

(„long“ arm) 

Placing feet quietly 

and precisely 

• In the front third 

• On the first try 

• In small steps 

2 hands 

2 feet 

Holding- 

Stabilising 
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توجه به وضعيت صحيح پاشنه)در گيره های اصطحکاكی پاشنه پايين و درگيره های لبه دار 

 مستقيم و بالا باشد.

 

وزن قسمت ميانی )با حالت ضربه ای و انفجاری لگن در حركت وضعيت صحيح تنهتوجه به 

بدن به سمت بالا انتقال 

 داده ميشود(
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كردن شانه ها  عمی گيرند در صورت جم صحيح شانه ها)شانه ها مستقيم قرارتوجه به وضعيت 

 . انتقال نيرو بدرستی صورت نمی گيرد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

توجه به وضع ت دستها و 

حد پاها و )دورشدن بيش از پاها

دستها با عث اتلاف انرژی و برهم 

 خوردن تعادل می شود(.
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 سنگنوردي پوزیشن هاي

 1پوزیشن شماره 

دست، دست و پای مخالف، گیره دست و پا تقریبا در یک راستا به صورت عمودی، خط شاقولی فرضی از گیره 

 کند.مرکز ثقل و گیره پا عبور می
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 2پوزیشن شماره 

در این پوزیشن پاها بر روی دو گیره تقریبا در یک راستای افقی قرار دارند و گیره دست بین دو گیره پا قرار 

 دارد. این پوزیشن خود به دو حالت ممکن است.

ای( که در این حالت هر دو پا به صورت داخل )قورباغه Frog)رو به دیواره( یا همان حالت  Frontalپوزیشن 

 ها قرار دارند.پا بر روی گیره

 باشد.های کم میاجرای حرکت در این پوزیشن قدرت زیادی نیاز دارد بنابر این کاربرد آن در شیب

ه )زانوی خمیده( که در این حالت پای مخالف دست به صورت خارج پا بر روی گیر Drop Kneeپوزیشن 

مرکز ثقل  در این پوزیشن به دلیل چرخیدن لگن خاصره به سمت دیواره و در نتیجه نزدیک شدن گیرد.قرار می

های زیاد مناسب ل توجهی از نیروی مورد نیاز برای اجرای حرکت کاسته شده و برای شیببه دیواره به میزان قاب

 است.
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 دست و پای مخالف  3پوزیشن شماره 

پوزیشن  از گیره دست و پا عبور کند و بصورت مورب باشد حالت قرارگیری در این وضعیت اگر خطی فرضی

 باشد. می 3شماره 
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 دست و پای موافق 4پوزیشن شماره 

)پرچم( در داخل یا  Flagدر این پوزیشن دست و پای موافق بر روی گیره قرار گرفته و پای دیگر به حالت 

 گیرد.خارج قرار می
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 تکنیکهاي پیشرفته

 

 :حرکت دلفر1

حرکت فشار دو طرفه دست ها و پا ها در خلاف جهت یک دیگر برای صعود 

 را می گویند.

 

 

 

 :حرکت تنوره ای2

 به سمت بالا  رامی گویند. فشار دو طرفه در یک شکاف برای حرکت

 

 

 

 

 :حرکت دوچرخه ای3

و  پای دیگر بر روی یک گیره قلاب پنجه پا ویک با پنجه  ،فشار دو طرفه

 د.گوینمی  حرکت دوچرخه را یا دو گیره کنار هم
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 :پاشنه زدن4

 ویند ونه را پاشنه زدن گحرکت جا به جا کردن بدن بر روی پاش

این حالت از قلاب پاشنه و بعد حرکت پا برای انتقال وزن بر روی  

 گیرد. همان پا صورت می

 

 :قلاب پاشنه5

 گویند. میجابجایی پا را قلاب پاشنه  حفظ تعادل بدون گیر دادن پا برای

 

 : قلاب روی پا6

استفاده از روی پا و قلاب کردن آن را برای حفظ تعادل یا حرکت زدن 

 گویند. قلاب روی پا می
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 وضعیت بدن در کار با پنجه پا

 (.Frontal)رو به دیواره باشد وضعیتی که قسمت جلویی بدن -1

  outside)که اغلب با لبه خارجی پنجه پا (twisted  ،کناری بدن رو به دیواره باشد)وضعیتی که قسمت -2

edge) تکنیک دراپ نی) .شود انجام می(Drop Knee  قابل انجام است.با این وضعیت 

 

 . وضع ت بدن شما نسبت به ديواره است تفاوت اصلی ب ن اين دو روش

 out side twisting     وضعیتدیواره قرار دارد و در  روبرویصورت شما )روبرویی ( Frontalدر وضعیت     

معمولاً در جایی استفاده Frontal وضعیتدیواره قرار دارد. روی به  روبدن شما  پهلوی خارجی(  )چرخش

کنید که صورتتان به سوی دیواره است. حتّی وقتی  نوعی حرکت می شود که زاویه دیواره کم است. شما به می

عیب این روش  توانید استفاده نمایید. تر می های کوچک و ساده آویزان هستید. در این حالت شما از گیرهاندکی 

 های شیب درکه  می شودزمانی استفاده بیشتر را  )چرخش خارجی( Out   side   twistingبرد کم آن است. 

استفاده از های دورتر را با حداقل نیرو بگیرید.  توانید گیره با این روش می ،داریدقرار   منفی یا کلاهک ها

  نیازمند تبحر بیشتری است. Out  Side   Twisting  تکنیک 
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 محیط زیست ایمنی، ،بهداشت ،سلامت

( محيط زيستسلامت، بهداشت، ايمنی، ) HSE در اين بخش تلاش شده تا كليه ی موارد مرتبط با :مقدمه

های ورزشی را به دليل . چرا كه صعودارزيابی و كنترل قرار گيرندهای ورزشی، شناسايی و مورد در صعود

قرارداد. بنابراين لازم  HIGH RISKهای پرخطر و ی ورزش رتباط مداوم آن با كار در ارتفاع، ميتوان در دستها

 ورد ارزيابی و كنترل قرارگيرند.های ورزشی شناسايی شوند و ماست تا ريسکهای موجود در صعود

 در صعود هاي ورزشیHEALTH ، سلامت بخش

 :ورزشکاراندر سلامت  سنگنوردیهای ورزش اثرات پودر

برقراری اتصال بين  داردكه برای وجود( و چربی آب) تعريقآن درسطح پوست انسان برای سلامت ماندن 

 .آورد می سنگنوردی برای ورزشکاران به وجود كه مشکلاتی در باشد مانعی می ها دست وگيره

كه به آن  شود، آن استفاده می از ورزشها رفع اين مشکل تدبيری انديشيده شده كه دربسياری ازحال برای 

 .می گويند( MgCO3) منيزيم پودركربنات

خاصيت تشکيل شده وبرخی موارد تركيبات سيليس و دركربنات منيزيم از تركيبات تالك وپودر سنگنوردی 

 است.و همچنين ايجاد اصطکاک اصلی آن جذب رطوبت 

. چراكه ميزان تركيبات  باشد ی پودر استاندارد و مرغوب می ی اصلی در استفاده از اين پودرها، تهيه نکته

استفاده شده سيليس و يا تالك كه هردو در دسته مواد خطرناک قرار دارند امری مهم و ضروری است.  راه 

مت بافت هدف خود يعنی ريه تجمع ورود آنها به بدن از طريق دستگاه تنفسی است و پس از ورود به س

، در مدت دوره غير مجاز باعث بيماری غير مجاز در صورت تماس dose))دز ده و پس از جذب كر

 .شوند سيليکوزيس می
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 سنگنوردان از اين پودر برای مقابله با عرق كردن دستها و جلوگيری از ليز خوردن از روی گيره استفاده

مکعبی در بازار  ی انواع مختلفی دارد و به شکل پودر نرم، توپ پودری، مايع ياكنند. اين ماده از نظر ظاهر می

 رسد.به فروش می

پودر نرم هنگام استفاده به اطراف . چرا كه  شوداستفاده از توپ پودری بيش از ساير انواع پودر توصيه می 

نوردی بايد برای هر بار شود حال شما برای جلوگيری از بيرون پاشيدن پودر نرم هنگام سنگريخته می

ببنديد،كيسه پودرتان را در مسير حركت افراد با حالت در  و در پايان تمريناستفاده در كيسه پودرتان را باز 

عمومی در سالن های  باز روی زمين رها نکنيد، همچنين استفاده از تهويه مطبوع و حتی تهويه موضعی و

 كند.گرد ها از داخل سالن خروج ريز به سنگنوردی می تواند كمك زيادی 

 بهداشت

برای رسيدن به اين هدف در هدف از ثبت نام در كلاسهای ورزشی بی شك سالم تر بودن است و ما 

 .توانند آلوده باشند ها می غافل از اينکه اين محل كنيم، های ورزشی شركت می برنامه

گردد كه در آن شرايط  اطلاق میبه طور كلی بهداشت اماكن ورزشی به مجموعه شرايطی كمی و كيفی 

 ها جلوگيری شود. ن شود و از بروز و انتقال بيماریكنندگان تامي ديهای اساسی،جسمی و روحی استفادهنيازمن

 صول بهداشتی در سالنهای سنگنوردیرعايت ا

 قبل از ثبت نام در يك كلاس ورزشی ابتدا از شرايط بهداشتی محيط مطلع شويد. -3

 وسايل ورزشی ضد عفونی شوند.ی دسته مرينی تشك ها ، تشکچه های ورزشی و ت بعد ازهر جلسه -2

 از لباس ورزشی،كفش سنگنوردی وهارنس شخصی استفاده كنيد. -1

از انجا كه مدام سر كلاس نياز به نوشيدن داريد بهتر است بجای آب خوردن با دست يا ليوانهای عمومی  -4

 بطری آب مخصوص به خود داشته باشيد

پا برهنه نباشيد بعد از گرم كردن عمومی مثل دويدن هنگام تمرين روی ديواره حتما از كفش  -9

سنگنوردی استفاده نماييد و فقط از كفش سنگنوردی موقع صعود روی ديواره يا تشك استفاده نماييد. از راه 
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ی سالن رفتن در فضاهای عمومی با كفش سنگنوردی خودداری نماييد.جهت تردد در فضاهای عموم

 سنگنوردی از دمپايی شخصی استفاده نماييد.

به كارآموزان آموزش دهيد از دهان برای گرفتن و كشيدن در موقع طناب انداختن درحمايتهای ميانی  -6

 استفاده نکنند.

در ورزش سنگنوردی صدمات جسمی،پوستی و خونريزی )حتی موارد بسيار ناچيز(غير قابل اجتناب  -7

ورد قبلی ظير هپاتيت بی و ويروسهای بيماريزامی توانند از طريق خون با خون كه از سنگناست.بيماريهايی ن

لوده نموده منتقل شود.بواسطه همين عامل سنگنوردان در صورت بروز جراحت بايد كه گيره های ديواره را آ

ليت روی ديواره و بلافاصله نسبت به پوشاندن ناحيه صدمه ديده اقدام نمايند.در موارد جراحت بايد از فعا

 آلوده نمودن گيرههای ديواره پرهيز نمود.

به هيچ عنوان بعد از تمرين لباسهای ورزشی خود را در كمد رختکن باقی نگذاريد تا جلسه بعدی از آن -8

استفاده نماييد! لباسهای مرطوب در محفظه بسته كمد رختکن تبديل به محلی مناسب برای رشد باكتری ها 

تمرين بايد شسته شوند و در مجاورت هوا و نور خورشيد خشك  یها ود.بعد از تمرين لباسو قارچها می ش

 شوند.

حساسيت های پوستی:پودرهای سنگنوردی در بعضی از افراد ميتوانند باعث بروز حساسيت های پوستی -5

ی گردند،رعايت شستشوی دستها بعد از تمرين و مسابقات سنگنوردی ميتواند از بروز چنين مشکل

بکاهد.ايجاد خراش،سوزش،قرمزی،بروز ضايعات پوستی از جمله علائم حساسيت های پوستی ناشی از تماس 

 با پودرهای سنگنوردی است.

های سيتحساسيت های تنفسی ناشی از استنشاق پودر سنگنوردی:اين پودرها ميتواند باعث بروزحسا-31

دارند، ممکن است ق گرد وخاک و پودر ها تنفسی شود.افرادی كه مشکلات تنفسی و آلرژيك به استنشا

سم هستند بيشتر بايد آواكنش سخت تر و شديد تری نسبت به اين پودرها داشته باشند.افرادی كه مبتلا به 

های  ورود اين ذرات باعث بروز حمله مراقب ورود گرده ها و پودر ها به سيستم تنفسی خود باشند .در مواردی

. آموزش نحوه صحيح پودر زدن ،استفاده از پودرهای استاندارد، می شودسم آسم در افراد مستعد به حملات آ
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و از  كندتواند كمك زيادی در خروج ريز گردها  تهويه مطبوع يا موضعی مناسب سالن های سنگنوردی می

 بروز مشکلات تنفسی بکاهد.

 درصعودهاي ورزشی SAFETY))ایمنی
صعود و فرودها احتمال در ، گيرد رزشی است كه در ارتفاع بالاتر از سطح زمين انجام میذاتا و سنگنوردی

 بروز حادثه همواره وجود دارد كه بايد مديريت و كنترل شود.

 مدیریت ریسک در صعودهاي ورزشی
نسبت به مديريت ريسك در صعودهای ورزشی تلاش ميکند ابتدا ريسك را حذف كند،اگر ميسر نبود    

 كند. وكنترل آن اقدام می كاهش

 پنج ريسك اصلی در صعودهای ورزشی

 ريسك موازی كاری -3

 سقوط نفرات -2

 ريسك سقوط تجهيزات مرتبط با صعودهای ورزشی -1

 شکستن و سقوط گيره در سالنهای سنگنوردی -4

 سقوط سنگ در طبيعت -9

 

محسوب ميشود.وجود هميشگی يك موازی كاری:كار در يك راستا توسط افراد مختلف موازی كاری  -3

 صعود كننده در راستای محل ايستادن حمايتچی همواره ريسك بروز حادثه را افزايش می دهد.

ريسك سقوط از ارتفاع: برای كنترل اين ريسك يك صعود كننده اقدامات زيادی را انجام می دهد كه در  -2 

نتخاب صحيح ابزارهای حمايت و صعود به همچنين ا بويژه استفاده درست و بخش ابزارشناسی،حمايت و

 خوبی در طرح درس به آن اشاره شده است.
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توان از بند حمايل و اتصال تك  ريسك سقوط تجهيزات مرتبط با صعودهای ورزشی:برای كنترل آن می-1 

ث تك ابزار بصورت مجزا به هارنس اشاره كرد تا ريسك سقوط ابزار تا مقدار قابل توجهی كاهش يابد و باع

 بروز حادثه برای حمايت چی ويا خسارت مالی نشود.

ريسك شکستن و سقوط گيره در سالنهای سنگنوردی:استفاده از گيره های استاندارد و مناسب ميتواند  -4 

اين ريسك را كاهش دهد اما احتمال وقوع آن درهر صورت وجود دارد در سالن اقدام كنترلی در اين زمينه 

 ی در كنترل اين ريسك بسيار موثر است.   دقت و هوشياری حمايت چ

ريسك سقوط سنگ در طبيعت:همانند شکستن و سقوط گيرها در سالن اجتناب ناپذير است و همواره  -9

احتمال وقوع آن وجود دارد.اما ميتوان از صعود در مناطق ريزشی خودداری كرد.اقدام كنترلی در اين ريسك 

 استفاده از كلاه سنگنوردی است.

ديوارهای اطراف سالن سنگنوردی در صورتی كه احتمال می دهيد برخوردی صورت می گيرد بايد با ضربه  -

 گيرها ايمن سازی شوند.

برای تامين روشنايی مورد نياز سالنها بايد چراغها و پرژكتورها به گونه ای نصب شوند كه علاوه برتامين نور  -

 يده نشوند.مورد نياز در هنگام صعود مستقيم به چشم تاب

 درجه باشد.دما برای تماشاچيان بايد بيشتر باشد. 21تا39دمای سالن های سنگنوردی بايد هميشه بين  -

 تهويه بايد كمترين صدا را ايجاد كند. -

 بار هوا را تعويض كند. 4سيستم تهويه بايد به گونه ای باشد كه بتواند در ساعت  -

زنده نباشد و طوری ساخته شود كه نظافت آنها براحتی صورت كف سالن و رختکن ها بهتر است سطوح لغ -

 گيرد.
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 ( در صعود های ورزشیENVIRONMENTمحیط زیست، )

امروزه يکی از بزرگترين چالشها در بخش محيط زيست دخل و تصرف ها در محيط زيست است برای مثال 

اگر چه فرصت و پيشرفت تلقی  ساخت جاده،كشاورزی،عمران و آبادی شهرها،صنعتی شدن و گسترش شهرها

 ميشوند اما برای محيط زيست يك تهديد جدی است.

 عوامل مؤثر در فرسايش

اماعوامل اصلی كه توسط آن . نيروی محرک درتمام حالات فرسايش،نيروی كشش جاذبه به طرف پايين است

 جريان های باد است.ها ، يخچالها ، امواج و  شوند،دخالت های انسان ، رودخانه سنگهاتخريب وجابجامی

رول كوبی های بی مورد و غير اصولی و دخالت های سنگنوردان در صخره های طبيعی نيز تهديد محيط 

زيستی تلقی ميگردد اين امر سبب شده تا به مرور زمان اين دخالت ها تبديل به فرسايش سنگ و تخريب 

 يط زيست شوند.ديوارهها و صخرههای طبيعی و تغيير شکل و در نتيجه اسيب به مح
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 ابزارشناسی

ت در هنگام گردد. نکتة حائز اهمّي اشاره می فاده در صعودهای ورزشیزير به تعدادی از ابزارهای پر استدر 

از استفاده است. بديهی است كه بسيار  يشبروشورهای اطّلاعاتی هر ابزار، پ  استفاده از اين ابزارها، مطالعة

داری ابزار بسيار حياتی است.  ها برای كاربرد و نگه شود كه دانستن آن ها ذكر می نکات ريزی در اين دفترچه

پذير است.  كرد اين ابزارها تنها درحضور يك فرد باتجربه يا مربّی امکان كه يادگيری دقيق عمل نکتة ديگر اين

ز و درشت در نحوة استفادة صحيح از اين ابزارها وجود دارد كه تنها بر اثر چه بسيار نکات ري

 آيد. دست می تجربه و دانش كافی و احاطة لازم بر موضوع، به

 (Riversoريورسو )

اين وسيله بعنوان ابزار فرود و حمايت نفر اول و دوم كاربرد دارد. از مزايای بزرگ اين وسيله 

 زمان و همچنين فرود با دو رشته اشاره كرد. رشته طناب به صورت همتوان به استفاده از دو  می

 

 (Jumarيومار )

شود. از ديگر  ای مکانيکی ست كه از آن برای صعود از طول طناب استفاده می يومار وسيله

توان  های بالاكشی می كاربردهای اين وسيله در تيرول، صعود، حمل مجروح، سيستم

 نام برد.

 

 (Ropemanراپمن )

كاربرد اين وسيله تقريبا شبيه به يومار است با اين تفاوت كه درصورتی كه وزن روی آن باشد نيز به سهولت 

 توان آن را آزاد كرد. می
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 (T-blocبلاك ) تی

توان در صعودهای  من و يومار كه از آن میست به لحاظ كاربری شبيه به را پ ابزاری

 استفاده كرد.های بالاكشی  ميمونی و سيستم

 

 (Helmetکلاه کاسک )

كار در برابر  ای است برای محافظت از سر ورزش وسيله

 های احتمالی و ريزش سنگ. ضربه

 (Nut-Stoperک ل شفت )

گيرد. به خاطر  ای تشکيل شده است و استفاده از آن با سهولت انجام می اين وسيله از ساختار بسيار ساده

های  ها و حتیّ روزنه آن در شکافشکل خاص آن و نحوه قرارگيری 

 شود. ريز به آن شفت گفته می

اين وسيله مراحل تکميلی خود را گذرا نده و به شکل امروزی در 

گيرد. زوايا  های مختلف مورد استفاده قرار می آمده است و با شکل

های  و اشکال هندسی بر روی اين ابزار آن را برای تطبيق در شکاف

و افقی آماده نموده است. با كمی دقتّ در نحوه استفاده اطمينان بالايی را به وجود  كوچك و بزرگ، عمودی

 آورده است!

 ها از هر نوعی که باشند داراي دو بخش اصلی هستند: ک ل

 شود. بدنه يا سر كه داخل شکاف كار گذاشته می .3

 شود. سيم يا تسمه كه كارابين به آن متصّل می .2
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ها انتخاب شکاف مناسب با اندازه  شوند و اصل مهمّ در كارگذاری آن ساخته میهای مختلفی  ها در اندازه كيل

كشيم كيل كاملاً در شکاف قرار بگيرد.  طوری كه هنگاميکه سر كيل را به سمت پايين می كيل است. به

 بهترين شکاف برای هر كيل بايد:

 اندازه كيل باشد.. 3

 در قسمت پايينی كمی تنگ شود.. 2

طرفه است  توان از همه سطوح كيل استفاده نمود. بياد داشته باشيم كيل يك ابزار يك شکاف می بنا به نوع. 1

كند. كيل نبايد خيلی داخل شکاف فرو برود چون در اين حالت بيرون كشيدن  و تنها در يك جهت عمل می

 شود. آن مشکل می

تركيبی استفاده كرد. همچنين برای خارج صورت  توان از دو كيل به تر از كيل بود می اگر يك شکاف بزرگ. 4

 توان از آچار كيل استفاده كرد. كردن ابزاری كه به هر دليلی در شکاف لاخ شده اند می
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 (Friendفرند )

باشد. فرند براساس طرحی كه رياضيدانان به آن  جاردين می مخترع اين وسيله ری   

شود بر گرفته شده است.  ناميده می «ستون لگاريتمی»يا « زاويه ثابت منحنی»

 گردند به بادامك با زاويه ثابت موسوم شد.هايی كه به اين شکل طراّحی می بادامك

ای خود را تطبيق  گونه های يك فرند برای استفاده در يك شيار موازی به بادامك   

پای دارد.  ای خود را ثابت نگه می نوردی در يك شکاف تنوره دهند كه يك كوه می

كند و بر طبق قانون عکس  نورد نيروی وزن او را در جهت كف كفش هدايت می كوه

های  دارند. و مطابق اين قانون بادامك های دو طرف تنوره او را نگه می العمل ديواره

منتقل  های شکاف محلّ قرار گرفتنش هيك فرند نيروی يك سقوط را به ديوار

به اسپايدركم و فرندهای فنّی اشاره كرد كه  توان نمايد. از خانواده فرندها می می

 تقريبا ساختمان و كابردی يکسانی با فرند دارند.

 اجزاي يک فرند:

 ها بادامك 

 محور اصلی 

 ها سوراخ بادامك 

 ها ها و واشر فلزی دو سر ميل بادامك واشرهای فلزی بين بادامك 

 وی اصلیباز 

 ها كننده بادامك وی جمعباز 

 كننده های جمع سيم 

 ها برای عبور طنابچه سوراخ 

 كننده وی جمعريل باز 

 اسلينگ 
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 آل اژ فرند

العاده زياد بلکه برای توانايی قبول  روند نه بخاطر استحکام فوق موادیّ كه در ساخت فرندها به كار می   

های نامناسب، بدون هرگونه شکستن و از هم پاشيدن انتخاب شده اند.  فشارهای غير منطقی و استفاده

تركيب آلومينيوم هوافضايی و فولاد ضد زنگ، امنيت هميشگی فرند را تضمين كرده است و كيفيت اين موادّ 

 تر اصلا فرند نيست. باشد. بهتر است كه بگوييم يك فرند با موادّ كم لازمه حتمی ساخت يك فرند مطمئن می

 روش استفاده صح ح از فرند

باز كردن به سختی  وی عقب كشنده آن ممکن است برایزيلی عميق وارد شکاف ننماييد. بافرند را خ .3

 عمل نمايد.

 اگر شيارهای روی فرند شما صاف شده دوباره آن را باز سازی نماييد. .2

 های منحرف قدرت چسبندگی خود را كاملاً ازدست ها منحرف شوند فرند با بادامك نگذاريد كه بادامك .1

 دهد. می

 كه فقط قسمت كمی باز خودداری نماييد. فرندهايی های خيلی از كار گذاشتن فرند كوچك در شکاف  .4

تری  كم تر نيستند و در موقع سقوط جای شوند قادر به باز شدن بيش از شيارهای آن با سنگ درگير می

گونده   بدرای ايدن  تدری را   را برای انتقال نيرو به سنگ دارندد. فرندد كوچدك را در آورده و فرندد بدزرگ     

 هابه كار ببريد. شکاف

های فرند را به زور وارد شکاف نکنيد. در يك شکاف تنگ بيرون كشيدن فرند كار بسيار مشکلی  بادامك .9

 خواهد بود.

كننده را تا انتهای ريل عقب نکشيد زيرا برای بيرون  وی جمعيد تا هنگام كار گذاشتن فرند بازكن سعی .6

 ماند. ديگر جايی باقی نمی ها كشيدن و آزادكردن بادامك

كاملاً  بادامك 4های طولی بر روی سنگ بايستی اسلينگ كاملاً رو به پايين و  كنيد كه در شکاف دقّت .7

هدا حدول محدور     كج گذاشته باشديم بادامدك   فرند را خيلی نچهبالا قرار گيرد. در يك سقوط چنا رو به

 شود. چرخيده و فرند از جای خود خارج می
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از استفاده وجود دارد فرند را تا جاييکه امکان اهرم  پس وقعيّت شکاف و امکان دسترسیم درصورتی كه .8

وی فرندد وجدود   در صورت پاندولی امکان شکسدتن بداز  كنيم. زيرا  شدن آن از بين برود وارد شکاف می

 ترين های افقی در غير اينصورت با بستن يك قطعه طنابچه و با اسلينگ نزديك دارد. خصوصا در شکاف

هدايی از   كنيم. بهتر اسدت بدرای چندين شدکاف     می قسمت بيرون مانده از شکاف از اين مورد جلوگيری

 فرندهای بکسلی و فنّی استفاده كرد.

كند اينست كه چه تعداد بادامك، و چگونه با سطح  كه ميزان مانايی فرند را تعيين می نکته بسيار مهمّ .5

 سنگ و شکاف درگير شده اند.

ها و محورهای فرند كاملاً پداک شدود و از    كنيد گرد و خاک از روی بادامك فرند دقّت برای نگهداری از .31

كنيد. برای روغن كاريکردن فرند  در معرض تماس قرار دادن فرند با آب و بخصوص آب نمك خودداری

 استفاده كنيد. WD40از روغن 
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 (Tri cam)کم  تراي

ای شدند كه  ساخت وسيله برادران لووه موفق به 3571در سال    

كم در اختيار  با تحقيقات و تکميل آن امروزه به نام ترای

كم با استفاده از قانون  نوردان قرار گرفته است. ترای سنگ

 نمايد. گشتاوری عمل می

 

 

 

 

 گاه آن موازی با گاه تشکيل شده است كه هر سه بايد با سنگ درگير گردد. دو تکيه اين وسيله از سه تکيه   

ها و در فاصله ميانی دو سر وسيله قرار دارد. اين  گاه در مقابل آن هم و بر روی يك ريل گشتاوری و يك تکيه

گردد. استفاده از  ختم می 6شروع و به اندازه  9/1ترين سايز يعنی  سايز وجود دارد كه از كوچك33وسيله در 

باشد فرد صعودكننده بايد با  ساس گشتاور میباشد و چون استحکام ابزار برا كم مستلزم دقّت بالا می ترای

حركت گشتاوری و نقطه اثر نيرو آشنايی داشته باشد تا ابزار در بهترين وضعيّت كار گذاشته شود. جنس اين 

های ديگر به خاطر  آن توپر و شماره 4تا  9/1های  باشد و شماره وسيله از آلياژ آلومينيوم و تيتانيوم می

كم محور اصلی از يك فولاد ضد زنگ كه  باشد. در ترای ای می صورت ورقه ارای حفره و بهكاستن از وزن ابزار د

 باشد تهيه شده است و تسمه ابزار به آن متّصل شده است. صورت ورقه پيچيده می به

های عمودی و عرضی در حاليکه پين آن بطرف داخل  كم را بايستی در شکاف دقّت داشته باشيد كه ترای

 يرد.شکاف قرار گ

 كم اسلينگ ان كاملاً صاف در داخل شيار پشت قرار داشته باشد. از كارگذاری ترای دقّت كنيد تا پس

 كم را زياد داخل شکاف فرو نبريد زيرا بعدا بيرون كشيدن آن بايستی انگشتان بسيار بلندی داشته  ترای

 باشيد.
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 كردن طناب وقتی شما آن را كار  كم هم از سری ابزاريست كه در هنگام فيکس فراموش نکنيد كه ترای

كم اضافه  ايد احتمال بيرون كشيده شدن آن زياد است. پس بهتر است يك اسلينگ ديگر به ترای گذاشته

 كند. كم حول محورش جلوگيری می نماييد. اين اسلينگ اضافی از چرخش ترای

 كار گذاشتن دقّت های كم عمق سنگ است، در هنگام  كم سوراخ بهترين جا برای نشستن نوک ترای

 ها بنشيند. تری نسبت به پشت آن دارد( در داخل اين سوراخ كم )كه سطح اتکا كم كنيد تا نوک ترای

 (Hexentrexهگزان )

 ها و ايجاد  يك ابزار شش وجهی مناسب برای كارگذاری در شکاف

 باشد. ها يا نقاط حمايت ميانی می كارگاه

 (Pitonم خ )

دهد جهت  به ما می را امکان استفاده از ميخ هنگامی كه وضعيّت سنگ   

هايی را برای  ها استفاده كرد. در اين روش شکاف توان از ميخ ها می برپايی نقاط حمايت ميانی و كارگاه

راحتی در خود جای دهند و باقی با ضربات مداوم و  كنيم كه دو سوم ميخ را به كوبيدن ميخ انتخاب می

در صورت قرارگيری مناسب ميخ در سنگ صدايی زير از اصابت چکش به  يکنواخت چکش وارد شکاف شود.

نوردان كشورمان به صدای جان معروف  شود. اين صدا در بين سنگ ميخ شنيده می

رسد كه به صدای مرگ معروف است.  است. در غير اينصورت صدايی بم بگوش می

 ی، بُنك ..ای، اونيورسال، ناودانی، نبشی، كاردكی، سوزن انواع ميخ: برگه
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 گذاري ابزار

ترين نکاتی كه هر  گذاری يك هنر است و هزارن نکته ريز دارد. يکی از مهمّ صعود سرطنابی و ابزار   

های ميانی به خصوص  صعودكننده خوبی بايد بداند جلوگيری از شکست طناب در مسير است. حمايت

شوند.  يك راستا نيستند و باعث شکست طناب میكند معمولاً در  هنگاميکه صعودكننده خود آن را نصب می

توان با استفاده از يك تسمه اين مشکل را  كند. می تر نمود پيدا می ها بيش اين امر به خصوص در زير كلاهك

ممکن است با استفاده از يك  ها را در نظر بگيريد. حل كرد. بنابراين همواره در صعودهای خوداندازة تسمه

دهد  تر بيفتيد ولی آزادی عملی كه استفاده از اين روش به شما می ت سقوط كمی بيشتسمه بلندتر در صور

نوردان بجای استفاده از تسمه از اتّصال چند كارابين به يکديگر  تر از آن است. بعضی از سنگ بسيار با ارزش

امکان در آمدن ها  كنند. اين كار بسيار خطرناک است. در صورت سقوط و تکان خوردن كارابين استفاده می

 های متفاوتی برای استفاده وجود دارد. های دوخته شده به اندازه ها از هم وجود دارد امروزه تسمه كارابين

 هاي مهم نكته

 ها به علتّ  كنيد اندازه ضامن گره را همواره كنترل كنيد. زيرا بعضی از تسمه اگر از گرة تسمه استفاده می

 شوند. سر خوردن گره بر روی هم و درنتيجه، ضعيف شدن گره میلغزنده بودن بافت رويی خود باعث 

 خوبی بياموزيد كم، كيل را به نحوة نصب و كاربری ابزار غير كوبشی نظير: فرند، ترای. 

 فوايد استفاده از ابزارهای غیر کوبشي

 گذاری و بيرون كشيدن ابزار سرعت عمل در كار .3

 كشيدن حمايت ميانیعدم اتلاف انرژی برای كارگذاری و بيرون  .2

 ضريب اطمينان بالا .1

 عدم اثر تخريبی بر روی سنگ و ديواره .4

 تر وزن مجموعی كم .9
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 جلوگیري از شکست طناب

های مناسب مجبوريم به چپ و راست  ها و شکاف معمولاً در صعود يك طول طناب برای پيدا كردن گيره

صل اين كار عدم هم راستايی ابزار و های مختلف نصب كنيم. ماح حركت كنيم و ابزار حمايتی را در سمت

 گويند. نوردان به آن شکست طناب می شود كه سنگ آمدن حالتی می ها با يکديگر و پيش كارابين

وقت ابزار را تنها با يك كارابين به طناب اصلی متّصل نکنيد و هميشه بعد از انداختن طناب به اسلينگ  هيچ

ز از اين شکست در مسيرهای بلند و جاهايی كه مجبور به از روانی حركت آن مطمئن شويد. برای پرهي

های بلند بهره بگيريد. خطر ديگر شکست طناب احتمال در آمدن  ها و اسلينگ ابزارگذاری هستيد از تسمه

ها و حتّی فرندها در هنگام سقوط است. پس شکست طناب را جدی  ابزار حمايت ميانی بخصوص كيل

 بگيريد.

( برای Double Ropeطناب يا طناب دوبل ) نيمچنين ميتوان از  هم

 جلوگيری از شکست طناب استفاده كرد.

 

 :نكته

اولين ميانی بلافاصله بعد از كارگاه را فراموش نکنيد. بعد از صعود يك طول طناب از مسير نصب حمايت  

بايد مورد توجه قرار بگيرد. ترين مسائلی است كه  ميانی تغيير جهت يا اولين ميانی بعد از كارگاه يکی از مهمّ

علّت اين امر اين است كه اگر چنين كاری صورت نگيرد و سرطناب در همان لحظات اوّليهّ سقوط كند اولاً 

به وجود آمده است ثانياً تمام وزن او مستقيماً بر روی بدن حمايت چی منتقل  2يك سقوط با ضريب 

 شود. می

 

تر از يك متر به كارگاه يك حمايت ميانی نصب نمود و طناب  فاصله كمتوان در  برای جلو گيری از اين امر می

صعودكننده را از آن عبور داد و درصورتی كه محيط كارگاه اين امکان را ندهد از يکی از نقاط خود كارگاه 

 برای اين كار استفاده نمود.
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  Anchorsها  کارگاه

 ؟کارگاه چ ست

های ناشی از  حمايتی است كه توانايی تحمّل همة فشارها و دررفتگیترين نقطه در زنجيرة  كارگاه مستحکم

ها به دو شکل دو ميخ و سه ميخ ايجاد ميشوند هر چقدر تعداد  اعمال وزن و ضربه را داشته باشد. كارگاه

 تر است. تر باشد ايمنی كارگاه بيش بازوهای موجود در كارگاه بيش

 انواع کارگاه

 كارگاه طبيعی .3

 كارگاه مصنوعی .2

 كارگاه مركب .1

 :ارگاه طب عیک

 

 :هاي طب عیچگونگی استفاده از کارگاه

( نفر سرطناب tradدر هنگام صعود ابزارگذاری )

های ثابت يا مصنوعی )به هميشه قادر نيست ميانی

عنوان مثال، ميخ يا بولت( پيدا كند. در عوض نياز دارد 

 كارگاه طبيعی بر پا كند يا ابزارهای ميانی )نظير شفت

و فرند( در شکاف كارگذاری كند. چنانچه ابزار به 

های تواند به اندازه ميانیخوبی كار گذاشته شود می

تواند ، محکم باشد. صعود ابزارگذاری می)رول ها(ثابت

 يك طول يا چند طول باشد.
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ها، شيارهای های منقاری، درختچهترين راه حل، انداختن اسلينگ دور سنگهای ثابت، سادهدر نبود ميانی

 ها است.های لاخ شده در داخل شکافهای آهکی(يا سنگتوخالی )سنگ

قبل از استفاده از كارگاه طبيعی، ابتدا قابل اعتماد بودن آن را با مشت كوبيدن محکم يا با قدرت كشيدن، 

 چك كنيد. در صورت داشتن كمترين شك و ترديد، كارگاه طبيعی ديگری پيدا كنيد.

جهت وارد شدن بار را در نظر بگيريد و اسلينگ را طوری در محل مورد نظر قرار دهيد كه  علاوه بر اين،

 كنيد هم در جای خودش و هم در جهت صحيح باقی بماند.وقتی از آن عبور می

درجه يا كمتر به اندازه كافی بلند باشد. بدين ترتيب  61از اسلينگی استفاده كنيد كه برای تشکيل زاويه 

  شوند.خوبی توزيع می نيروها به

 کارگاه مصنوعی

 برپايی جايگاه حمايت )کارگاه( با ابزار

رسند، چنانچه ابزارهای ميانی چندان مطمئن به نظر نمی

كارگاه را با حداقل سه نقطه برقرار كنيد. بدين ترتيب از به 

هم پيوستن قدرت همه آنها با يکديگر كارگاه مطمئنی 

 خواهيد داشت.

ها چند نقطه در عمليات نجات نيز كه كارگاه تقسيم بار بين

های بايد بارهای سنگين را تحمل كنند و همچنين كارگاه

 تيرول اهميت دارد.

 ( برای اين كه تقسيم بار به طور مؤثر صورت گيرد ضرورت دارد.cm 321های بلند )استفاده از اسلينگ

رسد، آن را با اضافه كردن نقاط كارگاه تقويت كنيد چنانچه جايگاه حمايت )كارگاه( چندان پايدار به نظر نمی

 و يا اين كه كارگاه خود را در جای ديگری برقرار كنيد.

های طبيعی و هر هميشه امکان برپايی كارگاه با دو يا سه نقطه وجود ندارد. در چنين شرايطی بايد از كارگاه

 گونه ابزار قابل دسترسی استفاده كنيد.
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توانيد اين كار را با تقسيم دهد. میوارد بر كارگاه خطر از دست رفتن آن را كاهش می كاستن از نيروی ضربه

 بار بين نقاط كارگاه و گذاشتن يك يا چند ميانی تغيير جهت انجام دهيد.

 کارگاه مرکب

 از يك يا دوبازوی طبيعی و يك يا دوبازوی مصنوعی)با ابزار يا استفاده از رول( تشکيل شده است. 

 :کارگاه از نظر کاربردانواع 

  )دینامیک( کارگاه چند جهته-1

 ابزارهای مورد نياز:

 cm 321اسلينگ  

 عدد كارابين قفل شونده 1 

 :مزايا

  از آنجا كه كارابين كارگاه قابليت جابجايی دارد، هنگامی كه حمايتچی

  شود.تقسيم میكاملا در راستای كارگاه قرار ندارد بار به طور مساوی بين همه نقاط كارگاه 

 :معاي 

 گيرد.بستن و باز كردن آن زمان بيشتری می 

 گر يکی از نقاط كارگاه از دست برود، در مقايسه با كارگاه يك جهته در شرايط يکسان، فشار بيشتری به ا

ها را تا حد امکان نزديك به هم شود. برای تخفيف دادن اين نقصان گرهنقطه يا نقاط باقی مانده وارد می

 بزنيد.
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 کارگاه يک جهته )استات ک(

طور مساوی بين همه نقاط  دهد كه نيرو را بهاين كارگاه به شما اجازه می

قسيم كنيد و چنانچه يکی از نقاط كارگاه از دست رفت، نقطه يا نقاط كارگاه ت

پشتيبان ديگری داشته باشيد. در صورت بروز چنين اتفاقی، بار به صورت 

مانده كارگاه منتقل شده و شوک نقطه يا نقاط باقی كنترل شده بر روی

گردد. برای برپايی اين كارگاه به يك اسلينگ يا طنابچه كمتری به بار وارد می

321cm  عدد كارابين قفل شونده نياز داريد. 1)يا چند اسلينگ( و 

 :مزايا

 بستن و باز كردن سريع و آسان 

 مانده كارگاه نيروی كمتری را در مقايسه با يا نقاط باقی اگر يکی از نقاط كارگاه از دست برود، نقطه

 كنند. كارگاه چند جهته تحمل می

 :معاي 

  برای اينکه بار به طور مساوی بين همه نقاط كارگاه تقسيم شود لازم است حمايتچی دقيقا در راستای

 كارگاه قرار بگيرد. 
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 دو منظر بررسی کرد. توان از دينام ک يا استات ک بودن کارگاه را می

توان بازوهای كارگاه را ثابت  ير جهت كارگاه كه بوسيله يك گره میيبه لحاظ جابجايی و تغ-3

 كرد و در واقع كارگاه را استاتيك كرد و يا برعکس با حذف گره، كارگاه را ديناميك كرد.

طور مثال اگر موقعيّت كارگاه اجازه  ههای برپايی كارگاه مزيتّ و معايبی دارند. ب در هر صورت هر كدام از شيوه

بدهد ميتوان با زدن يك گره در يکی از بازوهای كارگاه در صورت دررفتن يکی از ابزارها طول سقوط و 

 تر كرد. نيروی ضربه را كم
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 اصول برپایی کارگاه

ی صعودكنندگان به شمار برای ايمنهای مرتبط با كوه و كوه نوردی كارگاه عامل مهمّی  در تمام فعاليت

 آيد.  می

بار  درجه باشد نيروی وارده به كارگاه دو برابر وزن  321وی كارگاه اگر زاويه دو باز ،را قب زوايه كارگاه باشيدم

زاويه توصيه شده و ايمن برای كارگاه  درجه برابر يك و نيم برابر است.  81شود!! اين مقدار در زاويه  وارده می

 كند. اين امر در منقارهای سنگی نيز صدق می  درجه است.  61زير 

كيلوگرم وزن به كارگاه اين نيرو به صورت دو مولفه   3111در تصوير سمت پايين در صورت وارد شدن  

پس هر چه اين زاويه باز تر شود، فشار وارد بر د شکل پايين د   كند! كيلوگرمی به كارگاه فشار وارد می 3211

 درجه تعيين شده است.  61تر يا مساوی  ترين مقادير، زاوايای كوچك شود. مناسب تر می يشكارگاه ب

 های طبيعی نيز صادق است. های طبيعی با استفاده از بلوک ين امر در برپايی كارگاها

 ها موارد زير را همواره به ياد داشته باشيد: در برپايی كارگاه

  باشد.حداقل از دو نقطه مجزا تشکيل شده 

 تر باشد، فشار  ای تسمه به كار رفته در كارگاه نيز مهمّ است. هر چقدر اين زاويه كوچك رعايت زاويه

شود ولی با باز تر شدن زاويه از حد اين فشار به  طور مساوی بر روی كارگاه وارد می وارده بهتر و به

رسد. پس  اوّليهّ به هر نقطه می از دو برابر فشار شود و در زوايای باز به بيش صورت تصاعدی زياد می

 درجه در نظر بگيريم. 61بهتر است تا حد امکان زاويه برپايی كارگاه را زير 

 كه آيا كارگاه در هر دو جهت بالا و پايين  جهت كشش كارگاه همواره در نظر گرفته شود و اين

 توانايی دارد.

 كنيد حتماً از صحت و استحکام  فاده میهای ثابت مسير برای ايجاد كارگاه است ها و رول اگر از ميخ

رابا چکش بکوبيد تا صدای جان بدهد. صفحه رول و خود پيچ رول  ها اطمينان حاصل كنيد. ميخ آن

 را كنترل كنيد تا لق نباشد.
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 ن و انده اطمينان نکنيد. باد، باراهای ثابتی كه بر روی كارگاه باقی م ها و طنابچه هيچ گاه به تسمه

 ها وجود دارد. دهد و امکان پاره شدن آن مقاومت آن را كاهش میآفتاب به شدت 

 .اگر به يك كارگاه رسيديد بهتر است تسمه ثابت آن را پاره كنيد و از تسمه خود استفاده كنيد 

 ها  شود نيز صادق است. سيم بکسل هايی كه در كارگاه به جا گذاشته می اين قاعده برای سيم بکسل

 يابد. ها كاهش می شوند و ميزان تحمّل آن خورده میزنند و  معمولاً زنگ می

  شود يا از ابزار  كلوهيچ( استفاده می ،برای حمايت نفر دوم در كارگاه يا از گرة حمايت )مست ورف

اختصاصی كه برای حمايت نفر دوم طراّحی شده اند. به هيچ وجه برای حمايت نفر دوم از ابزار 

 حمايتی يك طرفه استفاده نکنيد.

 ترين عنصر به كار رفته در آن است. فرضا اگر ابزار  مقاومت كلی كارگاه هميشه برابر مقاومت ضعيف

متری به كل كارگاه وصل  خوب و مناسب استفاده كرده باشيم ولی اين ابزار را با يك طناب پنج ميلی

خود را متری اولين محلیّ است كه در صورت بروز حادثه مقاومت  كنيم، اين طنابچه پنج ميلی

متری به  ميلی 7های  و طنابچه واستاندارد های مقاوم رگاه بهتر است از تسمهدهد. برای كا ازدست می

 بالاتر استفاده كرد.
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 چگونگی تقسیم بار در کارگاه دو نقطه

دهد كه نقاط كارگاهی طبيعی، مصنوعی و مركب را با يکديگر تلفيق كنيد. تقسيم بار به شما امکان می

 نيروی وارد بر هر نقطه كارگاه بستگی به زاويه بين اين نقاط دارد.

 

 

 51°کمتر از 

آل كه در آن هر يك از دو نقطه كارگاه، به طور مساوی در ای ايدهزاويه

 % بار سهيم هستند.91تحمل 

 

 06°زاويه 

همچنان قابل قبول است چرا كه بار به خوبی بين نقاط كارگاه تقسيم 

 شده است.

 

 36°زاويه 

 به سختی قابل قبول )نه چندان قابل قبول(

 

 526°زاويه 

تقسيم بار ايمن نيست چرا كه هر نقطه ممکن است نيرويی بيشتر از 

 وزن بار اصلی را تحمل كند. 
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 رفته هاي پیش گره

ن نکته گردد. توجّه به اي های پركاربرد در صعودهای ورزشی معرّفی می در اين بخش تعدادی ديگر از گره   

ی مقدّماتی ضروری های طرح درس كارآموز ها، رجوع به بخش گره لازم است كه برای درک مفاهيم پاية گره

 بايست ابتدا مروری بر اين مفاهيم داشته باشند. می  میاست. مدرسّان گرا

 The Double Figure 8 Loop ("Bunny ) هشت دوحلقه، گرة هشت خرگوش 

Ears") 

دهد كه سر طناب را به دو نقطه مجزای  دو حلقه در سر طناب اين امکان را به ما می اين گره با ايجاد   

 كارگاهی وصل كنيم.

 

 (Figure of Nine-Loop)گرة نُه 

شود. كاربرد اين گره شبيه به  باشد بعلاوه يك پيچش اضافه اجرا می اين گره شبيه به گرة هشت يك لا می

 باشد. كارگاه يا صندلی صعودكننده می گرة هشت يك لا در اتّصال سر طناب به
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 knot (klemheist) یستهگره کلم

بصورت دولا با حداقل  یميليمتر 6اين گره با پيچاندن طنابچه    

ايجاد شده بالايی قه دادن قسمت انتهايی در حلوعبور  چهار دور

.بخاطراصطحکاک بالايی كه با طناب اصلی ايجاد شود ايجاد می

 كند. سخت حركت می یميکند قدر

 prusik knot)) گره پروسیک

كه در دو جهت های قفل شونده است  اين گره از خانواده گره   

توان  و برای خود حمايت در فرود میقابليت قفل شوندگی دارد 

دور پيچانيدن يك قطعه طنابچه )بلوک(  1يا  2استفاده كرد. با 

از مرتب كردن گره  متری بر روی طناب اصلی كه پس ميلی 7تا  6

 قابل استفاده خواهد بود.

 (French Prusik Knot) پروسیک فرانسوی

و يا   متری ميلی 6 توان هم بوسيله يك طنابچه اين گره را می    

نوار بر روی طناب ايجاد كرد. يکی از خصوصيات اين گره اينست 

آلود و قدری ضخيم به سهولت حركت  های گل كه بر روی طناب

ودر صورت يخ زدگی به آسانی ميتوان گره را از طناب كند. می

 اصلی جدا نمود.

  (knot) machard tresse گیس بافت گره مشارِ

به سمت بالا پيچيده  طناب اصلیطنابچه پروسيك دو دور دور    

و سپس دو سر طنابچه دو دور بصورت ضربدر به سمت پايين 

 روی طناب اصلی پيچيده و با يك كارابين بهم متصل 

 و در يت اين گره اين است كه در بارهای سنگين عمل آزد سازی آن براحتی انجام می پذيردزّشوند.م می

 از طناب اصلی جدا نمود.توان گره را  صورت يخ زدگی به آسانی می
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 Girth Hitch ("Lark's Foot")گرة قلّاب )

كرد و به محض رسيدن استفاده  هارنستوان برای ايجاد يك خود حمايت آماده بر روی  از اين گرة ساده می 

 كرد. جهت اتصال به كارگاه و ايجاد يك خود حمايت استفادهبه يك كارگاه 

 

 (Water Knot, Tape Knotگرة دوسر نوار )

توان استفاده كرد. با ايجاد اين حلقه  از اين گره برای ايجاد يك حلقه بسته توسط يك قطعه نوار يا تسمه می 

 های ميانی استفاده كرد. ها و يا نقاط حمايت توان از آن در برپايی كارگاه می

 

 (Alpine Butterfly Knotگرة پروانه )

از اجرای اين گره راستای طناب تغيير  شود. پس وسط طناب استفاده میاز اين گره برای ايجاد يك حلقه در  

 توان برای خارج كردن بخش صدمه ديده طناب نيز استفاده كرد. نخواهد كرد. درضمن از اين گره می
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 سقوط  الزامات
همچنين مهم است قانون اول اين است كه هنگام سقوط به هيچ عنوان برخورد با سطح زمين اتفاق نيافتد.    

شود، حتی زمانی كه هارنس در نظر داشته باشيد كه نيروی ضربه ناشی از سقوط به بدن شما وارد می

كنند، با اين حال، آنها های ميانی بخش عمده انرژی حاصل از سقوط را جذب میايد. طناب و حمايتپوشيده

ای را جذب خواهد كرد. شدت )سختی( ماندههايی دارند و اين سنگنورد است كه هر انرژی باقیهم محدوديت

مانده، به طول سقوط وابسته نيست بلکه به نسبت بين طول سقوط و ميزان يك سقوط يا همان انرژی باقی

 شود.ناميده می« فاكتور سقوط»طناب فعال )درگير( بستگی دارد و 

فاكتور سقوط، كاهش دهيد. خودتان برای محدود كردن پيامدهای سقوط، بايد نيروی ضربه را با كم كردن    

را عادت بدهيد كه به محض رسيدن به جايگاه حمايت )كارگاه( خود حمايتتان را به بالاترين ابزار يا نقطه 

تواند ميانی تغيير جهت برای كارگاه متصل كنيد قبل از آن كه نفر دوم شروع به صعود كند. اين همچنين می

 صعود سرطناب طول بعدی نيز باشد.
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 (Fall Factorسقوط ) فاکتور

 سقوط چ ست؟ فاکتور

تر باشد، سقوط اتّفاق  سقوط بيش فاکتورسختی سقوط است. هر چه ميزان كننده  سقوط تعيين فاكتور   

سقوط از تقسيم  فاكتورمتغيّر است.  2و حداكثر  صفرسقوط بين حداقل  فاکتورتر است. مقدار  افتاده، سخت

آيد. سختی  دست می چی و صعودكننده( به طول سقوط بر طول طنابِ مؤثّر )طناب بين گاركاه يا حمايت

باشد زيرا هر چه طناب فعال  سقوط تابعی از ارتفاع سقوط نبوده بلکه تابعی از نسبت طول مسير صعود می

گونه  كند. وقتی كه هيچ پيدا می تری از طناب برای جذب نيروی سقوط، كشش تر باشد طول بيش طويل

چی و بالاترين كارابين وجود نداشته باشد، انرژی حاصل از سقوط، در تمام طول طناب  اصطکاكی بين حمايت

 نامند. گردد. اين نيرو را ضريب سقوط نظری می ان توزيع میطور يکس به

به وجود آمده از سقوط، در  ها و سنگ، باعث محدود شدن انتشار كامل نيروی اصطکاک طناب با كارابين

از آن كاملاً تحت بار قرار  شود و از اين رو فقط طول طناب بين آخرين كارابين و كارابين پيش طول طناب می

تر است. درنتيجه طناب با تمام طول و  چی بسيار كم گيرند و نيروی وارد شده به بقية طناب و حمايت می

بدين ترتيب  شود و ظرفيّت جذب خود به كار گرفته نمی

سقوط عملی، بسيار فراتر از مشابه  فاکتورمقدار 

 آزمايشگاهی آن است.

 سقوط فاکتورطريقة محاسبه 

نورد را نشان  توجهّ كنيد. اين شکل، دو سنگ زيربه شکل       

دهد كه بخشی از يك ديواره را صعود كرده و در حال  می

باشند. در وضعيّت سمتِ چپ، نفر  صعود ادامة مسير می

چی در موقعيّت صحيح  كه حمايت از اين سرطناب، پس

 9/2خود قرار گرفت، شروع به صعود كرده است. اماّ هنوز 

چی و  كند. خوب، در اين وضعيّت، طناب مؤثرّ )طناب بين حمايت نگذشته، سقوط می متر از ادامة مسير

متری  9/2تنها از  شود تا وی نه متر طول دارد. اماّ سقوط شخص سرطناب، باعث می 9/2شخص سرطناب( 

)البتهّ  متر ديگر نيز پايين آمده و ثابت شود 9/2چی، بلکه با عبور از وی، تا  چی تا حمايت بالای سر حمايت
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چی وارد نياورده باشد!(. چرا كه وی مجبور است تا به اندازة طول طناب آزاد  اگر آسيبی به كارگاه يا حمايت

تر برود و بايستد. در اين حالت  چی( پايين جا صندلی حمايت بين صندلی خود و آخرين نقطة اتّکا )دراين

 شود. می متر 9يعنی  9/2+  9/2طول سقوط وی 

متر بود. پس ضريب سقوط شخص كه از تقسيم طول سقوط  9/2باشد كه طول طناب مؤثّر فقط  اماّ يادمان

شود كه بالاترين ميزان ضريب سقوط بوده و بسيار خطرناک  می 2آيد، برابر با  دست می بر طول طناب مؤثّر به

 است.

متر صعود  9/2 اماّ شرايط در وضعيتّ سمت راست كمی متفاوت است. دقتّ كنيد! شخص سرطناب ابتدا

كند. اماّ  متر ديگر نيز صعود می 9/2از آن،  گذارد و پس كند، سپس يك حمايت ميانی درون ديواره كار می می

آمده را بررسی  كند. حال در اين حالت، شرايط پيش از كارگذاشتن ميانی دوم، سقوط می از بخت بد، پيش

 كنيم. می

 9/2متر طناب آزاد داشت )در وضعيّت قبلی، اين  9/2نها از سقوط، مانند وضعيّت سمت چپ، ت ايشان پيش

كننده و  جا برابر طول طناب بين سقوط چی بود، اماّ در اين كننده و حمايت متر، همان طول طناب بين سقوط

متر  9و برابر  9/2+  9/2نقطة حمايت ميانی اولّ است.( پس، طول سقوط وی مانند وضعيّت سمت چپ، 

متر است  9جا است كه طول طناب مؤثرّ در اين وضعيّت،  تة حائز اهميّّت فراوان اينخواهد بود. اماّ نک

متر است(، پس نتيجه  9چی و نفر سرطناب، در اين وضعيّت،  شود كه طول طناب بين حمايت )يادآوری می

بود، متر طناب مؤثّر خواهد  9متر سقوط بر  9سقوط فرد در اين حالت كه حاصل تقسيم  فاکتورگيريم  می

 خطرتر. است. مقداری متوسطّ و كم 3برابر با عدد 

بسيار حائز اهميّّت است. به ياد داشته  سقوط توجّه به نحوة محاسبة طول طناب مؤثّر فاكتوردر محاسبة    

باشيد كه طول مؤثّر عبارت است از طول طناب بين صندلی نفر صعودكننده و نقطة اتکّا غير متحرّک )كارگاه 

گذرد و به  های ميانی می های حمايت های ميانی )چرا كه طناب از داخل حلقه ی( و نه حمايتچ يا حمايت

هایِ ميانی، متحرکّ است و تنها با اعمال وزن  عبارت ديگر، طنابِ داخلِ حمايت خورد. به ها گره نمی آن

صعود، طناب متّصل  شکند( است. دقّت كنيد! هنگام ها می شود. يعنی طناب، داخل آن كننده، ثابت می سقوط

های ميانی  كند و حمايت چی يا كارگاه عمل می به نفر صعودكننده، مانند رابط انتقال نيرو بين وی و حمايت

شود تا نيروی حاصل از سقوطِ  نقشی در اين ارتباط ندارند و هنگام سقوط اين رابطِ طنابی، باعث می

شود.  های ميانی در اين لحظه آشکار می قشِ حمايتچی و كارگاه اعمال شود. اماّ ن صعودكننده، به حمايت
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از سقوط بر روی خودشان، از انتقال بخشی  بدين ترتيب كه با ايجاد شکست در طناب و تحملّ نيروی حاصل

 شوند( مرگ می نمايند. )پيش چی و كارگاه جلوگيری می از سقوط به حمايت از نيروی حاصل

كند. فهم اين  از آغاز سقوط بازی می را آخرين حمايت ميانی پيش ترين نقش و به ياد داشته باشيم كه مهمّ

گاه طول  كننده را نگه دارد، آن موضوع بسيار ساده است. اگر حمايت ميانی آخر خوب عمل كند و فرد سقوط

 3تر يا مساوی  تر يا نهايتاً مساوی طول طناب مؤثرّ شده و به همين دليل، ضريب سقوط كوچك سقوط كم

دن خطر خواهد بود. اماّ اگر حمايت ميانی آخر درست عمل نکند، با كنده ش مقداری مناسب و كم شود كه می

سقوط، نيروی  فاكتورشود، با اضافه شدن به  تر می ضريب سقوط بيشبالطبع تر شده و  آن طول سقوط بيش

شود كه ممکن است برای آن غير قابل تحمّل بوده و در اثر ضربة واردشده  تری به ميانی پايينی وارد می بيش

طور  كنده شود و به همين ترتيب كنده شدن هر حمايت ميانی، مقداری به طول سقوط اضافه شده و همين

يکی  های ميانی يکی شدن است، يعنی حمايتشود. بدترين حالت، حالت زيپ  سقوط نيز اضافه می فاکتوربه 

كند. ازطرفی يادمان باشد كه هنگام صعود  درآمده و شخص صعودكننده مانند باز شدن يك زيپ، سقوط می

از سقوط  هر لحظه امکان سقوط ما وجود دارد، به همين سبب، هر ميانی ممکن است، آخرين ميانی، پيش

با تمرين فراوان و كسب تجربه و مطالعه استفادة صحيح از  باشد. پس قانون كلّی و درست اين است كه

ابزارهای حمايت ميانی، هر حمايت ميانی را دقيق، محکم، استوار و درست كارگذاری نماييم تا صعودی 

 راه با لذّت داشته باشيم. خطر و هم كم
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 نیروي ضربه
روی سيستم حمايت و به ويژه بر روی صعود  كنند، يعنی بار را برها به جذب نيروی ضربه كمك میطناب   

ای را تحمل كند كه در دفترچه همراه تواند يك حداكثر نيروی ضربهدهند. هر طنابی میكننده كاهش می

شود. نيرويی كه توسط محصول نشان داده شده و به مرور زمان و افزايش سن طناب از ميزان آن كاسته می

تواند شود و میباشد سرانجام توسط فردی كه سقوط كرده جذب می های ميانی جذب نشدهطناب و حمايت

 های جدی به وی گردد.باعث وارد آمدن آسيب

ميزان ضربه وارد بر سنگنورد به سه عامل وزن فرد، طناب و فاكتور سقوط بستگی دارد، علاوه بر اينها به وزن 

از آنجا كه شما در هنگام سنگنوردی قادر  حمايتچی و اصطکاک ايجاد شده در ابزار حمايت نيز وابسته است.

به تغيير دادن بيشتر اين عوامل نيستيد، ضروری است كه فاكتور سقوط را به حداقل برسانيد  و از حمايت 

 ديناميك بهره بگيريد.
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 Abseilingفرود 

چه فرود از ارتفاع چند متری نکاتی كه درباره فرود مورد اشاره قرار گرفت همواره بايد مورد توجه قرار گيرند 

جايی كه نفرات داخل  ای از آن ای و از بالای يك ديواره. در فرودهای مرحله مرحله صورت  باشد چه فرود به

توجه قرار گيرد. معمولاً حمايت از خود در كارگاه  تر مورد  زنجيره حمايت قرار ندارند رعايت ايمنی بايد بيش

كه از احتمال بروز  برای اين شود.  هارنس )صندلی( نفر وصل است انجام میتوسط يك تسمه و كارابين كه به 

بسته  توان از روش زير استفاده نمود. در اين روش تعداد باز و  خطا در حين باز و بسته اين وسايل بکاهيم می

  رسد و نفر مطمئناً در تمامی مراحل به كارگاه متصّل است.  شدن كارابين به حداقل می

 :دن براي فرودآماده ش

 با اتصال خود حماييتان به جايگاه حمايت )كارگاه( با حداقل دو نقطه اتکا شروع كنيد:

 متری گره خوردهسانتی 61با اسلينگ  

 اند(.مشخص شده   1ها با علامت  با لنيارد ساخته شده با تك طناب )تك طناب 

دهد و قاعدتا اندازه آن كوتاه است؛ اما اين به قرار میای يا طنابی شما را در حمايت كارگاه يك لنيارد تسمه

شود. بنابر اين، شما بايد زير كارگاه قرار بگيريد و خود حمايتتان در حالت آن معنی نيست كه مانع سقوط می

 كشيده و تحت بار قرار داشته باشد.
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! 

 :چگونگی قرار گرفتن در کارگاه هنگام فرود

يا مشار( و ابزار فرود را به طناب متصل كنيد. گره اصطکاكی را زير ابزار  يك گره اصطکاكی )مثلا پروسيك

 فرود بزنيد.

تواند بر اثر اصطکاک حاصل از شکست طناب داغ شود و اين امر ممکن است سبب هشدار: ابزار فرود می

كاسك يا  سوختگی گردن، صورت و يا دست شما بشود. مطمئن شويد كه مو، سربند، بند زير چانه كلاه

كند. مراقب همه موارد شل و آويزان باشيد كه به داخل ابزار فرود كشيده روكش طناب در ابزار فرود گير نمی

 نشوند.
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 :سه نكته اساسي در فرود

فرود بر روی طناب كار لذت بخشی است اماّ آمار نشان داده است كه بخدش قابدل تدوجهی از حدواد  در        

 از فرود رفتن به اين نکات توجه كنيد: دقّتی در فرود صورت گرفته است. پيشبی  كوهستان بر اثر 

توان به ابزار  آيا كارگاهی كه قصد فرود بر روی آن را داريم مستحکم است؟ آيا می . ايمنی و جهت کارگاه-3

بدر روی كارگداه   ها و يا سيم بکسل و يا زنجير كارگاه سالم هستند؟ اگدر   آيا تسمه ثابت كارگاه اطمينان كرد؟ 

درجده( در برپدايی كارگداه در     61آيا زوايای مناسب )زير حلقه فرود وجود دارد آيا وضعيّت آن مناسب است؟ 

اگر پاسخ به هر يك از اين سئوالات منفی بود بايد حتماً نسدبت بده اصدلاح وضدعيّت       نظر گرفته شده است ؟

رای بد  كارگاه اقدام كرد و حتّدی در صدورت لدزوم ابدزار ديگدری      

تقويت ساختار به آن اضافه نمدود. بده يداد داشدته باشديم هديچ       

  ابزاری به اندازه جان انسان دارای ارزش نيست. 

استفاده از خود حمايت در حين فرود در تمدامی مراحدل فدرود    

رسدند بايدد از خدود     حتّی آن دست از فرودهايی كه به زمين می

ست طنداب در  شک حمايت استفاده نمود. ساختار فرود بر مبنای 

داخل ابدزار فدرود اسدت و شکسدت توسدط فشدار دسدت ايجداد         

برعهده  شود. درصورتی كه دستی كه وظيفه كنترل طناب را  می

دارد از طناب جدا شود طبيعتاً نتيجة آن سرش بسيار سريع بدر  

طبيعتداً در محيطدی     باشد.  روی طناب و اصابت با زمين و ... می

يددادی وجددود دارنددد كدده ماننددد كوهسددتان خطددرا ت محيطددی ز

بدهدد.   توانند باعث شوند فرود رونده كنترل طناب را ازدست  می

های چفت شدونده بدر روی    برای جلوگيری از اين امر بايد از گره

  استفاده نمود.  طناب )پروسيك د مشار( 

 های نو اسدت  نکته ديگر احتمال سرش ابزار فرود بر روی طناب 

لا اسدتفاده شدود. در چندين     كخصوص در زمانيکه از طناب ي به

تعداد دورهای گره )مشدار يدا پروسديك( كدم باشدد       صورتی اگر 
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های تازه  شود بر روی طناب  ممکن است حتّی گره هم نتواند سرش را بخوبی كنترل كند. )بنابراين توصيه می

ت در فدرود وجدود   دو روش كلی بدرای خودحمايد    تر عمل فرود و حتّی حمايت را انجام داد.(  با احتّياط بيش

و خواسدت نفدر    باشدند و بندا بده سدليقه      دارد. گرة بالای ابزار فرود و گرة پايين ابزار. هر دو روش صحيح مدی 

  های جداگانه مورد استفاده قرار گيرند.  توانند در موقعيّت می

 گره اصطكاکی بالا يا زير ابزار فرود؟-2

واجد مزايا و معايبی هستند. به هر حال شما بايد به هر روش درست يا غلطی وجود ندارد، هر يك از اين دو 

دو روش مسلط باشيد تا بتوانيد بر حسب شرايط از هر كدام استفاده كنيد. برای هر فرود خاص، روش 

 مناسب آن را انتخاب كنيد.

متصل  تانابزار فرود را با يك كارابين قفل شونده به حلقه حمايت هارنس:گره اصطكاکی بالاي ابزار فرود (5

 كنيد. سيستم پشتيبان فرود را به بالای ابزار فرود متصل كنيد.

 تواند انتخاب خوبی باشد اگر:اين می

 خطر لاخ شدن ابزار فرود در لبه كلاهك وجود دارد. برای مقابله با اين گذرد:فرود از کلاهک می

 زير گره اصطکاكی.مشکل بايد ابزار فرود را از سنگ دور نگه داريد يعنی نزديك به خودتان و 

 احتمال دارد در اين شرايط مجبور شويد سيستم پشتيبان فرود را روی هاي نامعلوم: فرود به کارگاه

 باشد.طناب به بالا سر بدهيد. در اين حالت آسانترين كار بستن گره اصطکاكی بالای ابزار فرود می

 مزايا

 شود.انجام میدر انتهای فرود، باز كردن ابزار فرود آسانتر و سريعتر  

رود، چنانچه مجبور شود مجددا روی طناب صعود كند برای سنگنوردی كه برای نخستين بار فرود می 

 )به عنوان مثال اگر در مسير اشتباه فرود رفته باشد و نظاير آن( تبديل كردن سيستم صعود آسانتر است.

 معاي 

ست ديگر در حالی كه فرود قرار دارد(؛ دكه زير گره اصطکاكی شما فقط يك دست ترمز داريد )دستی  

 دهد. رويد گره اصطکاكی را به پايين سر میمی

 های نو و نازک خطرناک است.اين سيستم در هنگام كار با طناب 
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شود آزادسازی آن بسيار دشوار خواهد بود به ويژه روی طناب وقتی بار بر روی گره اصطکاكی وارد می 

 خيس.

. اين گره بايد تا حدی بزرگ باشد كه از همواره انتهاي طناب خود را گره بزن د  گرة انتهاي طناب-3

ای توصيه  بسيار تلخ باشد. در فرودهای مرحله تواند  داخل ابزار فرود رد نشود. عواقب نزدن اين گره می

رسد.  رگاه میبه كا ها را جداگانه گره بزنيم. علّت اين امر اين است كه وقتی نفر اول  شود انتهای طناب می

زند. در چنين حالتی ريسك ازدست  دهد و باز گره می كند از داخل كارگاه عبور می ها را باز می يکی از گره

 شود. دادن طناب در حين پايين كشيدن آن كم می 

 

 ای برای اتصال دو طناب استفاده كنیماز چه گره

-ها( و همچنين سبب میليل باريکتر بودن طنابدهد )به دتر با طناب را میصعود دو طنابه اجازه كار روان

شود كه بار بين دو رشته طناب تقسيم شود. برای فرودهای بلند، بايد دو طناب را به يکديگر گره بزنيد. بنابر 

اين نياز داريد كه گره طناب را از خودتان باز كنيد و اين مستلزم آن است كه ابتدا خودحمايتتان را به كارگاه 

 متصل كنيد.

 (Overhand) گره سردست

برای اتصال دو طناب فرود با قطر مساوی به يکديگر از گره سردست استفاده كنيد. گره را با كشيدن هر يك 

باشد اما  cm 11ها حداقل از چهار رشته به طور جداگانه، محکم كنيد. اطمينان حاصل كنيد كه دنباله طناب

 نه آنقدر بلند كه ايجاد خطر كند )با طناب اصلی فرود اشتباه گرفته شود(.

 (Double Fisherman) گره دوسر طناب دولا

 های غير هم قطر از گره دوسر طناب دو لا استفاده كنيد. برای اتصال طناب

 گره را با دقت بزنيد. 

 21چهار رشته به صورت جداگانه حداقل  ادامه طناب بعد از محکم كردن گره با كشيدن هر يك از 

cm  .باشد 

  



 نوردي و صعودهاي ورزشي، كارگروه صعودهاي ورزشي فدراسيون كوه

 60                                                                                                                                                                                                                                                                     صعودهاي ورزشي پیشرفتهكارآموزي اصول و مباني                

  
 كنند. گيرند اما به آسانی در يکديگر گير میمزيت اين گره اين است كه دو طناب در راستای يکديگر قرار می
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 انواع صعود

 Freeصعود آزاد )طب عی(  

ها و عوارض موجود روی  جايی وزن بدن تنها از گيره گويند كه سنگنورد هنگام صعود و جابه به صعودی می   

 مسير استفاده نمايد و ابزار، تنها نقش حمايتی را برعهده داشته باشد.

 Aidصعود مصنوعی   

 شود. و با كمك لوازم فنیّ صعود مسير ممکن میشود  صعودی است كه وزن سنگنورد بر روی ابزار منتقل می

 )م مونی(از طنابصعود   

ترين نکته در انجام  توان آن را با وسايل مختلفی انجام داد. مهمّ های گوناگونی دارد و می روش صعودازطناب    

 شود. باشد. معمولاً صعود ميمونی با دو يومار انجام می ترين انرژی در حين اين كار می اين صعود صرف كم

به جای  GriGriد. در اين حالت شو و يومار انجام می GriGriاما روش ديگری نيز وجود دارد كه با تركيب يك 

كنندده امکدان بدالا رفدتن از طنداب را       كننده خدود بده صدعود    يومار دوم عمل نموده و به خاطر مکانيسم قفل

ای است كه با انداختن طناب به كدارابينِ زيدر يومدار     دهد.مزيّت ديگر اين روش امکان استفاده از اثر قرقره می

تر بالا  ا تركيب فشار پا بر روی ركاب و كشيدن طناب قرقره، خود را راحتتواند ب كننده می ايجاد شده و صعود

بکشد. اين روش در بخش طراّحی مسابقات صعودهای ورزشی كاربرد فراواندی دارد. شدما در هنگدام طرّاحدی     

 علّت نبود بالابر مناسب، نياز داريد كه در طول و عرض ديواره حركت نموده و مبادرت مسيرهای مسابقات، به

 به بستن گيره نماييد.

برای اين كار ابتدا در قسمت انتهای بالای ديواره در قسمتی كه بتواند محوطة مورد نظدر شدما را پوشدش       

دهد، كارگاهی مناسب احدا  نموده و دقّت نماييد كارگاه شما دارای حداقل دو نقطة مطمئن باشدد. سدپس   

از دو رشته طناب برای صعود استفاده كنيد. هرچند با اين  تر طناب را فرو بريزيد. بهتر است برای ايمنی بيش

ترخواهدد بدود.    گردد اماّ در صورت بروز حادثه، ايمنی و قدرت مانور شما بيش تری مصرف می كار انرژی بيش

شدويد، حتمداً از خودحمايدت مناسدب اسدتفاده       نکتة مهمّ ديگر اين است كه در بخشی از ديواره كه ثابت می

 كنيد.
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گدردد، فرامدوش    را در سوراخ بالای يومدار نصدب مدی    وی طناب نصب كرده و كارابين ضامنا به ريومار ر .3

تواند هم مانع آزاد شدن زبانة يومار در اثر فشار طنداب گدردد و هدم بدا اندداختن       نکنيد. اين كارابين می

 تر خواهد شد. انتهای طناب در داخل آن، عمل جمع كردن طناب راحت

 را به قسمت پايين يومار برای آوردن فشار پا به آن نصب نماييد.يك ركاب يا يك تسمه  .2

 صل نماييد.خود را از يومار به هارنس خود متّ حمايت .1

4. GriGri       را به هارنس متّصل نموده و سپس طناب را از آن رد نماييدد. )دقدّت نمايدد جهدتِ قرارگيدری

 طناب، صحيح باشد(.

 نحوة اجرا:

و  نهايی آن، ابتدا با فشار پا تا معلّق شدن در فضا، طناب اضافه را جمع نماييداز نصب ابزار و بازبينی  پس .9

مانددة طنداب و بدرای     از اين مرحله، در انتهای باقی . )بهتر است پسسعی نماييد در راستای طناب باشيد

 تر، يك گرة خفت بزنيد(. ايمنی بيش

تا جايی بالا ببريد كه بتوانيدد از آن اسدتفاده    يومار را به طرف بالا حركت دهيد. دقّت نماييد كه يومار را .6

 كنيد.

 پای خود را داخل تسمه گذاشته و سعی نماييد تا با آوردن فشار بر روی پای خود بايستيد. .7

آهنگی در اين دو كار، از  را جمع نماييد. همGriGri زمان با اين كار، با دست ديگر، طناب متّصل به  هم .8

 د.نماي اتلاف انرژی جلوگيری می

 زمانی كه به محلّ مناسب رسيديد، حتماً حمايت خود را نصب نماييد. .5
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 براي تبديل س ستم صعود به فرود نكات زير را رعايت نماي د:

 كارابين ضامن داخل سوراخ بالايی يومار را برداريد. .3

 ضامن يومار را آزاد كرده و آن را از روی طناب برداريد. .2

 ها جلوگيری نماييد. به هارنس خود نصب نموده و از افتادن آندرستی  دقّت نماييد ابزار را به .1

 حمايت خود را از روی ديواره آزاد نماييد. .4

را آزاد نمدوده و پدايين    GriGri با دست راست، قسمت طناب ترمز را بگيريد و با دست چپ، اهرم .9

 بياييد. تا در محلّ مورد نظر خود بر روی ديواره يا زمين قرار بگيريد.
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 قدرت وتوان افزایشی روش هاي تمرین
مدی بدا   از آنجا كه ضعف ماهيچه های جمع كننده مهم ترين عامل ايجاد محدوديت فيزيکی در اين رشته    

 اين بخش متمركز شده است. قدرتی درشيوه های تمرينات ، شد

تمرين قدرتی منجر به سازگاری عصبی و ماهيچه ای مدی   تمرين قدرتی در مقابل تمرين استقامتی

 -شود كه فعاليت ماهيچه با شدت و بار بيش تر را امکان پذير می كندد. در حدالی كده ، تمدرين قددرت      

زايش چگالی مويرگ ها استقامت بی هوازی( تغييرات متفاوتی ايجاد می كند مانند افمقاومت،استقامت )

در داخل سلول( ، كه حجم بيش تر تمرين را امکان پذير می كند.  ATP) سازنده های  و ميتوكندری

مطمئنا سنگنوردان به افزايش تواندايی شدان در هدر دوی ايدن زمينده هدا نيداز دارندد، امدا          ( 3-3)جدول

اشداره مدی    "تونی يدانيرو "دستاوردهای ناشی از تمرين قدرتی، مهم تر و حياتی تر است. همان طور كه 

بندابراين تمدرين    "نيد روی يك گيره دشوار حركت بزنيد به استقامت احتياج نداريدد اگر شما نتوا "كند: 

 قدرتی مهم تر است.
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 سازگاري ف زيولوژيكی براي تمرين( 5-5جدول)

 سازگاري ناشی از تمرين قدرتی ساختار، س ستم يا منبع انرژي

 

 سازگاري ناشی از تمرين استقامتی

يابد افزايش می اندازه بافت ماهيچه ای  

 

 تغيير نمی كند يا كاهش می يابد

 

 چگالی مويرگی

 

 تغيير نمی كند يا كاهش می يابد

 

 افزايش می يابد

 

 عدم بازدارندگی عصبی

 

 افزايش می يابد

 

 تغيير نمی كند

 

 چگالی ميتوكندرالی

 

 تغيير نمی كند يا كاهش می يابد

 

 افزايش می يابد

 

 گليکوژن ماهيچه

 

 افزايش می يابد

 

 افزايش می يابد

 

ATP-CP افزايش می يابد 

 

 تغيير نمی كند

 

 

اين اصل از اين حقيقت ناشی می شود كه افزايش قدرت ماهيچه موجب افزايش استقامت هم می شود چدرا  

كه يك ماهيچه قوی تر می تواند درصد كم تری از قدرت ماكزيمم را برای اجرای حركات به كار گيرد. علاوه 

ماهيچه قوی تر آستانه بی هوازی بيشتری نسدبت بده يدك ماهيچده ضدعيف تدر بدا قابليدت هدای          برآن، يك 

 استقامتی بيش تر دارد. برعکس، تمرين استقامتی قدرت ماكزيمم را افزايش نمی دهد.
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ی اخير بين بهترين سنگنوردان دنيا، تفاوت های قدرت و استقامت ناشی از تمرينات بلند مدت در بررسی ها

متمركز شده بودندد در صدعود مسديرهای     بر تمرينات افزايش ماكزيمم قدرت وتوانافرادی كه  مشخص شد.

 بلند موفق بودند. 

 قدرت ماه چه اي در مقايسه با توان ماه چه اي

به عنوان نيرويی كه يك گروه ماهيچه می تواند در تلاش ماكزيمم اعمال كند ، تعريدف مدی شدود.     "قدرت"

توانايی شما برای اجرای يك حركت دشوار يا گرفتن يك گيره كوچدك و سدخت تدابعی از قددرت مداكزيمم      

نيدرو درآن فاصدله    پيچيده تر است. چرا كه تابعی از نيرو و فاصله زمانی اسدت كده   "توان ماهيچه"شماست. 

 اعمال می شود. 

 بنابراين، توان مرتبط با قدرت و سرعت است. اين موضوع می تواند اين طور بيان شود:

 سرعتفاصله=  زمان/ كه در آن      توان سرعت*قدرت=

متفاوتند. بنابراين در حالی كه توان و قدرت به وضوح با هم ارتباط دارند، در مورد زمان اعمال نيرو، با هم    

آشکار است كه، به صورت ايده آل، بهتر است كه ، هم توان و هم قدرت را افزايش داد. اين توانايی می تواندد  

 با انجام تمرينات متنوعی در هر دوی اين زمينه ها به وجود بيايد.
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 تمرين براي افزايش قدرت

تابعی از سطح فعلی قدرت تان كاهش می يابد. ميزان قدرتی كه در اثر تمرين به دست می  آوريد، به عنوان 

ند افزايش قدرت در بنابراين حتی يك دوره تمرينی ضعيف نيز منجر به افزايش قدرت خواهد شد، رو

تر، كندتر است و حتی ممکن است كاملا متوقف شود مگر اينکه سنگنورد از يك روش  سنگنوردان قوی

ه بسياری سنگنوردان متوسط و پيشرفته احساس می كنند تمرين مناسب پيروی كند. به همين دليل است ك

های تمرينی موفقيتهای بيشتر نيازمند تکنيک كه با وجود تمريناتشان، قوی تر نمی شوند. برای آن ها، كسب

 پيشرفته و صحيح به كاربردن آن در يك دوره زمان طولانی است.

تك حركت با قدرت ماكزيمم يا گرفتن يك گيره )توانايی شما برای انجام يك  در مورد تمرين قدرت ماكزيمم

ای از سوی دانشمندان  ل بدن( اين موضوع به صورت گستردهناخنی كوچك يا يك گيره مشتی، با وزن كام

ها بايد به  ترين عامل است. ماهيچه فی مهمعلوم ورزشی پذيرفته شده است كه تمرين با شدت زياد و بار اضا

ی اين تمرين به يش از آنچه كه به آن عادت دارند، تحمل كنند. در وزنه بردارای، وزن و باری ب طور فزاينده

بار تکرار حركت با وزنه سنگين، هربار مقداری به وزن وزنه اضافه  31تا 9شودكه در اين شکل انجام می

است.  شود. متاسفانه تهيه دستورالعملی در مورد استفاده از اين روش برای افزايش قدرت انگشتان، دشوار می

مثلا شما برای طرح يك تمرين يشرفته برای انگشتان )يا ماهيچه های بازو( آن هم وقتی آنقدر قوی هستيد 

سنگنوردی "ايد ای داريد؟ يك جواب بديهی ش جا كنيد، چه ايده توانيد وزن بدنتان را روی شيب جابه كه می

حال،  كنند. اين راهکار، با اين ر را میبسياری سنگنوردان همين كاباشد كه در واقع  "تر به مدتی طولانی

 !دهد، نه قدرت ماكزيمم را هوازی شما را افزايش می استقامت بی

 

 بولدر به عنوان تمرينی قدرتی  

يك تمرين خوب قدرتی، صعود مسيرهای دشوار بولدر است كه صعود آن بده قددرتی تقريبدا معدادل قددرت      

ماكزيمم شما نياز دارد. در اين تمرين، تشخيص اين كه عدم توانايی شما در صدعود مسدير بده دليدل تخليده      

تمرين را كاهش مدی  ماهيچه است يا به كار نبردن تکنيك درست، دشوار است. عامل ديگری كه اثر اين نوع 

دهد تصادفی و متفاوت بودن شکل و اندازه گيره هاست كه نيازمند تنوع در نحوه گرفتن گيره اسدت. همدان   
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طور كه قبلا گفته شد تنوع در نحوه گرفتن گيره ها يك راه افزايش استقامت است ولی تاثير زيادی در قدرت 

يش قدرت و توان شما موثر است، امدا بهتدرين راه بدرای    ندارد. بنابراين در حالی كه تمرين بولدرينگ در افزا

 كسب قدرت ماكزيمم نيست. چرا كه متغيرهای بسياری در اين زمينه دخيل هستند.

تمرين بولدر روی ديواره های شيب دار مصنوعی روش بهتری برای تقويت ماهيچه های بالاتنه است. شما 

دهيد و حركت های تکنيکی را كه ممکن است قبل از تخيله  می توانيد اندازه و فاصله بين گيره ها را تغيير

كامل ماهيچه ای منجر به افتادنتان شود، كاهش دهيد. با اين حال، هنوز هم محدوديت های عملی در مورد 

افزايش فاصله گيره ها و كاهش اندازه آنها وجود دارد. فاصله های زياد نياز به تکنيك خاص دارد و گيره های 

دور تکرار با قدرت ماكزيمم  31تا  9کن است دردسرساز باشد. همان طور كه گفته شد انجام كوچك هم مم

قبل از تخيله كامل ماهيچه لازم است) هدف از اين تمرين افزايش قدرت ماكزيمم است(. شما قبل از افتادن 

 بايد با هر دست مجموعا ده تا بيست حركت انجام دهيد.

 تمرينات با وزنه

ی های تمرينی گفته شده، برای رسيدن به ماكزيمم قدرت در گرفتن گيره ها، ناكارآمد باشدند،  وقتی استراتژ

نياز خواهيد داشت كه از تمرينات هايپرگراويتی استفاده كنيد. در سطح پيشرفته تمرين، كار با شددت بديش   

دن بار و وزنه به بدن هنگام تر و بار اضافی بيش تر اهميت فوق العاده ای دارد. يکی از بهترين راه ها اضافه كر

انجام يك حركت خاص و كنترل شده است. در نتيجه اين كار، به انگشتان  و ساير ماهيچه های بالاتنه( وزنی 

بيش از وزن طبيعی بدن اعمال می شود. اين وزن مازاد يك كشش وزنی بيش از حالت معمدولی ايجداد مدی    

از يك دوره تمرين هايپرگراويتی وقتی شما به تمرين عادی  كند )كه من آن را هايپرگراويتی می نامم( . پس

 برمی گرديد احساس می كنيد كه روی ماه سنگنوردی می كنيد.

يك نتيجه اين نوع تمرين، سازگاری عصبی ماهيچه ای است كه قبلا در مورد آن صحبت شد. در عين حدال  

بدون وزنه اين تغيير هرگز بده وجدود   اين تمرين موجب افزايش حجم عضله می شود به شکلی كه در تمرين 

نمی آيد. هم چنين اين احتمال وجود دارد كه اين تمرين ماهيچده هدای كندد انقبداض را وادار كندد شدبيه       

 ماهيچه های تند انقباض عمل كنند.

تمرين قدرتی پيشرفته است كده تنهدا بايدد توسدط سدنگنوردان       كبايد توجه كرد كه تمرين هايپرگراويتی ي

ا شرايط جسمانی خوب به كار برده شود كه سابقه آسيب ديدگی تازه ای نداشته باشد. بارفيکس با پيشرفته ب
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( از جملده بهتدرين   HITوزنه، تمرين روی سيميلاتور با وزنه، بولدرينگ بدا وزنده و تمدرين بدا وزنده اضدافی)      

 تمرينات با وزنه می باشند.

 تمرين ايزومتريک کاربردي

ا چند انقباض ايزومتريك با انقباض هايی با فاز اكسنتريك يدا كانسدنتريك در   ي كاين تمرين شامل تركيب ي

يك حركت تمرينی است. نشان داده شده كه اين تمرين به طور قابل توجهی اثر بيش تری در افزايش قدرت 

درصد بيش تر( به نسبت تمريناتی مشابه، ولی بدون انقباض های ايزومتريدك متنداوب دارد. اضدافه بدار     36)

يش تر طی اين اين انقباض های ايزومتريك چيزی است كه موجب تحريك ماهيچه برای افزايش قدرت می ب

شود. اين اضافه بار از طريق تغيير اثر اندازه حركت و استفاده از انرژی پتانسديل ذخيدره ايجداد مدی شدود. )      

 استفاده از خواص الاستيك ماهيچه و تاندون(.

وش هنگام تمرينات قدرتی با بارفيکس و تمرين قدرتی قفل كردن است. انجام بهترين موقع استفاده از اين ر

تمرين قفل كردن به صورت متناوب و به دفعات ) انقباض ايزومتريك( به همراه يك ست بارفيکس تاثير قابل 

وجهی در افزايش قدرت شما خواهد داشت. بر خلاف تمرين با وزنه، حتی سنگنوردان مبتدی نيز می توانندد  

شناخته می شود نمونه ای از استفاده  "روش فرانسوی ها"اين روش را امتحان كنند. اين تمرين كه به عنوان 

 بهينه از تمرين ايزومتريك كاربردی است.

 تمرين براي افزايش توان

همان طور كه پيش تر توضيح داده شد، توان ، حاصل ضرب قدرت و سرعت است كده مدی تدوان ايدن را بده      

اين طور نوشت سرعت * قدرت= توان )زمان/فاصله= سرعت( از آنجا كه ما تنها سرفصل های راه شکل معادله 

های افزايش قدرت را مرور كرده ايم برای طرح تمرين مناسب برای تقويت توان لازم است كه به عامل ديگدر  

 يعنی سرعت نيز بپردازيم.

ت وجود دارد. نيروی ماكزيمم، همان طور كه در اول از همه بايد بدانيد كه رابطه ی معکوس بين نيرو و سرع

( بر عکدس  9.5يك تمرين قدرتی با وزنه به دنبال آن هستيم، تنها می تواند در سرعت كم ايجاد شود )شکل 

انجام يك تمرين با سرعت زياد نيازمند به كاربردن وزن سبك است ) توليد نيدروی كدم(. بندابراين راه هدای     

اكزيمم وجود دارد: استفاده از نيروی زياد و سرعت كم، به كار گيری سرعت زيداد  معينی برای  تمرين توان م
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روی متوسط ت نشان داده كه راه آخر )اعمال نيو نيروی كم يا اعمال نيروی متوسط و سرعت متوسط. تحقيقا

 و سرعت متوسط( بهترين راه برای تقويت توان است.

 بولدرينگ براي تمرين توان

بدون شك مسيرهای بولدری وجود دارد كه صعود آن نيازمند اعمال نيروی متوسط و در عوض انجام حركت 

سريع تر از حد معمول است. متاسفانه مسيرهای بولدر اغلب ممکن است شامل تنها يك يا دو حركدت ازايدن   

جاست كه مزيت ديواره های  نوع باشند و فی نفسه برای تمرين مورد نظر ما ايده آل نباشند.با اين حال ، اين

مصنوعی بر ديواره های طبيعی آشکار می شود چرا كه شما می توانيد روی اين ندوع ديدواره هدا مسديرهايی     

طراحی كنيد كه اجرای حركات آن نيروی متوسط و سرعت متوسط نياز دارد. اين تمدرين بديش تدر موجدب     

 افزايش توان در ماهيچه های كششی بازو و پشت می شود. 

 

 :بارف كس

يك راه خيلی خوب ديگر برای افزايش توان، انجام باريکس سريع تر از حد معمول است. البته نده بدا سدرعت    

تايی ، و تغييدر وضدعيت    31تا  6يك موشك!  بعد از گرم كردن می توانيد اين تمرين را به صورت ست های 

هنگامی برای شما مفيدد خواهدد بدود كده      بازو يا فاصله دست هايتان بعد از هر ست، انجام دهيد. اين تمرين

بارفيکس با سرعت عدادی   39شما قبل از آن يك سنگنورد قوی يا متوسط بوده باشيد كه حداقل می توانيد 

انجام دهيد. در اين مورد می توانيد از هيپوگراويتی يعنی ابزاری كمکی برای كدم كدردن وزن بددن اسدتفاده     

با كش های الاستيك از بارفيکس آويدزان و از آن اسدتفاده كنيدد. )مثدل     حلقه هايی مثلا با استفاده ازكنيد. 

 تيوپ دوچرخه(.

  ی هوازی استقامت ب

اگر هدف شما صعود مسيرهای ديواره ای بلند يا مسيرهای بولدر بلند است، اين تمرين )استقامت بی هوازی( 

اهميت بيشتری خواهد داشت. استقامت بی هوازی يعنی توانايی شما برای باقی ماندن در سطح بالای قدرت، 

( ، فقط برای چند دقيقده مدی   درصد 311در يك بازه زمانی طولانی. اعمال قدرت ماكزيمم )با شدتی حدود 

تواند پايدار باشد. استقامت بی هوازی مربوط به اين است كه ماهيچه تا قبل از رسيدن به آستانه بدی هدوازی   

چه مدت می تواند به فعاليت ادامه دهد. بنابراين در سطحی نه چندان پايين تر از ماكزيمم مطلق بررسی می 
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حد، موجب ايجاد اسديد لاكتيدك مدی شدود و سدرعت توليدد اسديد         شود. البته فعاليت ماهيچه بيش از اين

ش از آن است كه كبد بتواند آن را بسوزاند. در نتيجه تجمع اسيد لاكتيك موجود در خون آن قدر يلاكتيك ب

زياد می شود كه ماهيچه قادر به ادامه فعاليت نيست يا فقط می تواند در شدت خيلی كم )پايين تر از آستانه 

 ( و به صورت هوازی به فعاليت ادامه دهد. بی هوازی

 استقامت بی هوازي  هدف تمرين 

پرورش ماهيچه و توانمند كردن آن برای ادامه فعاليت در حدی بالاتر از آستانه بی هوازی تا طولانی تدرين    

ايش زايش توانايی ماهيچه در دفدع لاكتيدك خدون )از طريدق افدز     زمان ممکن است. تکرار و تمرين موجب اف

تعداد مويرگ ها( و افزايش سوخت و ساز و كارايی سيستم قلبی عروقی می شود. اگر شما در تمرين به طدور  

منظم به مرحله تخليه ماهيچه می رسيد، قبلا بعضی از اين توانايی ها را به دست آورده ايد. يکی از بهتدرين  

ر گرفتن استراحت های كوتاه بين آن روش های تمرين استقامت بی هوازی صعود چند مسير دشوار با در نظ

 هاست.

 تمرين اينتروال

تركيب تمرين اينتروال واستقامت بی هوازی نتيجه ی فوق العاده ای خواهد داشدت چدرا كده بسديار مشدابه      

سنگنوردی، آن هم صعود مسيرهای دشوار است. سخت ترين صعودها هم شامل چند حركدت سدخت، چندد    

ستراحت هستند. در تمرين روی ديواره مصنوعی می توانيد ايدن مسديرهای   حركت آسان تر و احتمالا نقاط ا

واقعی را با طراحی مسيرهايی شبيه سازی كنيد كه صعود آن ها نيازمند يك تدا سده دقيقده سدنگنوردی در     

حدی بالاتر از آستانه بی هوازی است. سپس يك يا سه دقيقه به حركات آسدان تدر برگرديدد )دوره بازيافدت     

هدا   دهند. دونده ت اينتروال انجام میمريناتها و اغلب ورزشکاران در  ين در واقع كاری است كه دونده. اانرژی(

متری تقسيم می كنند. تمدرين اينتدروال    411يا  211، 311های دورهای كند و تندشان را به قسمت معمولاً

در سنگنوردی هم اسدتفاده   آنتوانيم به خوبی از  هاست كه میهای مورد استفاده در ساير ورزش شيکی از رو

 های تمرين مصداق ندارد(. كنيم. )گرچه اين الگوبرداری در مورد اغلب روش
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 تمرینات تقویت ساعد و انگشتان

فعاليتهای سبك برای آمادگی همه بدن و قبل از انجام تمرينات قدرتی فرايند گرم كردن عمومی كه شامل    

گرم كردن تخصصی خاص ورزش سنگنوردی مورد نظر قرار گيرد.گرم كردن بازو، ساعد،مچ و انگشتان 

 بصورت ويژه مورد توجه قرار گيرد.

 در ابتدای تمرين از گرفتن گيره های تيز،لبه های كوچك ناختی،سوراخ های تك انگشتی اجتناب كنيد. -

 تمرين از آويزان شدن تك دست و تك انگشت اجتناب كنيد در ابتدای -

 در ابتدای تمرين از جامپ زدن های بلند پرهيز كنيد. -

ثانيه  41استراحت  ،ثانيه 21تمرين آويزان شدن رو سيميلاتور با بازوهای كشيده برای مثال آويزان شدن  -3

ب از تمرين روی سيميلاتور لازم است اين تمرين را تا بيست مرتبه انجام دهيد.جهت بهره گيری مناس

سيميلاتوری تهيه كنيد كه گيره های آن شبيه ترين حالت ممکن به گيره های سنگنوردی باشد)اصل 

 ويژگی تمرين(

 درجه( 81درجه(،آرنج با زاويه كاملا بسته)كمتراز51تمرين با حالت بازو كاملاصاف،آرنج نيمه بسته) -2

 ای ال وی( معروف است. I-L-Vانسوی يا) اين تمرين به تمرين بارفيکس فر

 311سانتيمترعرض فاصله از سطح زمين  391متر طول،1تمرين روی كمپوس بورد)تخته ای به ابعاد  -1

سانتيمتری با عرض های كوچك متوسط و بزرگ كه با فاصله  43سانتيمتر و در سه رديف تخته با برش های 

 درجه است بسته شده اند. 39ا زاويه سانتيمتر از هم روی تخته اصلی كه ب 26هر 

 تمرين پلی متريک انگشت

تمرين پلی متريك انگشت شامل يك جفت حركت ديناميك يعنی دو انقبداض ماهيچده ای اكسدنتريك و       

كانسنتريك به صورت انفجاری است. مانند پرش های عمودی پی در پی و بدون توقف. اين روش كه ابتدا در 

روسی به كار برده شد،. قبل از اين كه به شرح اين تمرين و سداير تمريندات پلدی     توسط ورزشکاران 61دهه 

 ردازيم ، بياييد ابتدا نتايج و ويژگی های چنين حركتی را بررسی كنيم. پمتريك ب
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ابتدا بايد توجه داشته باشيد كه، اين تمرين با سرعت زياد انجام می شود، بنابراين مقاومت )بار تمرينی( كدم  

يزی است كه در تمرين قدرت ماكزيمم وجود داشت. به همدين دليدل تغييراتدی كده در نتيجده ايدن       تر از چ

تمرين به وجود می آيد غالبا عصبی است، نه ماهيچه ای. به همين دليل است كه تمرين پلی متريك، نقدش  

شی از ايدن  ناچيزی در افزايش حجم ماهيچه يا كسب قدرت ماكزيمم دارد. سازگاری )آداپته شدن( عصبی نا

تمرين تاثير قابل ملاحظه ای در توانايی شما برای انجام حركات پرتوان بازو يا  گرفتن سريع يك گيره دست 

 بدقلق، خواهد داشت.

لازم به ذكر است كه اين حركت به دليل ديناميك بودن و سرعت بالا، يکی از پرفشارترين و خطرناک تدرين  

د به شکل خطرناكی بدزرگ باشدد و انجدام ايدن حركدت، آسديب زا       تمرين هاست. نيروی اعمال شده می توان

 خواهد بود. 

 ابعاد تخته کمپوس بورد 

 1m طول 

 cm 391 عرض

 cm 311 ارتفاع از زمين

 فاصله بين هرگيره

)برش چوب(   
26cm 

  391 شيب تخته

    

توسط اسطوره سنگنوردی دنيا ولفگانگ گوليچ جهت صعود  3588تمرين كمپوس بورد اولين بار در سال     

مسير واقعی را سازی حركات مسير و تمرين روی آن مسير اكشن دايركت ابداع شد وی قصد داشت با شبيه 

 صعود نمايد كه در اين راه موفق بود.

 

 ابعاد برشهاي چوب کمپوس بورد

 قطر طول اندازه 

6/41 کوچک cm 35mm 

6/41 متوسط cm 29 mm 

6/41 بزرگ cm 12 mm 



 نوردي و صعودهاي ورزشي، كارگروه صعودهاي ورزشي فدراسيون كوه

 03                                                                                                                                                                                                                                                                     صعودهاي ورزشي پیشرفتهكارآموزي اصول و مباني                

  
تمرين كمپوس بورد در واقع يك تمرين پلی متريك است بدين معنا كه عضله در تمرين يك مرحله    

بازشدن و متعاقب آن يك انقباض يا جمع شدن دارد.اين تمرين نتيجه يك نيروی انفجاری است كه در 

بنابراين در !شود،اما اين نيروی انفجاری ممکن است به تاندون ها و مفاصل آسيب بزند ماهيچه توليد می

 زير لازم است رعايت شود. انجام اين تمرين نکات

را داشته )يوسميتی(  32/9اين تمرين را در صورتی انجام دهيد كه توانايی صعود مسير با درجه سختی  -

 باشيد.

 انجام داده باشيد.است دقيقه  11صصی را كه حدودا قبل از تمرين فرايند گرم كردن عمومی و تخ -

ست تمرين با  31ست تمرين درست كمپوس بورد مفيد تر از 9بيشتر از كميت اهميت بدهيد  به كيفيت -

 حوصلگی است. بی حالی و بی

هنگامی كه خسته هستيد اين تمرين را انجام ندهيد.اين بسيار مهم است كه تکنيك و كيفيت مناسب را  -

 رعايت كنيد)مثلا گيره ها را با بازوی كاملا كشيده نگيريد(

 ين را بلافاصله پس از بروز اولين نشانه های درد در تاندون و مفاصل متوقف كنيد.تمر 

 تنها دوجلسه در هفته و آن هم دوره ای دوهفته تمرين دوهفته استراحت به اين تمرين بپردازيد.

 انواع تمرينات کمپوس بورد

ن گيره ها بصورت يکی درميان بالاپايين رفتن رفت نردبانی حركت روی گيره های كمپوس تا اخر يا گرفت -3

 دقيقه استراحت كنيد. 9تا 1بين ستها 

گيره كمپوس بورد بازو را درحالت قفل نگه ميداريد و با قفل كردن به اين صورت با يك دست روی يك  -2 

رين گيره را بگيريد و در حالت قفل چند ثانيه نگه داريد سپس به گيره شروع برگرديد و دست يك دست بالات

 دقيقه استراحت كنيد. 9تا 1مخالف را برای گرفتن پله ها بالا ببريد.بين ستها 

با بازوهای كشيده شروع كنيد، با هردو دست همزمان به  4يا  1داينوهای دوتايی با آويزان شدن از پله  -1

 31ع گيره ها تا طرف پايين بپريد و يك پله پايين تر را بگيريد و بلافاصله به گيره شروع برگرديد.بسته به نو

دقيقه استراحت كنيد.وقتی كه توانايی لازم را پيدا كرديد ميتوانيد  9تکرار ميتوانيد انجام دهيد،بين ست ها 

 از پله های كوچکتر استفاده كنيد.
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آويزان می شويد و جفت جفت كل گيره های  1يا 2گرفتن جفت جفت صعودی به اين صورت از گيره -4

 دقيقه استراحت كنيد. 9تا 1دوباره برميگرديد.بين ستها  كمپوس را تا اخر رفته و

 ((H.I.T -  Hyper gravity Isolation Trainingتمرين با اضافه بار  -

در اين روش تمرينی استفاده از وزنه يا كيسه شن  كه با تسمه به دور كمر بسته شده و تمرين سنگنوردی 

و گرم به وزن بدن تفاوت بسيار كيل 9/4در وضعيتهای  مختلف انجام ميشود دراين تمرين با افزودن تنها 

ا به نحو چشمگيری افزايش زيادی در شدت تمرين ايجاد می كند وميتواند تنها دو هفته قدرت انگشتان ر

 دهد.

در اين تمرين اصل تخصصی بودن تمرين)شبيه بودن تمرين با اصل سنگنوردی(اصل اضافه بار رعايت شده 

 است.

 درجه پيشنهاد می گردد.91تا  41ديواره ای باشيب  H.I.Tبرای تمرين

های مختلف هر دو دست حركت روی گيره  21درجه  91كيلويی اضافه بار روی شيب  9برای مثال با وزنه 

حركت با حالت گرفتن  21حركت كنيد سه دقيقه استراحت كنيد اين تمرين را ميتوان هدف مند با 

 دقيقه استراحت كنيد. 1نيشگونی ، دو انگشتی، مشت نيمه بسته يا انگشتان باز انجام دهيد بين ستها 
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 آسیب هاي ورزشی

 انجام ورزشی فعاليت ای حرفه صورت به وجودداردكه افرادی برای هم ورزشی های ايجادآسيب احتمال   

 تمرينات وسطح فعاليت اگرشدت معناكه اين به. كنند می ورزش مقطعی صورت به كسانيکه دهندوهم می

 ورزشی های آسيب درمعرض است مکررممکن تمرينات دليل به بسيارزيادباشدوهمچنين ای حرفه ورزشکاران

 دليل دهندنيزبه  می انجام جسمی فعاليت وتفريحی ای غيرحرفه صورت به كه ديگر،افرادی ازطرف .قراربگيرند

 .شوند ها آسيب دچاراين است ممکن زملا جسمانی آمادگی ونداشتن اسکلتی،عضلانی سيستم نبودن آماده

 ورزشی حدركات انجام ازحددرحين وبيش متمادی شديدياكنش های دراثرضربه ورزشی آسيبهای

( تاندون،رباط،عضله) نرم ميتواند بافت سخت )استخوانها، مفاصل( يابافت ورزشدی بوجودميآيد،صدمات

  .كند وياهردورادچارمشکل

 

 انواع آس   هاي ورزشی

 ايدن  .كند ايجادمی دهدودردشديدی می روی وناگهانی سريع كه است دردی صورت به:حاد ديدگی آس  

 ايجادآسديب  شدودوعلت  وبرخوردايجادمی خوردن، تصادم زمين علت يافشار، به دراثرضربه ديدگی آسيب نوع

 .والتهابوجوددارد ماننددرد، حساسيت، قرمزی، تورم حادعلائمی ديدگی درآسيب. است كاملامشخص ديدگی

 .بيايندوبروندد  اسدت  ممکدن  علائدم  برخی .گيرد می شکل وآهسته تدريجی صورت بهمزمن: دیدگی آسیب

 وعضدلات  ازمفاصل مفرط دراثراستفاده "هامعمولا آسيب اين .متناوبا ايجادشود است ممکن ومبهم دردخفيف

 آسديب  به نشودوبهبودپيدانکندتبديل درمان طوركامل حادبه ديدگی موارداگرآسيب شوندامادربرخی ايجادمی

 .شود می مزمن ديدگی
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 تقسیم بندي آسیب هاي ورزشی

 

آسيب بافت نرم )تاندون ها، ليگامنت هدا، عضدلات(: گرفتگدی عضدلانی، كدوفتگی،      

 كشيدگی عضلانی، پارگی عضلانی و تاندون ها

 آسيب بافت سخت ) استخوان ها، مفاصل(: دررقتگی، پيچ خوردگی، شکستگی 

 

 انسدان  بددن  اسدکلتی  داربسدت  كده  است ومحکمی زنده ماده استخوان استخوان:

 نقدش  هدا،  انددام  حفاظدت  بده  مربدوط  استخوان واساسی اصلی كاركرد .سازد رامی

 ازموادمعددنی  هسدتندومنبعی  سدفيدوقرمزخون  هایتوليددگلبول  محدل  اسدتخوانها . اسدت  وحركتی ساختمانی

 .دهندد  مدی  قدرار  اختيدارآن  در داشدت  احتياج آنها به بدن هرموقع دهندكه می تشکيل را كلسيم وبخصوص

 .باشد می شکستگی به مربوط استخوان اصلی های آسيب

 يدا  طنداب  شدکل  زردوبه به سفيدمتمايل رنگ به انعطاف وقابل محکم بافت : (Tendon) يازردپی تاندون

 از تانددون  كندد،  مقاومدت  خدوبی  بده  و قرارگرفتده  شديدی بسيار كشش تحت تواند می بافت اين است، وارن

 .است شده ساخته كلاژن بنام خاصی پروتئين

 

 بده  را استخوان دو كه است انعطاف قابل و محکم بافتی نوارياطناب يك ياليگامان رباط :(Ligament) رباط

 .كند می متصل هم

 استخوان به رباط سر دو كند،پس می متصل هم به را مفصل طرف دو استخوان رباط :وتاندون رباط تفاوت

 سدر  يدك  پدس  كندد،  مدی  متصدل  استخوان به را عضله كه است بافتی تاندون ديگر طرف از. شود می متصل

 .شود می متصل استخوان به ديگرآن سر يك و عضله به تاندون

 .كنند می حركت و لغزند می هم روی بر و قرارگرفته هم دركنار استخوان دو كه است جايی مفصل مفصل:
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 اعمدال  عضله اصلی وظيفه. است بدن حركتی سيستم دهنده تشکيل مهم بافتهای از يکیماه چه: يا عضله

 يادسدتگاه  قلدب  مانندد  بددن  داخلدی  ارگانهدای  در تواندد  می حركت اين. است ايجادحركت آن بدنبال و نيرو

 موجدب  اسدتخوان  بر آن نيروی اعمال و عضله انقباض اوقات گاهی. باشد اندامها و استخوانها در يا و گوارشی

 قرارگدرفتن  وضدعيت  تغييردر يا و بدن كل حركت موجب تواند می حركت اين. شود می ها استخوان حركت

 مدوارد  جابجدايی  آن بدنبال و عضله خود شکل تغيير موجب تنها عضله مواردانقباض بعضی در. گردد ها اندام

 .است عضله انسان بدن وزن درصدكل 41 حدود. قلب عضله يا زبان عضله انقباض مانند شود می

 انقبداض . شدوند  مدی  تقسديم  صداف  عضلات و قلب عضله اسکلتی، عضلات دسته سه به ها ياماهيچه عضلات

 توليد منبع. شود می انجام ارادی بصورت اسکلتی عضلات انقباض و است غيرارادی صاف وعضلات قلب عضله

 .است كربوهيدرات و چربی ياسوزاندن اكسيداسيون عضله در انرژی

   شوند. می تقسيم نوع دو به اسکلتی عضلات

 فراواندی  ميوگلدوبين  و ميتوكنددری  و داشدته  زيادی بسيار عروق قرمزكه ياعضلات آهسته ياعضلات يك نوع

 زيداد  مدت برای توانند می عضلات اين. شود می عضله رنگ قرمزشدن موجب آخری مشخصه سه اين. دارند

 .بمانند منقبض كم قدرت با ولی

 توانندد  مدی  همچندين  عضدلات  ايدن .  است انقباض در زياد سرعت آنها مشخصه كه سريع عضلات يا دو نوع

 حجدم  افدزايش  در اسدتعدادزيادی  سدريع،  عضلات. شوند می خسته هم زود ولی كنند اعمال را زيادی قدرت

 كمی ميتوكندری و ميوگلوبين عضله نوع اين از ای دسته. دارند

 .گويند می سفيد عضله آن به و داشته
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 ورباطها            عضلات وپارگیهای کشیدگي

 بده  فيبدری  نوار يك توسط هرعضله. است مفاصل به انقباضات اين وانتقال عضلات انقباض از ناشی حركت   

 آن تانددون  يدا  درعضدله  ايجادشدده  كشديدگيهای . دارد اتصدال  مفصدل  سمت يك استخوانهای به تاندون نام

 عضله اتصال محل. عضله در تواند می جزئی چه باشد كامل چه كشيدگی از ناشی پارگی. ناميم میstrainرا

 فيبدری  نوارهای وجود مرهون مفاصل پايداری را ها اين همگی كه بيافتد اتفاق تاندون داخل در يا تاندون به

 برخدی  در و پدذير  امکدان  خداص  جهتدی  در را مفصل حركات و دهند می اتصال هم به را استخوانها كه است

 اعمدال  اثدر  در ها رباط پارگی يا كشيدگی به و ناميم می رباط را فيبری نوارهای اين كنند می محدود جهات

 .گوييم می sprain هم ضربه يا فشار

 جريدان  در. گيدرد  قرار استرس و فشار تحت بدن كه دهد می رخ هنگامی ديدگی صدمه دو اين ايجاد: علل

 يداآن  خداص  جهدت  آن بدرای  كده  گيرندد  فشارقرارمی تحت يا انقباض جهتی در ها ورباط عضلات فشار اين

 كشديدگی )  رباطهدا  آسديب  بده  منجدر  تدوان  از خارج فشارهای اين و ندارند كافی توانايی نيرو از مقدارخاص

 حركدات  انجدام  اثدر  در و مزمن بصورت يا ناگهانی توانند می بدن به وارده فشارهای. خواهدشد(  آنها ياپارگی

 .باشد صحيح غير و تکراری

 عضله,  وتاندون رباط کشیدگی علائم

 بدروز  تمرين و ورزش در. كند رابيان آسيب بروز تواند می كه است آسيب اين نشانه اولين و مهمترين درد   

 بصدورت  تکدراری  و مکدرر  حركدات  بددنبال  و بتددريج  يدا  و ناگهانیو   خاص حادثه يك بدنبال تواند می درد

 .دهد رخ تدريجی

 يدا  ناگهدانی  تواندد  می ظهورآن وجودداردكه هميشه تقريباً ديده آسيب ناحيه تورم   

 ببينندد  آسديب  ياعضدله  ربداط . تاندون فيبرهای هرگاه. باشد چندساعت طی بتدريج

 بطدور  تدا  بکشدد  طول دارد امکان خونريزی اين البته دهد می رخ خونريزی مقداری

 (. كبودی)  شود مشاهده زيرپوست واضح

 .شوند می(  اسپاسم)  دچارانقباض ديده آسيب ناحيه اطراف عضلات معمولا تورم و بخاطردرد   

 زودتدر  آن بهبدودی  روند تا شود كمتراستفاده ناحيه آن از شودكه می سبب واسپاسم تورم. درد ايجادل بدنبا

 .دهد رخ
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 غيدرارادی  و شديد انقباض واقع در گويند می هم Muscle crampكرمپ آن به گاهی كهعضله: گرفتگی

تگدی  گرف .ودشد  مدی  احسداس  عضدله  محدل  در كه است شديدی درد با همراه گرفتگی اين. است عضله يك

 و گرفتگدی  عمدده  علدت  .شود ايجاد عضلات اي ها دست در يا عضله همه در عضله، يك از قسمتی در ميتواند

 اثر بر باشد آن توانايی از بيش شود می كشيده عضله يك از كه كاری وقتی. است آن خستگی عضله اسپاسم

 اگدر . شدود  مدی  اختيدارمنقبض  بی عضله گيرند می سرچشمه نخاع از كه ارادی غير های رفلکس شدن فعال

 يدا  درحين عضله گرفتگی احتمال باشيم نداده انجام كافی اندازه به  ورزش شروع از قبل را كششی نرمشهای

 امدلاح  دادن دست از نتيجه در و فراوان تعريق بسيارگرم، درهوای ورزش .شود می بيشتر ورزش انجام از بعد

 . باشند عضله سازگرفتگی زمينه توانند می هم بدن

در  نشدده،يا  آمداده  خوبی به كه ای ماهيچه روی شديد و طولانی ای ماهيچه حركات انجام پی در کوفتگی:

. اسدت  درآن لاكتيدك  اسديد  ازحدد   بديش  ترشح از پس ماهيچه كوفتگی.آيد می پيش كمبود آن به آبرسانی

 ندوعی  شدکلی  بده  و شدود  می حس ورزش اتمام از پس ازكوفتگی ناشی معمولادرد

 سبب آرام كششی حركات و ماساژ ، گرم حمام استراحت،يك روز چند.است هشدار

 .شد خواهد كوفتگی رفع

 و درد. آيدد  وجدودمی  به شده منقبض یماهيچه  بر مستقيم ازشوک پس کبودي:

 پخدش  سدبب  خدونی  رگهدای  پدارگی  درحقيقدت . است كبودی عوارض ازجمله ورم

 ازچندد  بهبدودی  دوران كبودی، ميزان برحسب. شود می درزيرپوست خون مقداری

 ياماسداژ  راكشديد،  آن عنوان هيچ به نبايد شود، می كبود ازبدن ای نقطه وقتی .است متغير هفته چند تا روز

 روزه سده  تدا  دو واستراحت محل روی يخ كبودی،گذاشتن كردن برطرف برای حل راه بهترين.كرد داد،ياگرم

 .كرد مراجعه پزشك به بايد شديدتر درموارد. است

 دچدار  نتيجه در و شود ازحدكشيده بيش ماهيچه شودكه می گفته زمانی به آسيب اين عضلات: کش دگی

 اسدتراحت  و يخ. شود می شروع تمرين درحين عضلات ازكشيدگی ناشی كوفتگی،درد برخلاف. گردد التهاب

 .است عضله كشيدگی درمان چندروز، برای كامل

 شدده  پداره  آن فيبرهدای  از برخی است شود،ممکن كشيده توان حد از بيش ماهيچه وقتی :عضلات پارگی

 .كنيد مراجعه پزشك به شرايط اين در بهتراست. شود ماهيچه پارگی دچار وفرد
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 آن شکستگي و انواع

 شکستگی. شود می ايجاد بدن های استخوان پيوستگی و  تداوم رفتن بين از اثر خوردگی،در ترک يا شکستگی

 يا استخوان زدن بيرون براثر شکسته قسمت روی باز،پوست درشکستگی. شود می تقسيم بسته و باز نوع دو به

 هديچ  و نشدده  پداره  پوست بسته درشکستگی اما شود، می پاره يا بريده شکستگی، هنگام مستقيم اثرضربه بر

 .شود نمی ديده شکستگی محلر د زخمی

 :اشكال شكستگی

 خط ها شکستگی از دسته دراين : Hairline fractureمويی هاي شكستگی

 قطعات و شود می ديده خوردگی ترک يك بصورت فقط راديوگرافی، در شکستگی

 قوی است شده شکستگی اين موجب كه نيرويی و اند نشده جابجا شده شکسته

 شود می ديده راديوگرافی فيلم در زحمت به شکستگی خط اوقات گاهی. نيست

 . نشود ديده اصلا است ممکن يا و

 ها شکستگی اين :Green stick fracture است ک گرين هاي شكستگی

 بده . اسدت  شکستگی نبودن كامل آن ومشخصه شوند می ديده ها دربچه عموما

 ايدن  علدت . شدوند  نمدی  جددا  يکدديگر  از كداملا  شده شکسته قطعه دو ديگر بيان

 توانيدد  می شما. است تر چوب يا تركه يك به رفتاراستخوان بودن شبيه نامگذاری

 خدم  بدا  كنيدد  اگرسدعی  ولدی  رابشکنيد آن درخت خشك شاخه يك كردن خم با

. شدويد  نمدی  موفق بشکنيد را آن درخت يك روييده تازه و زنده شاخه يك كردن

 طدرف  دريدك  شداخه  واردكنيدد  آن بده  بيشتری نيروی اگر. شود نمی شکسته ولی شود می خم شاخه گاهی

 .شود می خم فقط ديگر درطرف و شود می شکسته منظم نا بصورت

 بدر  عمدود  شکسدتگی  شکسدتگی،خط  ندوع  درايدن  Transverse fracture:عرضفی  هفاي  شكسفتگی 

 دارشددن  زاويده  و استخوان شدن خم موجب كه شود ايجادمی نيروهايی علت وبه است استخوان محورطولی

 .شود می طولی محور در آن
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 شکسدتگی،خط  ندوع  ايدن  درOblique fracture : مايفل  هفاي  شكستگی

 هدا  شکسدتگی  ايدن . اسدت  مايدل  اسدتخوان  طدولی  محدور  بده  نسدبت  شکستگی

 زمدان  وهدم  شدده  وارد استخوان طولی امتداد در شوندكه می ايجاد براثرنيروهايی

 . گردند می استخوان پيچش و شدن خم موجب

 قدوس  يدك  بصدورت  شکسدتگی  خط شکستگی نوع دراين :  Spiral fractureمارپ چی هاي شكستگی

 آنهدا  خوردن جوش و شوند می ايجاد اندام شديد چرخش اثر بر معمولا ها شکستگی اين. است شکل مارپيچ

 .است سريعتر مايل و عرضی انواع از معمولا

 

 :Multiple fragment fracture اي قطعفه  چنفد  هاي شكستگی

 بدر  هدا  شکستگی اين. است قطعه دو از بيش شکستگی حاصل دسته، دراين

 را قبلدی  هدای  شکسدتگی  كده  نيروهدايی  از تر قوی بسيار نيروهای اعمال اثر

 در بدودن  باز احتمال و اعصاب و عروق و عضلات و پوست به آسيب احتمال. شوند می ايجاد ورندآ می بوجود

 ديدر  و بدوده  پايددار  نا بسيار معمولا ها شکستگی اين. است بيشتر ها شکستگی اين

 .خورند می جوش

 وقتدی  شکسدتگی  این   :Impacted fracture فرورفته درهم هاي شكستگی

 مثدل  رود مدی  فدرو  ديگدر  قطعده  داخل به شکستگی قطعه يك كه شود  مید ايجا

 .ران گردن شکستگی انواع از بعضی

 هدای  استخوان در بيشتر شکستگی نوع اين:Compression fractureشده له و خرد هاي شكستگی

 مدی  بنظدر  و شده شکسته خود در فشارخارجی اثر بر استخوان يك كه است وقتی و شود می ديده اسفنجی

 شکسدتگی  ندوع  ايدن  در. پاشدنه  اسدتخوان  يا و ها مهره های شکستگی مانند. است شده شکم حجم كه رسد

 انددازی  جدا . باشدد  شده عوض استخوان شکل فقط و باشد نداشته وجود واضحی شکستگی خط است ممکن

 از قبدل  وضدع  بده  را اسدتخوان  شدکل  نميتدوان  وجه هيچ به وگاهی است مشکل بسيار ها شکستگی نوع اين

 .برگرداند شکستگی
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 نوع اين  Avulsion fracture :شده کنده هاي شكستگی

 به عضله يك تاندون كه شود می ديده هايی محل در شکستگی

 می شود منقبض بشدت عضله اگر نواحی اين در. چسبد می استخوان

 اصلی استخوان از است چسبيده آن به كه را استخوانی از ای تکه تواند

 .پا كف نواحی از بعضی شکستگی يا كشکك شکستگی مانند. كند جدا

 شودكه می اطلاق مواردی به مفصلی شکستگی :Intraarticular fracture مفصلی سطح شكستگی

 انواع ترين زخطرناکا ها شکستگی از دسته اين. است يافته امتداد مفصل يك داخل به شکستگی خط

 باقی ناهماهنگی و خوردگی بدجوش وكمترين باشد بسياردقيق بايد آنها اندازی جا. هستند ها شکستگی

 .شود مفصل سائيدگی موجب تواند می مفصلی درسطح مانده

 استخوان انتهای يك نزديکی در شکستگی كه وقتی: Fracture dislocation رفتگی در شكستگی

 تر، كوچك قطعه اگر حال اين در. است بزرگ قطعه يك و كوچك قطعه يك شکستگی حاصل شود می ايجاد

 .گويند می دررفتگی شکستگی آمده، بوجود وضعيت اصطلاح به و شده خارج مفصلی سطح از

 

 داده نشان شکل در ها جابجايی اين انواع. پذيرد صورت مختلف درجهات تواند می ها شکستگی جابجاشدن

 .است شده

 :شكستگی هاي ونشانه علائم

 با و است شکستگی نقطه به محدود معمولا درد: شکستگی محل در شديد درد

 شديدتر نيز ديده عضوآسيب دادن باحركت درد. شود می بيشتر آن روی بر فشار

 .شود می

 و شود می اندام حركت محدوديت  سبب همچنين :حرکت محدوديت

 .باشد نمی ديده آسيب عضو دادن حركت به قادر مصدوم

 .شکستگی درناحيه: باکبودي همراه تورم
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 با درمقايسه ديده عضوآسيب باشد شده جدا ازهم استخوان كه درصورتی: ديده عضوآس   تغ  رشكل

 .رسد نظرمی به ترازمعمول خودكوتاه سالم قرينه عضو

 قرمز ابتدا ديدگی آسيب محل اطراف ها،پوست رگ از خون نشت دنبال به: پوست ياتغ  ردماي تغ  ررنگ

 .شود می كبود ساعت چند از بعد و

 شدوک  علائدم  بده  بايد باشد، داشته وجود سينه وقفسه ران،لگن استخوانهای شکستگی كه درصورتی: شوك

 كده  اسدت  آنقدرشديد بازی ها شکستگی از خونريزی نيز گاهی. باشيم داشته توجه داخلی خونريزی از ناشی

 .شود می مصدوم مرگ ودرنهايت شوک باعث

 .است نيزمتغير علائم  شدت و باشد وجودنداشته است ممکن شده گفته علائم تمام لزوما

 چ ست؟ ورزشی ايجادصدمات اصلی علل

ورزشی، بديش تمريندی، تغذيده نامناسدب، برخدورد       فعاليت ازشروع پيش بدن نکردن بدنی،گرم آمادگی عدم

 ونيزماهيت نادرست های ازتکنيك مستقيم، استاندارد لباس ورزشی، زمان برگزاری مسابقه يا تمرين، استفاده

 .هستند ورزشی های ايجادآسيب دلايل ازجمله ورزشی خودرشته
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 آسیب هاي ورزشی: درمانی با برخورد
هرگززمانی كه درهنگام ورزش دچاردردشديم سعی نکنيم اول اينکه    

 .به حركت وتمرين ادامه دهيم لذااولين گام توقف فعاليت ورزشی است

 صدمات وجراحات ورزشی ن ازمنداقدام پزشكی* 

 . حسی دراندام شوند بی يا تورم و و شديد آسيبهايی كه سبب درد

 دهدي عدم توانايی درتحمل وزن بدن برروی اندام آسيب

 جراحات وصدماتی كه ناشی ازيك آسيب قدديمی انددواكنون درآن هدا   

 .شده ايم(  اگرآسيب قديمی درمفصل باشد)  ناپايداری مفصلی دچاردردشديدتورم ويا

درمنزز    رااقداماتي  مي توان در جهت بهبودی گنجانده نشده اندصدماتي که درمواردفوق *

 انجام داددرمحیط ورزش  يا

  RICEاقددام كده بده دسدتورالعمل      4 بهبدودی بايدد  جهت تسدريع  

سدداعت  48 معددروف اسددت بعدازآسدديب ديدددگی ورزشددی تاحددداقل

 :بعدانجام گيرد

توقف فعاليت ورزشی واستراحت دادن به ناحيه صدمه :  استراحت

 ديده اولين قدم است

  -.سرمادرمانی ياكمپرس سرد،موجب كاهش درد،خونريزی وتورم می شود: يخ درمانی

 وروندد  التهداب كاسدت   بانداژكردن محل آسيب می توان ازميدزان تدورم و   با:فشارموضعی محل آس  

 .راتسريع نمود بهبودی

 كداهش  درآن خون جريان تا شود می موجب مصدوم عضو داشتن بالانگه : آس   محل داشتن بالانگه

 را بهبودی روند و انجامد می التهابی فاكتورهای آزادسازی كاهش امربه يابداين می كاهش تورم يابد،درنتيجه

 .بخشد می شدت
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Taping 
 درموردآسديب . اسدت  كدردن  وتخليده  انتخابی،حمايدت  محافظدت ( Taping) نوارچسدب  ازبستن اصلی هدف

 .كند جلوگيری بعدی های تواندازبروزآسيب می مفصل حركت خاص،كاهش های ديدگی

 نظرمدی  مدورد  درناحيده  متابوليکی فعاليت: است لمفص به دادن طبی،استراحت های نوارچسب بستن نتيجه

 ورزشی بيشترفعاليت. خواهدشد جلوگيری عضلانی بافت به ناخواسته شود،ازبروزآسيب بالاحفظ توانددرسطح

 درپيشدگيری  مهمی نقش طبی نوارچسب علاوه،بستن پزشك،به های توصيه بارعايت اما داد ادامه توان رامی

 .اند كرده راثابت موضوع اين نخبه ورزشکاران كه سالهاست دارد،زيرا ورزشی بروزآسيب از

 

 

 کنزيوتیپ درماني بانوارهای آشنايي

 اندشدايدبرای  چسبانده مختلف بارنگهای هايی خودچسب های بربدن   بينيدكه رامی ورزشی قهرمانان امروزه

 . باشد هاايجادكرده وكاركردآن برنقش رامبنی زيادی های سوال شماهم

 شددود،يك مددی شددناخته نواركنزيوتيددپ بدداعنوان كدده كشددی نواردرمددانی

 منظوردرمدان  معمولابده  كده  اسدت  اكرليدك  باچسدب  همراه ای نوارپارچه

 مورداسددتفاده گوندداگون فيزيکددی واخددتلالات ورزشددکاران هددای آسدديب

 .گيرد قرارمی
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  دكتركنزوكيسی نام به آمريکا آموخته دانش ژاپنی پزشك يك بارتوسط اولين 3571 دهه دراواسط نوارها اين

(Dr. Kenzo  Kase )اسدت،   سدوزنی  وطدب  فيزيوتراپی متخصص كه

 كده  نواری. است نوارباريك يك درواقع محصول اين .شد مطرح درژاپن

 كدش  خدودش  طدول  %بيشدتراز  341-321قادراسدت    شودكه ادعامی

 اجازه مفصل به سنتی سفيد ورزشی بانوارهای نوار درمقايسه اين. بيايد

 بددالاتری دوام دهدددواز رامددی بزرگتددری حركتددی دردامندده حركددت

 كشسدانی  بتواندخاصديت  دقيقدا  كده  هدف اين نواربا اين.برخورداراست

 اولدين  بدرای  كنزيدو،  هدای  ندوار . وجودآمدد  بده  راتقليدكند انسان پوست

 98 بده  نوارهدارا  ازايدن  زيدادی  های بسته آن توليدكننده زيراشركت. آمدند چشم به 2118 پکن باردرالمپيك

 ورزشدی  درهررشدته  ورزشدکاران  بددن  نوارهاروی نيزاين لندن 2132 بعد،درالمپيك چهارسال. كشوراهداكرد

 .شد مشاهده

 ازمحبوبيت المپيك ورزشکاران درميان كه رنگارنگ كشی نوارهای كاربردوتاثيراين درباره مختلفی های نظريه

 بندد  مدچ  مانندد  ابدزاری  از ديدگی ازآسيب جلوگيری برای همواره ورزشکاران. دارد بود،وجود برخوردار ای ويژه

 نشدان  بسدياری  كنندومطالعات می استفاده دست پاومچ مچ ويژه به بدن درمفاصل حركات محدودكردن برای

 .هاخواهدشد مچ شدن رگ به ورگ ازفشارآمدن كارمانع اين اندكه داده

 

 اسدت  ايدن  رنگارنگ كشی نوارهای ياهمان( Elastic Therapeutic Tape) الاستيکی نواردرمانی اماهدف

ن بدد  بافدت  هدای  راازديگرلايده  وآن رابلنددكرده  بددن  كشسانی،پوسدت  نيدروی  واسدطه  كينزيوبه نوارهای كه

 توانايی شکل اين وبه پيداكرده بيشتری دهدتاجريان می اجازه خون به وجودآمده به خالی فضای. كند جدامی

 بده  باتوجده  .يابند می التيام بالاتری باسرعت التهابات اينصورت وبه يافته افزايش لنفاوی مايع درپاكسازی بدن

 .كاهد می هم ورزشکاران ازسردرد شود،حتی می خون بهبودگردش باعث ها چسب ازاين استفاده اينکه
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 از را درد توانند شوند،می كارگرفته به درستی نوارهابه اين كه درصورتی

 ورزشدکاررابهبود  وبدن كشيده بيرون ای ماهيچه های التهاب هايا تاندون

 هررشدته  بده  توجده  بدا  كه هستند موادی دارای ها چسب اين. بخشند

 هدای  ازورزش ناشدی  شدوند،تادرد  مدی  چسبانده مخصوص ای درنقطه

 رادرپوسددت لازم اسددتحکام هددم و كننددد كددم منطقدده رادرآن سددنگين

 .ايجادكنند را خارجی دربرابرفشارهای مقاومت برای وعضلات

 

 خاص،كداهش  هدای  ديدگی ازآسيب وحمايت كردن،محافظت تخليه ها چسب اين ازبستن اصلی هدف دركل

 بده  دادن طبی،استراحت های نوارچسب بستن نتيجه. است بعدی های ازبروزآسيب وجلوگيری مفصل حركت

 شودوازبروزآسديب  بدالاحفظ  نظردرسدطح  مدورد  درناحيده  متابوليکی فعاليت شودكه می وموجب است مفصل

 بدددن پوسددت نوارهدداروی ايددن چسددباندن همچنددين. شددد خواهددد جلددوگيری عضددلانی بافددت بدده ناخواسددته

 .كاهد ورزشکارمی وازدرد داده كاهش لامسه های نورون ازفشارموجودروی

 هدايی  ديگرابدزار  با درمقايسه نوارها اين حقيقی تأثيرات درباره چندانی علمی،هنوزمطالعات بعد از وجود بااين

 احتمدال  ايدن  همدواره  .اسدت  نگرفته گيرند،انجام كارمی به خود های وآسيب دردها التيام برای ورزشکاران كه

 رنگدی  نوارهدای  داردكه وجود

 بده  مثال برای. گذارند جامی به ازخود روانی فايده فيزيکی فايده از بيشتر

 را احسداس  ايدن  يدا  و باشدد  تدر   محتداط  بددنش  ديدده  آسديب  منطقده  درمورد كنندكه می آوری ياد ورزشکار

 .است گرفته انجام كاری دردش بهبود برای كندكه می ايجاد درورزشکار

  بددن  در را مايعدات  حجدم  تواندد  می نوارها اين از استفاده كه اند داده نشان هم محدود مطالعه چند همچنين

  كده  آنجايی  از. است درد كاهش نوارها اين اثر ترين  رايج ورزشکاران درميان اما دهد كاهش سرطانی بيماران

 خدود  عملکدرد  و تدأثير   بررسی ، گيرند می قرار  استفاده مورد درمانی های دارو و ابزار دركنارديگر نوارها اين
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 ايدن  روی كه جزيی مطالعات از آمده دست به  نتايج رو اين از. استشده  ممکن غير دقيق صورت به  نوارها

 در مختلف  ورزشکاران روی شده  انجام های بررسی با كل در ولی .اند متفاوت يکديگر با گرفته انجام  نوارها

 بده  زيدادی  تاحددود  توان می نوارها،  اين از استفاده در آنها تمام تقريباً رضايت احساس و متفاوت های رشته

 درصدنعت  علمدی  نظدر  از اند توانسته ، ها كنزيوتيپ همان يا كششی درمانی نوارهای كه گفت قطعی صورت

  ورزشدکاران  ميان در ابزار اين از استفاده گسترده حجم از توان می راحتی به كه اتفاقی ، بدهند جواب ورزش

 .برد پی آن درستی و صحت به

 بگ ريم؟  نظر در درمان عنوان به را کنزيوت پ توان می زمانی چه

 شدما  مغدز  به و  است بدن صدای درد. كنيد استفاده نوار اين از درد احساس از بعد  بلافاصله توانيد می شما

  نواركنزيوتيدپ  از اسدتفاده  اين بنابر.  كند شروع را درمان فرايند "فورا و كنيد حفاظت ازخود تا دهد می خبر

 درمدانی  يخ مرحله از استفاده از قبل توان می را نواركشی  اين. دهد كاهش را آسيب التهاب شدت تواند  می

 از قبل اگر. برد بکار آسيب درمان روند در

 تأثير نتيجه ودر خواهدشد كم پوست روی نوار چسبندگی قدرت كنيد استفاده يخ از كنزيوتيپ نوار گذاشتن

 موی بدن كه جا هر .دارد نياز گرما به  شدن فعال برای نوار چسب  زيرا كرد خواهد پيدا كاهش نيز آن عمل

 ندوار،  از اسدتفاده  بدرای  استفاده كدرد.    بچسبد می توان از اين نوارها پوست به بتواند و باشد  داشته كمتری

 آمدوزش  طبی نوارهای از استفاده در كه است ماساژور يا فيزيوتراپ مانند متخصصان به مراجعه شيوه بهترين

 .ند ا ديده
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 دوپینگ

 اسدتفاده  مورد ورزشی و جسمی توانايی افزايش برای یصنعت و  گياهی داروهای از بسياری  تاريخ طول در   

 بدی  و مدوثر  اكسدير  هنوز و اند كنارگذاشته مختلف جانبی پس ازمدتی بخاطرعوارض هركدام و اند قرارگرفته

 مشدتقات  و  مردانه جنسی های هورمون پيش از سال 41 ازحدود ورزشکاران برخی .است نشده پيدا خطری

 .اندد  شده كبد سرطان جمله از آنها عوارض بسياری دچار  امروزه كه اند كرده می استفاده نيروزايی برای آنها

 در بخشدی آنهدا   اثدر  هندوزحتی  كده  گيدرد  می قرار ورزشکاران برخی استفاده مورد جديدتری داروهای اخيراً

 شدناخته  نا هنوز آنها از بسياری عوارض و است نگرفته قرار دقيق علمی مطالعه مورد جسمی نيروی  افزايش

 دچارمی نا آگاهانه آنان كه عوارضی از وپيشگيری رزشکاران و جسمی حفظ سلامت برای دليل همين به .اند

  بدرای   متعدددی  آزمايشدات  و اسدت  ممنوع كرده را آنها از  بسياری استفاده المپيك المللی بين شوند،كميته

 مدی  انجام رسمی های رقابت ورزشکاران  روی بر امر اين از  اطمينان

 .دهد

 دوپيندگ  المپيك المللی بين  كميته پزشکی كميسيون تعريف طبق

 زای درون مداده  يدا  -خدارجی  مداده  يك مصرف يا تجويز از عبارتست

 شدخص  توسط طبيعی غير استعمال راه يا و عادی غير بامقادير ، بدن

 .ورزشی آيی كار افزايش هدف با  سالم

 دوپ نگ انواع

 بده  كده . است داروها نوع اين تزريق يا نوشيدن خوردن، طريقز ا دوپينگی داروهای و مواد مصرف ترين رايج

 .شود می گفته تزريقی يا مصرفی خوراكی، نوع،  مصرف نوع اين

 افزايش  جهت در قرمز گلبول طبيعی سطح با فرد يك به خون تزريق. است خونی دوپينگ آن، ديگر نوع اما

 بندابراين  و درخدون  اكسديژن  حمل توانايی افزايش كار اين از هدف. گويند می خونی دوپينگ را هموگلوبين

 و مشدابه  خدونی  گدروه  بدا  دهندده  يك از تواند می خون انتقال. شود می شخص آن استقامتی قدرت افزايش

 گيرد صورت ذخيره دوره يك از بعد خودش به فرد خون مجدد تزريق يا و شود انجام( همسان انتقال) سازگار

 افزايش موجب فرد به ها گلبول انتقال با قرمز های گلبول توده ناگهانی افزايش ترتيب بدين( خود از انتقال )
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  .گدردد  مدی  هدوازی  جسدمانی  آمدادگی  و حداكثر هوازی توان

  اراتنم دو ، اسکی مثل استقامتی های ورزش در  ازآن استفاده

 .است شده گزارش سواری دوچرخهو 

 

 دوپ نگ داروهاي

 :از عبارتند كه گيرند می قرار نابجا استفاده مورد ورزشکاران توسط داروها از گروه سه كلی ازديدگاه

 

 گيرد می قرار استفاده مورد ورزشی كارآيی افزايش  برای  آگاهانه بطور ورزشکار توسط كه نيروزا : داروهای3

 استروئيدهای آنابوليزان مانند

 هدای  نسدخه  قالب در آگاهانه نا يا و آگاهانه بطور ویج معال پزشك يا ورزشکار توسط كه درمانی : داروهای2

 و احتقدان  ضدد  داروهدای  نظيدر  داروهدا  ايدن  از برخدی   مقدررات  ، طبق شوند واقع می استفاده مورد درمانی

تديم،   پزشدك  توسدط  مسدابقه  از قبل  كه صورتی استروئيدهای موضعی، در ياكورتيکو و اسهال ضد داروهای

 .شوند می شمرده مجازباشد،  رسيده برگزاركننده كميته اطلاع به آنها مصرف

 توسدط  روحدی  تنشدهای  و خستگی احساس عدم و كاذب خوشی حالت ايجاد برای  كه آور نئشه : داروهای1

 جوآنا ماری و الکل شوند نظير می مصرف ورزشکار

: از عبارتند كه باشد می ممنوع ورزشی مسابقات در ورزشکاران توسط داروها از گروه پنج صرف بر اين اساس

 مسددود  -مددر  داروهدای  -آنابوليزان های استروئيد -مخدر های ضددرد -اعصاب مركزی  سيستم محركهای

 آدرنرژيك بتا های گيرنده های كننده

 :  مركزی اعصاب سيستممحرک  داروهای

 خدواب  اخدتلالات  برخدی  ، درمان اشتها ، كاهش خستگی هوشياری، رفع افزايش جهت درمان در داروها اين

 نابجدا  اسدتفاده  مورد درورزش كه دسته اين از داروهايی .روند بکارمی كودكان فعاليتی بيش در نيز و آلودگی

 مركزی اعصاب سيستم محركهای .هستند آمين پروپانول و كوكائين، آمفتامين، كافئين گيرند، شامل می قرار
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 تمركدز  و  اندرژی، دقدت   ميزان افزايش برای ورزشکاران توسط

 می استفاده هوشياری  سطح بالابردن و رفتاری تحريك حواس،

 اسدتفاده  سدو   مجموع از درصد 21 حدود در داروها اين .شوند

 .دهند می اختصاص بخود را دارويی های

 از ای دسدته  درمان جهت فرويد توسط بار اولين برای كوكائين

 خصوصديات  بدا  جديدتر داروهای كشف و خطرناک جانبی عوارض بروز بدليل رفت، اما بکار عصبی  اختلالات

 .نمايدد  مدی  نا اميددی  حالت آن از پس و نئشه و سرخوشی حالت ايجاد ابتدا كوكائين. شد ،كنارگذاشته برتر

 نيز قلب تعداد ضربان و آن، فشارخون دركنار ولی بالارفته دارو به پاسخ در فرد محيطی های انعکاس سرعت

حركات، هيجدان،   هماهنگی كاهش به توان می كوكائين جانبی عوارض از .يابد می افزايش توجهی قابل بطور

 .كرد اشاره قلب احتقانی نارسايی و قلبی های بيخوابی، بيقراری، اضطراب، جنون، سکته

 در آمريکدايی  فوتباليست راجرز دان و آمريکا مريلند دانشگاه بسکتبال ستاره بياس لين مرگ نمونه عنوان به

 دسته اين از ديگری گروه ها آمفتامين .است بوده كوكائين مصرف از ناشی لاكتيك اسيدوز اثر بر 3586 سال

 ورزشدکاران  توسدط  داروهدا  ايدن  .اسدت  بوده داروها اين با نوين وزرشهای در دوپينگ سرآغاز .هستند داروها

 بدالاخره  و تهداجمی  حدواس، حالدت   تمركدز  و محيطدی  های انعکاس خستگی، افزايش احساس كاهش جهت

 ايدن  كده  دارد وجود خطر اين ورزشکاران توسط خستگی احساس عدم بدليل .شوند می استفاده وزن كاهش

 عدوارض  .آيدد  وارد آنان بدن به ناپذيری جبران عوارض و داده ادامه بدنی فعاليت به  متمادی ساعتهای افراد

 ندا  اثدرات  از گرمدازدگی  و عصدبی  بيرحمی، اعتياد، تحريك و خون، خشونت انعقاد عروقی، اختلالات و قلبی

 اثدر  در رم 3561 المپيدك  در دانمداركی  سوار دوچرخه مارجانسون كورتان مرگ .هستند داروها اين خواسته

 .است بوده آمفتامين مصرف

 جهدت  خدوردگی  سرما ضد فرمولهای در كه است مركزی عصبی سيستم ديگر آمين، محرک پروپانوئل فتيل

 مقدادير  در سدمی  اثرات بدليل بروز دارو اين .شود می استفاده فوقانی تنفسی دستگاه آبريزش و احتقان رفع

 فشدار  افدزايش  بده  توان می دارو اين جانبی عوارض از .است شده استفاده ورزشکاران توسط كمتر بالا مصرف

 .كرد اشاره قلبی سکته احتمال افزايش حتی و قلبی صرعی، آريتمی خون، حملات

 باشد می ها گزانتين متيل ازگروه ای ماده كافئين .است مركزی، كافئين اعصاب سيستم محرک ديگر داروی

  مركزی اعصاب سيستم تحريك كلی خصوصيات بر دارو، علاوه اين .دارد وجود به فراوانی قهوه و چای در كه
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 داروهدای  از برخدی  تركيدب  در كدافئين  .باشدد  هدم  زا انرژی تواند چرب، می اسيدهای مصرف افزايش بدليل

 .دارد وجود خوردگی سرما ضد و مسکن

 دارو ايدن  ناخواسدته  عدوارض  از. كنندد  مدی  استفاده دارو اين از ازورزشکاران استقامتی، برخی های ورزش در

 مدی  را بيدداری  و خواب وضعيت برهمزدن و دقيق اعمال هماهنگی قلبی، عدم كلی، آريتمی عوارض بر علاوه

 بدر  ميکروگدرم   32معدادل  مجداز  غلظت معمولی های نوشيدنی تركيب در كافئين وجود بدليل .برد نام توان

 .شود می محسوب دوپينگ آن از بالاتر كه است شده تعيين ادرار در دارو اين از ليتر ميلی

 :  آنابول زان استروئ دهاي

تستوسترون  باخود درمقايسه باشدكه می تستوسترون يا مردانه هورمونهای آنابوليزان، مشتقات های استروئيد

 درمدانی  مصدارف  .هسدتند  كمتر (آندروژنيك)مردانه  اثرات و بيشتر آنابوليك اثرات دارای (ساز مرد هورمون)

 داروی عندوان  بده )پسدتان  خدونی، سدرطان   مردانه،كم جنسی غدد عملکرد اختلالات دارويی، شامل گروه اين

 و ، سدوختگی (اسدتخوان  پدوكی )استئوپروز رشد در ، تاخير(زنان بيماری)آندومتريوز  و ارثی  آنژيوادم (كمکی

 نظيرمتيددل خددوراكی انددواع از مدددت كوتدداه درمددان بددرای . باشددد مددی جراحددی

 اسدتفاده  نانددرولون  مانند تزريقی انواع از مدت بلند درمان جهت و تستوسترون

 سال به ورزش در داروها اين نابجای كاربرد از حاكی گزارشات نخستين  .ميشود

 مرتکدب  بدنسدازان  و بدرداران  وزنه از گروهی كه جايی تا شود می مربوط 3591

 در را روسدی  برداران وزنه درخشش آن از پس .بودند شده داروها اين با دوپينگ

 ی اسدتروئيدها . دادندد  نسدبت  دسدته  اين از داروهايی مصرف به 3561 المپيك

 .شدند اضافه ممنوعه داروهای فهرست به 3574 سال در آنابوليزان

 مثبت آزمايش نتايج از فرار برای ورزشکاران توسط تستوسترون هورمون بجای نا مصرف احتمال بدليل

 شناخته مجاز حد بعنوان 3 به 6معادل تستوسترون ابی به تستوسترون ادراری غلظت نسبت 3684درسال

 عادی فرد يك بدن در تركيب اين زيرا) .گرديد قلمداد خارجی تستوسترون مصرف آن، نشانگر از بالاتر و شد

 نابجای مصرف دليل به سئول 3588درالمپيك كانادايی دونده جانسون بن طلای مدال خلع (دارد وجود

 .باشد می امروز ورزش در داروها اين مصرف وسعت نشانگر دست اين از ديگر مورد ها وده استانوزولول داروی

 و درشت ظاهری عضلانی، ايجاد قدرت و ورزشی، حجم كارآيی افزايش جهت ورزشکاران توسط داروها اين

   ميزان بيشترين .شوند می استفاده خستگی احساس كاهش و تهاجمی حالت افزايش بالاخره و نما خشن
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 .است شده گزارش فوتبال و برداری ميدانی، كشتی، وزنه سازی، دو بدن های رشته در داروها اين مصرف

 و پيدايش شامل كه است آنها از ناشی (اندروژنی)مردانه  داروها، عوارض اين جانبی اثرات از گروه اولين

تهاجمی،  پذيری، حالت ها، تحريك بيضه شورجنسی، تحليل رفتن صورت، تاسی، تحليل جوش افزايش

 عضلانی عوارض .باشد می عقيمی بالاخره و زنان در مردانه  صفات ايجاد( پستانها شدن بزرگ) ژنيکوماستی

 و جوانی و نوجوانی دوران در( خطرشد) استخوانها فيز اپی شدن بسته تسريع شامل داروها اين اسکلتی

 تخريب بالاخره و زردپی با  عضله تناسب استخوان، عدم رفتگی در احتمال رشد، افزايش ركورد بنابراين

 .باشد می مفاصل

 كبددی  عدوارض  .ندارند  ها رشداستخوان برروی تاثيری فيز اپی شدن ازبسته پس آنابوليزان استروئيدهای   

 عوارض اين .باشد می داروها اين وخطرناک مدت بلند عوارض ودرزمره بوده گسترده آنابوليزان های استروئيد

 ندوع  ايدن  بده  ورزشکاران آوردن روی بدليل شوندوامروزه می داروهابيشترديده خوراكی انواع مصرف درهنگام

 .اسدت  بالارفتده  خوراكی نوع مصرف ميزان تزريقی، متاسفانه انواع به نسبت سريعترآنها دفع لحاظ ازداروهابه

 ، نارسدايی  يرقدان  و صفرا زا، احتباس درون استروئيدهای و داروها كبدی (وساز سوخت) متابوليسم اثربرروی

 داروهدا  ايدن  كبددی  عدوارض  جملده  از بددخيم  و خوشدخيم  های سرطان بالاخره و كبد بافت كبدی، تخريب

 جدانبی  عدوارض  بندی دسته .است شده نيزگزارش دارو بعدازمصرف سال 22تا حتی بروزآنها زمان هستندكه

 وسدرطان  پروسدتات  شددن  آنهابزرگ مهمترين شوندكه ايجادمی پروستات و كليه آنابوليزان، برروی داروهای

 به كه آنابوليزان استروئيدهای وخونی عروقی-قلبی عوارض مهمترين ازجمله .هستند كليه وسرطان پروستات

مغزی،  وسکته ( ميوكارد انفاركتوس)قلبی  بروزسکته احتمال افزايش ترتيب شوندوبدين می مشاهده فراوانی

 جسمانی براثرات علاوه.ذكرهستند قابل( پنيسيتمی) خون سلولهای تعداد وافزايش خون انعقاد ميزان افزايش

 مصدرف  اثر در نيز اعتياد وبالاخره افسردگی، هيجان، جنون نظير روانی -روحی اثرات از ای الذكر، دسته فوق

 .شوند می ايجاد داروها اين

       :عوارض

قابدل برگشدت    غير برگشت پذيروبعضی ديگر دارای عوارض جانبی بسياری هستندكه برخی ازآنها اين داروها

 می باشندازجمله می توان مواردذيل رانام برد

 شامل: ...(  و نظيرتستوسترون،ناندرولون) آنابوليك استروئيدهای جانبی ازعواض
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خددون،  حجددم ونمددك، افددزايش آب احتبدداس:وعروقددی قلبددی عددوارض (الددف

قلدب، تغييرابعادقلدب،    ريدتم  نظمی خون،بی چربيهای ازديادفشارخون، افزايش

 مغزی وسکته لبیق نفاركتوسا

 آنزيمهدای  درعملکردكبدی، افدزايش  كبدی، اختلال اختلال :كبدی عوارض(ب

 .كبد وسرطان يرقان كبدی،

هدا،   بيضه رفتن ها، تحليل تعداداسپرم كاهش :مردان خاص جانبی عوارض (ج

 تواندايی  ومکررادرار، كاهش فوری دفع ها، احساس پستان شدن عقيمی، بزرگ

 .جنسی

 مثلاًدرصورت غيرطبيعی رشدزيادمودرنواحی)قاعدگی، هيرسوتيسم  در اختلال :زنان خاص جانبی عوارض( د

 .وآكنه چرب شيردهی، پوست ها، سركوب پستان صدا، تحليل شدن ، تاسی، كلفت(ها خانم

مو،  غيرطبيعی قدی، رشد رشد توقف و رشد غضروفهای زودرس شدن بسته :نابالغ درپسران جانبی عوارض (ه

 پوست تيرگی

 وخشونت، بدی  تهاجمی عاطفی، حالت ثباتی ازحد، پرخاشگری، بی بيش افسردگی، هيجان :روانی عوارض (و

 .دارو به روانی ووابستگی شخصيت خوابی، اضطراب، اختلالات
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 دوپینگ های ومجازات قوانین

 وآندالوگ  وگليکدوپروتئينی  پپتيددی  ادرارآور،هورمونهای آنابوليك، داروهای ازاستروئيدهای استفاده درصورت

 :گردد می زيراعمال های محروميت دارويی يا فيزيکی، شيميايی آنهايادستکاری های

 تعليق سال 2-4:جرم ارتکاب دراولين

 العمر مادام بار تعليق دردومين

 :ذكرشد دربالا كه مواردی بجز غيرمجاز های وروش ازمواد استفاده درصورت

 ماه 6-1مدت به جرم ارتکاب دراولين

 سال 2 مدت به بار دردومين

 .شود می العمرمحروم مادام صورت به ارتکاب درسومين

 ملدی  فدراسيون درنهايت.صادرخواهدشد مورد برحسب محروميت حکم شده محدود ازمواد استفاده هنگام به

 احدراز  درصورت جهت همين به .است درمسابقات ورزشکاران ازدوپينگ عاری و سالم شركت هركشورمسوول

 .شود می درنظرگرفته مربوطه فدراسيون نيزبرای هايی وجريمه ها ورزشکارمجازات توسط دوپينگ

 بده  المللدی  بدين  ازمسدابقات  كدام حضوردرهيچ برای انتخاب صلاحيت :ورزشكار محروم ت دردوران

 .ندارد را باشد ملی فدراسيون نظارت تحت كه ای هرمسابقه يا و شده شناخته رسميت

 .است درسمينارياهمايش ازشركت محروم

 .راندارد... و نظيرداوری، مربيگری، مسئوليت، رياست، مشاوره شغلی هرموقعيت يا بازی انتخاب صلاحيت

 سدلب  ازوی اسدت  كدرده  كسب دوپينگ ازتاريخ ياپس درهنگام كه مقامهايی و ترفيع، مدال، عناوين هرگونه

 ممنوعه روشهای يا ممنوعه مواد با رابطه در كه هرشخصی هرورزشکار، مربی، داور، رئيس، مشاوريا.شد خواهد

 .گردد می العمرمحروم طورمادام به جرم ارتکاب اولين شود، درهمان شناخته مجرم
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 آنهادرميدان  مصدرف  موادنيروزاكده  تدرين  شايع عنوان به دارو 21 از( نادو) بادوپينگ مبارزه ملی ستاد دبيركل

 برد.  است،نام يافته رواج كشورمان ورزشکاران

 كده  داروهدايی  است،شمار شده تائيد( وادا) بادوپينگ مبارزه جهانی آژانس ازسوی كه موادممنوعه درفهرست

 شدايع  كشدورمان  ورزشکاران درميان ازآنها برخی امامصرف است شده،بسيار منع ورزشکاران برای آنها مصرف

 .است شده

 ناندرولون،تستوسددترون،متانديون،هورمون: شددامل ايرانددی ورزشددکاران بددرای نيددروزا مددواد تددرين شددايع

 اكسديدمت  ،دی(شيشده ) آمفتدامين  مايدد،آمفتامين،مت  بوترول،فدوروس  ،كلدن LH،HCGرشد،انسولين،سوما،

 (تريدددددددداكی وتركيبددددددددات حشدددددددديش) سددددددددنتی مخدددددددددر آمفتامين،كوكددددددددائين،مواد

 دوپينگی داروی 21 وآتنولول الکل،ايندرال ريامسينولون،نيزولون،هيدروكورتيزون،ت،دگزامتازون،بتامتازون،پرد

 .است يافته رواج ورزشکاران درميان ها ازآن استفاده هستندكه
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 اصول پایة تغذیهّ

 موادّ مغذی

 ها كربوهيدارت .3

 ها چربی .2

 ها پروتئين .1

 املاح .4

 ها ويتامين .9

 آب .6

 زايی دارند. ها خاصيّت انرژی ها و پروتئين ها، چربی كربوهيدارت

 ها کربوه دارت

توانند بدون حضور اكسيژن سوخته و انرژی توليد كنند.  زای بدن هستند كه می ترين موادّ انرژی  در دسترس

 شود. قندها هم گفته میبه اين دسته از موادّ مغذّی، 

 :ها انواع کربوه دارت

 موادّ يك قندی، منوساكاريدها )مانند: فركتوز د گلوكز د گالاكتوز(  .3

 ساكاريدها )مانند: ساكاروز د لاكتوز(  موادّ دو قندی، دی .2

 ساكاريدها )مانند: نشاسته د سلولز د گليکوژن(  موادّ چند قندی، پلی .1
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 ترند. تر و پرانرژی ساكاريدها كامل تر و پلی سريع وساز منوساكاريدها از نظر سوخت 

   شود. كيلوكالری انرژی توليد می 5/1از سوختن يك گرم قند 

 ای به نام اسيدلاكتيك است. وساز قندها در بدن، افزايش ترشح و تجمع مادهّ حاصل سوخت 

 61  يك رژيم غذايی مناسب بايد از قندها تأمين شود.  %71الی 

 ّزايی ندارد. )اين مادهّ همان قندی است كه در سبزيجات  ه قندی است كه خاصيّت انرژیسلولز تنها ماد

 وجود دارد و معدة انسان توانايی هضم آن را ندارد.( 

 ها چربی

 :ها خواصّ چربی

 زايی انرژی 

 های  ويتامينKدEدDدA كنند. را حمل می 

 لاية محافظ بدن در مقابل سرما 

 لاية ضربه گير 

   شود. كيلو كالری انرژی آزاد می 5از سوختن يك گرم چربی 

 .هستند واستقامتی بلندمدت های فعّاليتّ برای سرشارتوليدانرژی هامنبع چربی •

 .هااست چربی% 21 الی 39 شامل مناسب غذايی رژيم يك •

 :ها چربی انواع

 شده اشباع های چربی
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 چيزی موادّديگرراندارندوهيچ شدن اضافه به تمايلی شده اشباع های چدددربی

 .دهد نمی هارخ درآن پذيرندوتغييرشيميائی رانمی

 نشده اشباع های چربی

 .شوند می جذب دربدن دليل همين باشندوبه جديدمی ماده جذب آماده نشده اشباع های چربی

 ها پروتئ ن

 .است زائی انرژی آن خاصيّت آخرين دارندكه بدن برای بسياری خواصّ

 :ها پروتئ ن خواصّ

 ها بافت وترميم ساخت .3

 ها هورمون ساخت .2

 ها ياتوليدآنزيم ساخت .1

 ( دفاعی های پادتن) ها بادی ياتوليدآنتی ساخت .4

 زايی انرژی .9

 .دارد رادرپی عضلانی زاتحليل انرژی ماده عنوان هابه ازپروتئين استفاده •

 مناسب غذايی رژيم شودويك توليدمی انرژی كيلوكالری 4 پروتئين گرم يك ازسوختن •

 .باشد پروتئين% 21 الی 39 شامل بايست درروزمی

 .موردنيازاست بدن وزن هركيلوگرم ازای درروزبه گرم 8/1 درافرادمعمولی •

 .موردنيازاست بدن وزن هركيلوگرم ازای درروزبه گرم 2/3 عادیّ كاران درورزش •

 شان بدن وزن هركيلوگرم ازای به گرم 8/3 الی 9/3 بين بايست می ای حرفه كاران ورزش •

 .كنند مصرف درروزپروتئين
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 وموادّمعدنی املاح

 

 :موادّمعدنی خواصّ

 .گاه عضلات هستند هاكه درواقع تکيهّ هاودندان به عنوان بخشی ازساختمان استخوان. 3

 .كبدهای  های قرمزخون وسلّول های عضلانی،گلبول عنوان بخشی ازساختمان سلّول به. 2

های محلّول در مايعات بدن با نسبت معيّن كه در تنظيم خاصيّت اسيدی و بازی مايعات  صورت نمك به. 1

 بدن، اهميّّت زيادی دارند.

 انفعالات توليد انرژی. عمل( در فعل كننده عنوان كاتاليزور )تسريع به. 4

شوند. آن دسته از موادّ معدنی  لی تقسيم میها به دو گروه اص موادّ معدنی بر اساس ميزان نياز روزانه به آن   

نام « موادّ معدنی عمده»باشد )مانند سديم و پتاسيم(،  ها نياز می تر از آن گرم يا بيش ميلی 311كه روزانه به 

موادّ معدنی »باشد )مانند آهن و روی(، به  تری مورد نياز می دارند. دستة ديگر موادّ معدنی كه به ميزان كم

اهميّّت بودن آن مادةّ معدنی  موسوم هستند. توجّه كنيد كه نياز به مقدار كم، لزوماً به مفهوم كم « مقدار كم

مقدار محسوب  ترين موادّ معدنی برای بدن، يك مادةّ معدنی كم عنوان يکی از مهمّ كه آهن به نيست. كما اين

 شود. می

 ای خواهيم نمود. طور كاملاً خلاصه، اشاره ر و بهترين موادّ مدنی مورد نياز بدن انسان، به موارد زي از مهمّ

 آهن، فسفر، پتاسيم، سديم و يد. كلسيم، 

 کلس م

 ها است. ها و مينای دندان عامل ساخت استخوان 

 باشد. اين مادهّ به فراوانی در لبنياّت موجود می 
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 آهن

 خونی در بدن انسان است. عامل اصلی جلوگيری از بروز كم 

  شود. ها نيز به وفور يافت می و پروتئيندر سبزيجات، حبوبات 

 فسفر

 های مغز، نقش اساسی دارد. های عصبی و ساختمان آن، مخصوصاً سلول در ساخت سلول 

 باشند. غذاهای دريايی منابع سرشاری از فسفر می 

 پتاس م و سديم

 شود. عدم وجود يکی از اين دو مادّه معدنی، باعث اختلال در انقباض عضلانی می 

  های گرمسيری مانند موز  های جنسی افراد نقش كليدی دارد و در ميوه در تنظيم فعّاليتّپتاسيم

 شود. چنين روغن بادام زمينی به وفور يافت می و هم

 .سديم در تنظيم آب بدن نقش دارد 

 كند. سديم در جذب قند در روده نقش مؤثری ايفا می 

 شود. عضلانی میرود و شخص دچار گرفتگی  بر اثر تعرّق، سديم ازدست می 

 يدُ

 های داخلی بدن است. كنندة فعّاليتّ مادّه تنظيم 

 شود. در غذاهای دريايی و نمك طعام )از نوع يُددار( نيز يافت می 
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 ها ويتام ن

 :ها ويتام ن انواع

 ( B,Cهای ويتامين) درآب حلال .3

 .شود می درجگرذخيره( A,K,D,E) درچربی حلال .2

 وذخيره وجودآب،جذبواسطه  به درآب حلال های ويتامين. شود می ذخيره دربدن درچربی حلالی ها ويتامين

 .شود می بالادفع درآن،دراثرمصرف حلال های شود،ويتامين می ودفع نشده ذخيره آب شودوچون می

 B گروه ويتام ن

 .هستند هادربدن وسازقندهاوچربی سوخت كننده تسريع •

 .كنند می جلوگيری خونی برندوازكم رابالامی درخون اكسيژن وحمل جذب سرعت •

 C گروه هاي ويتام ن

 .دارند هانقش خصوصاًدرروده درامرگوارش •

 .كند ايجادمی گوارشی اختلال آنازاندازه  بيش مصرف •

 .كند می جلوگيری يرقان نوزادبه باردارازابتلای های درخانم •

 .كند ترمی راايمن بدن سرماخوردگی دربرابرويروس چنين هم •

 A گروه ويتام ن

 .شود می ساخته آنوبه واسطه  وجودداشته جات درسبزی آن نيازساخت پيش •

 .شود میی كور  وشب بروزكوررنگی باعث تأثيربسيارداردوكمبودآن ديدچشم برروی •

 .اثردارد چشم بدن،برروی ورودبه هنگام ويتامين ازاين %3 تنها •

 .نيزتأثيردارد پوست برروی •
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 .باشد وجگرموجودمی جات درسبزی •

 Kويتام ن

 .شود می انعقادخون باعث •

 .شود می يافت درسبزيجات •

 Dويتام ن

 .هااست استخوان استحکام عامل •

 بدن پوست برروی نورآفتاب تابشواسطه  به و موجوداست دربدن آن ساخت برای نياز پيش مادّة •

 .شود می ساخته

 .است استخوان ازپوكی جلوگيری اصلی ازعوامل يکی •

 Eويتام ن 

 گذارد. بر روی فعّاليّت غدد جنسی، رشد و نگهداری پوست و مو تأثير می 

 .در زيتون و بادام زمينی موجود است 
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 تغدیه در سنگنوردي

 منابع انرژي زا

يکی نيست.  تنها يك برنامه غذايی كامل برای سنگنوردان وجود ندارد، همان طور كه برنامه تمرينی كامل،   

علاوه برآن ، مقدار و بهترين نوع غذا برای شما ، بستگی به نوع گرايشی كه در سنگنوردی انتخاب كرده ايد، 

 دارد. مثلا سنگنوردان آلپاين ، رژيم غذايی و منابع انرژی تفاوتی نسبت به بولدركارها نياز دارند.

آغاز می شود يعنی پروتئين، چربی و  در مورد رژيم غذايی، با نگاهی به سه منبع عمده انرژی   

  .تمركز اصلی روی بهترين راهکارها، در مورد سنگنوردی اسپورت است در ادامهكربوهيدرات.

 پروتئ ن

پروتئين در بدن، وظايف بسياری بر عهده دارد، از جمله ايجاد و ترميم بافت ها، شركت در سيستم ايمنی و 

 سهيل می كنند.تشکيل آنزيم ها كه واكنش های بدن را ت

به گفته متخصصان علوم تغذيه، افراد در حال رشد به نسبت بزرگسالان به پروتئين بيشتری نياز دارند، چرا 

 كه بدن آن ها در حال ساخت بافت های جديد است. بزرگسالان سالم ذخاير پروتئين كافی در اختيار دارند.

چرخه هايی به منظورهای متفاوت مورد استفاده  پروتئينی كه ما مصرف می كنيم چندين بار، در بدن و در

روزانه پروتئين برای بزرگسالان چندان نياز نيست، حتی اگر آنها  قرار می گيرد. به همين دليل نياز به مصرف

تمريناتی برای افزايش حجم ماهيچه انجام دهند. ترين موفق بيشتر از آنکه تابعی از مصرف زياد پروتئين 

از يك روش تمرينی مناسب و خوردن كربوهيدرات كافی برای تامين سوخت لازم برای  باشد، تابع استفاده

 تمرين است.
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 ن ازهاي روزانه

گرم پروتئين به ازای هدر كيلدوگرم از وزن بددن، در هدر روز،      9/3تا  2/3برای اغلب سنگنوردان، مصرف بين 

ن در روز كافی است. اين مقدار بيش گرم پروتئي 318تا  86كيلوگرمی، مصرف  72كافی است. برای يك فرد 

توصيه شده است. چند پژوهش  FDAگرم ، به ازای هر كيلوگرم است كه برای افراد معلول توسط  3تا  8/1از 

نشان داده است كه برخی ورزشکارها به اندكی بيش از اين مقدار پروتئين نياز دارند، نه فقدط بدرای افدزايش    

يافت انرژی پس از تمرين و جبران سوخت و سداز ماهيچده پدس از يدك     حجم ماهيچه، بلکه برای تسهيل باز

تمرين شديد و طولانی. با اين حال من) و بسياری از متخصصان امور تغذيه( اعتقادی به ايده مصرف بيش تر 

 گرم به ازای هر كيلوگرم در هر روز( كه در برخی مجلات پيشنهاد شده است ندارم.  1تا  3.7پروتئين )

 ابع پروتئ نبهترين من

محصولات لبنی كم چرب مثل ماست و شيری كه چربی آن گرفته شده، گوشت، مرغ بدی چربدی، مداهی يدا     

گرمی ) سه اونسی( گوشت قرمدز   89گوشت قرمز بدون چربی، بهترين منابع پروتئين هستند. مثلا يك تکه 

گدرم   31چدرب حددود    گرم پروتئين كامل است. يك ليوان شدير كدم   29كالری و  381بدون چربی، شامل 

پروتئين خالص دارد. اگر شما مانند من ترجيح می دهيد گوشدت قرمدز يدا لبنيدات مصدرف كنيدد، از پدودر        

پروتئين مخلوط شده در شير كم چرب، آب ميوه صد در صد خالص يا آب، كه يك منبع عالی پروتئين است 

ندوع اسديدآمينه را دارا نيسدتند( نيدز      21استفاده كنيد. پروتئن های ناكامل ) اين دسته پدروتئين هدا همده    

هنگامی كه همراه با ساير پروتئين ها خورده شوند مفيدند. اين مدواد بدرای ورزشدکاران گيداه خدوار، كده بده        

 هرحال بيش تر در معرض كمبود پروتئين هستند، مهم اند.

 چربی 

وع بيمداری هدای   اين درست است كه اغلب آمريکايی ها بيش از حد چربی مصرف می كنند كده سدبب شدي   

قلبی، سرطان، چاقی و فشار خون بالا است، بت اين حال كمبود زياد چربی نيدز مشدکلات جددی بده همدراه      

دارد. چربی لبنيات به عنوان يك منبع اسيدهای چرب، كه در فرآيندهای فيزيولوژيکی مهمی مثدل سيسدتم   

بدن است. علاوه برآن، اجزای سلولی مدا   ايمنی بدن و ساخت وساز هورمون ها دخالت دارند از مواد مورد نياز

شامل مقادير زيادی فسفوليپيد ) از مشتقات اسيد چرب( هستند كه بدون آن، ما قادر به ساخت سلول هدای  

سالم جديد، از جمله سلول های ماهيچه ای نيستيم. كمبدود چربدی لبندی در ورزشدکاران زن موجدب بدروز       
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(amenorrhea( )مینامنظم شدن دوره عادت ماه )شود كه ممکن است روی گسترش و پايداری بافدت   انه

 استخوانی تاثير بگذارد.

 ن از روزانه

گرم در روز است. معمولا چربی استفاده شده بده صدورت درصددی از     29تا  39متوسط چربی مورد نياز بدن 

از مصدرف   درصدد از كدل كدالری بايدد     11تا  39كل كالری مصرف شده روزانه در می آيد. برای سنگنوردان 

 چربی توليد شود كه اين ميزان بستگی به گرايش شما در سنگنوردی دارد.

برای بولدرينگ و سنگنوردی اسپرت، كه درصد كم چربی بدن مطلوب است و توليد انرژی بيش تر به صورت 

درصد كل كالری مصرف شده باشد. سنگنوردان آلپداين،   21تا  39هوازی است، مصرف چربی بايد محدود به 

رف شدان را از مصد   درصد كالری مورد نيداز روزانده   11با ابن حال، ممکن است نياز داشته باشند كه بيش از 

چربی به دست بياورند. اين سنگنوردان استقامتی، نياز به ماهيچه های بزرگتر در بدن )به ويژه در پاها( دارند 

د. چربدی بده نسدبت كربوهيددرات و     و در روز انرژی بيش تری نسبت به سدنگنوردان اسدپرت كدار لازم دارند    

( و سوخت خوبی برای فعاليت های هوازی آرام و طولانی 8.3پروتئين كالری بيش تری توليد می كند)شکل 

مدت است. اين ويژگی ها سبب می شود كه غذاهايی با چربی بيشتر، برای سنگنوردان آلپاين به نسبت ساير 

 اشد. سنگنوردان، اهميت و سودمندی بيشتری داشته ب

 ماده انرژی زا كالری / گرم

 كربوهيدرات 4

 پروتئين 4

 چربی 5

 ميزان كالری مواد انرژی زا 8.3شکل 
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 انواع چهارگانه چربی ها:

در مصرف چربی مورد نياز روزانه، دانستن اين كه كدام نوع از چربی ها )اشباع شده، اسيدهای چدرب اشدباع   

خوب و كدام نوع بد هستند، مهم است. گرچه همه اين ندوع اندواع    نشده تك پيوندی، چند پيوندی و ترانس(

كالری انرژی توليد می كنند، ولی سهم يکسانی در تغذيه ندارند. در نتيجه نه تنها  5چربی ها به ازای هرگرم، 

خوردن مقدار مناسب چربی مهم است، رعايت بهترين نسبت بين انواع مختلف اسيدهای چدرب نيدز اهميدت    

 دارد.

ی های اشباع شده معمولی ترين نوع چربی در محصولات حيوانی مثل شير و محصدولات لبندی، گوشدت    چرب

و   Brazilقرمز و ماكيان است. اين نوع چربی ها همچنين به مقدار كدافی در دانده هدای گيداهی ، از جملده      

macadamia ز نوع وجود دارد. گرچه مصرف زياد چربی های اشباع شده موجب افزايش كلسترول ) اLDL 

( می شود، مقداری از آن برای بدن و برای ساخت اسيد چرب شامل تركيباتی مانند هورمون "بد"يا كلسترول

 ها و فسفوليپيدها ضروری است.

اسيدهای چرب تك پيوندی غير اشباع در سبزيجات و دانه های روغنی مثدل كلدزا، زيتدون، بدادام زميندی و      

 HDLبددون كداهش    LDLبه خاطر توانايی شان بدرای كداهش    "ای هاتك رشته "آوكادو پيدا می شود. اين 

( مفيدترين نوع چربی برای حفاظت قلب در برابر بيماری قلبی هسدتند. اسديدهای چدرب    "خوب")كلسترول

چند پيوندی غيراشباع، به طور معمول در ماهی به خصوص ماهی تن، ماكرل، سالمون، و قزل آلا و در روغن 

، كده در  1ی امگدا   "چند پيونددی هدا  "ذرت، دانه آفتاب گردان و سويا وجود دارد. اين  به دست آمده از دانه

ماهی و زوغن نباتی وجود دارند، در حال حاضر برای نقش شان در مقابله با بيماری هدای التهدابی مثدل ورم    

 اند.مفاصل و ساير بيماری ها، از جمله سردردهای ميگرن و بيماری قلبی، مورد بررسی قرار گرفته 

اسيدهای چرب ترنس به مقدار كم تقريبا در همه منابع چربی های طبيعی يافت می شوند ولی در رژيم 

غذايی ما، اين چربی ها از طريق مصرف روغن های هيدروژنه وارد بدن می شوند. طی فرآيند هيدروژنه كردن 

مد تبديل می شوند) مانند توليد ، روغن های مايع نباتی از طريق بمباران شدن با اتم های هيدروژن، به جا

مارگارين و روغن شيرينی پزی(. هيدروژنه كردن منجر به تبديل اسيدهای چرب غيراشباع به اسيدهای چرب 

اشباع می شود كه درصد بالايی از اسيدهای چرب ترنس را شامل می شود. مطالعات اخير، نگرانی ها در مورد 

آن ها تاثيری مشابه چربی های اشباع برجا می گذارد و ممکن است  اين نوع چربی ها را افزايش داده چرا كه

 سرطان زا باشند.
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در حالی كه اغلب ورزشکارانی كه خوب تمرين می كنند، دارای ميزان مناسب و به اندازه كلسترول 

هستند،)به جز آنها كه سيگار می كشند يا مشکل ژنتيکی دارند( با اين حال بهتر اين است كه اسيدهای 

رب ترنس را كنترل شده مصرف كنيد. متاسفانه روغن های هيدروژنه و جزيی هيدروژنه شده در چنان چ

گستره وسيعی از از خوردنی ها يافت می شوند، كه پرهيز از مصرف آنها بسيار دشوار است. مثلا همه نان ها، 

دی از اين روغن های مضر پختنی ها و تنقلات كه شما از فروشگاه ها خريداری می كنيد، شامل مقادير زيا

هستند. ) برچسب مواد را بخوانيد، از مقدار زياد غذاهايی كه شامل اين مواد هستند و شما روزانه آن ها را 

مصرف می كنيد، تعجب خواهيد كرد(. اغلب غذاهای تجاری بسته بندی شده در روغن هايی كه شامل 

ای سالم مانند بسته های انرژی زا دارای اسيدهای چرب ترنس هستند سرخ می شوند. حتی برخی غذاه

روغن های چربی هيدروژنه هستند. واضح است كه شما نمی توانيد كاملا از مصرف آن ها صرف نظر كنيد 

 ولی می توانيد سعی كنيد مصرف آن ها را به حداقل برسانيد.

ترنس و مصرف چربی به دليل اثرات منفی چربی ها، بهترين راه، به حداقل رساندن مصرف اسيدهای چرب 

های اشباع شده و اشباع نشده تك پيوندی و چند پيوندی، به يك اندازه است. راه خوبی خواهد بود كه سعی 

كنيد مصرف روغن های هيدروژنه را از رژيم غذايی تان حذف كنيد و ازاين طريق مصرف اين چربی های 

و غذاهای آماده نمی توانيد كاملا  fast food مضر را تا سطح قابل قبولی كاهش دهيد. ) متاسفانه در دنيای

 از خوردن اين چربی ها اجتناب كنيد(.

برچسب مواد غذايی را كه مرتبا مصرف می كنيد بررسی كنيد و تعيين كنيد كه كدام موارد بيش ترين زيان 

فرانسوی، گوشت قرمز را به دنبال دارد. شما می توانيد با حذف تعدادی از اين مواد، مثل سرخ كردنی های 

سرخ شده، كلوچه ها و كيك های بسته بندی شده، تنقلات شورمزه و هر نوع غذای آماده) كه بدون شك با 

 روغن هيدروژنه درست شده است( گام بلندی برداريد.

 کربوه درات ها

مهم ترين و  اگرچه پروتئين و چربی هم برای توليد انرژی مورد استفاده قرار می گيرند، ولی كربوهيدرات ه

نرژی ماهيچه ها و مغز هستند. در عين حال، يك رژيم غذايی پر كربوهبدرات، برای بهترين منابع توليد ا

ورزشکاران، به خاطر اثر آن در كم كردن مصرف پروتئين اهميت دارد. اگر شما به اندازه كافی كربوهيدرات 

ه برای توليد انرژی خواهد شکست و اين ممکن مصرف نکنيد تا انرژی لازم را تامين كنيد، پروتئين ماهيچ

است آخرين چيزی باشد كه هر ورزشکار قدرتی، خواهان آن است! در نتيجه رژيم های غذايی كم 

 كربوهيدرات معمول، برای اغلب سنگنوردان فعال، نامناسبند. 
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كربوهيدرات ها به دو دسته تقسيم می شوند. قندها و نشاسته ها. خوردنی های قندی شامل ميوه جات، 

در نان، برنج، ماكارونی و  ( هستند در حالی كه نشاسته هاMolassesشکر، سودا، مربا، عسل و شيره قند ) 

نگنوردی و تمرين های با شدت حبوبات وجود دارند. ازآنجا كه اين مواد، بهترين منابع تامين انرژی برای س

زياد هستند، حتما شما از آنها قبلا نيز به مقدار زياد استفاده می كرده ايد. همه كربوهيدرات ها يکسان توليد 

انرژی نمی كنند، علاوه بر اين كه انواع مختلف آنها، مقادير مختلفی قند وارد خون می كنند ورزشکاران 

عات برای حفظ انرژی شان طی روز و نيز برای افزايش سرعت بازيافت خوب می دانند كه چطور از اين اطلا

انرژی شان پس از يك جلسه تمرين سخت يا يك روز سنگنوردی استفاده كنند. اگر شما جدا تصميم داريد 

 سنگنورد بهتری شويد، اين موضوع بايد برايتان اهميت زيادی داشته باشد.

 شاخص گل سم ک

ت ها تنها در دو دسته ی كربوهيدرات های ساده )قندها( و كربوهيدرات های پيچيده تا اين اواخر، كربوهيدرا

)نشاسته( طبقه بندی می شدند. گفته می شد كه قندهای ساده موجب افزايش سريع قندخون و توليد سريع 

ين انرژی می شوند، در حالی كه كربوهيدرات های مركب انرژی آرام و پايدارتری توليد می كنند. گرچه ا

مفاهيم به طور كلی درستند، پژوهش های اخير نشان داده است كه متغيرهای بسياری در افزايش قندخون 

 دخالت دارد از جمله مصرف مواد غذايی شانل تركيبات متفاوتی از قند و نشاسته.

اين را مطرح كرده اند.  (GI)برای بررسی و طبقه بندی دقيق تر كربوهيدرات ها، محققان شاخص گليسميك 

مقياس چگونگی تاثير مواد غذايی مصرف شده را بر سطح قند خون، در مقايسه با مصرف مستقيم گلوكز، 

بالا موجب افزايش سريع قندخون و واكنش انسولينی زياد می  GIنشان می دهد. مصرف خوردنی هايی با 

برای  GIتوانند از دانش كم، تغييرات پايدارتری به وجود می آورند. سنگنوردان می  GIشود. غذاهايی با 

كنترل سطح انرژی و سرعت بازيافت انرژی پس از يك جلسه تمرين، استفاده كنند. ميزان ثابت انسولين 

برای فعاليت های طولانی مدت كه با وقفه هايی بين حركت همراه هستند، مثل يك روز كامل سنگنوردی و 

كه منحنی يکنواخت انسولين موجب رشد  تمرين طولانی، اهميت دارد. كارشناسان همچنين معتقدند

كم تا متوسط برای سنگنوردان در اغلب  GIماهيچه و مانع ذخيره چربی می شود. به همين دليل غذاهايی با 

 موارد پيشنهاد می شود.

بالا، نوسان زيادی در ميزان قند خون و ترشح انسولين ايجاد می كنند. شما در يك لحظه  GIغذاهايی با 

ی برای صعود يك مسير سخت داريد و يك لحظه بعد آن قدر احساس خستگی می كنيد كه انرژی زياد

ترجيح می دهيد تمرين را متوقف كنيد. دسته بندی غذاها با اين معيار سخت تر از چيزی است كه در ابتدا 
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برخی آب  به نظر می رسد. مثلا اكثر خوردنی هايی كه به عنوان كربوهيدرات ساده طبقه بندی شده اند، مثل

يالا هستند، با اين حال سيب زمينی، برنج سفيد و نان نيز با اين كه  GIميوه ها، شيرينی و حبوبات، دارای 

كم، شامل سبزيجات،  GIجزو كربوهيدرات های پيچيده هستند، در اين دسته قرار می گيرند. مواد غذايی با 

 برنج قهوه ای، همه غلات و شير هستند. 

ن كلی، غذاهايی كه زودتر هضم می شوند شاخص گليسميك بيش تری دارند) مثلا مايعات به عنوان يك قانو

بيش تری دارند(. غذاهای با ساختمان فيبری منجر به ترشح كند انسولين می  GIنسبت به غذاهای جامد 

بو كم تری دارند و بالاخره غذاهايی شامل برخی پروتئين ها و چربی ها و هم چنين برخی كر GIشوند و 

را دارا هستند. در كل، مصرف مقداری پروتئين و چربی همراه با غذای  GIهيدرات ها، كمترين مقدار 

كربوهيدراتی موجب متعادل كردن وعده غذايی، از نظر شاخص گليسميك می شود. بنابراين برای يك روز 

ن و چربی، به علاوه تمرين طولانی در طبيعت، از خوردنی هايی استفاده كنيد كه شامل چند گرم پروتئي

 كربوهيدرات ها باشند.

بالا مثل شيرينی، آبميوه، سودا و اغلب نوشيدنی های ورزشی، در پايان   GIبهترين زمان مصرف غذاهايی با 

جلسه تمرين يا در پايان يك روز سنگنوردی است. تمرين شديد، موجب تخليه ذخاير انرژی از نوع گليکوژن 

شح انسولين، به پر شدن دوباره اين ذخاير كمك می كند. بهترين موقع برای می شود. قند خون بالا و تر

 مصرف اين مواد غذايی، دو ساعت اول بعد از تمرين است. بعد از آن، جذب اين مواد كندتر انجام می شود.

 ن از هاي روزانه

معنی است كه دو سوم كربوهيدرات ها منبع توليد نزديك به دو سوم كالری روزانه شما هستند. اين، به اين 

وعده غذايی شما بايد شامل ماكارونی، برنج، سيب زمينی و سبزيجات و يك سوم بقيه ، بايد شامل گوشت 

 .بدون چربی و غذاهايی كه از نظر پروتئين غنی هستند، باشد

اگر در عين حال می توانيد مقدار مناسب و لازم كربوهيدرات را با توجه به وزن بدن تان محاسبه كنيد. 

روزانه دو ساعت تمرين می كنيد، بدنتان به هفت گرم كربوهيدرات به ازای هر كيلوگرم از وزن بدن، نيازمند 

گرم خواهد بود و اگر هر گرم  911كيلوگرم هستيد، نياز روزانه شما به كربوهيدرات تقريبا  72است. مثلا اگر 

هزار كالری خواهد شد. با اين حال برای  2ر به كالری انرژی توليد كند، اين ميزان مصرف منج 4كربوهيدرات 

يك روز كامل سنگنوردی )در مقايسه با دوساعت تمرين( بدن شما به ميزان بيش تری كربوهيدرات نياز 

 گرم به ازای هر كيلوگرم از وزن بدن. 39تا  31دارد. يعنی 
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 نقش آب در فعالیتهاي ورزشی

  برای بدن انسان می باشد و مصرف كافی آب و مايعات در همگی شنيده ايم كه آب يکی از اركان حياتی

ا می عطی روز اهميت بسياری دارد و بدون نوشيدن آب ادامه حيات امکان پذير نمی باشد. اما آيا واق

 دانيد كه چه ميزان آب و مايعات بايد مصرف نماييد؟ و آيا به قدر كافی آب دريافت می نماييد؟ 

 :اهم ت آب در بدن 

 ظ سلامت مطلوب بدن ضروری است ولی ميزان نياز بين افراد مختلف، متفاوت می باشد. آب برای حف

مطالعات توصيه های متفاوتی را در طی ساليان متوالی ارايه نموده اند ولی در حقيقت نياز به آب در 

 بدنتان به عوامل بسياری بستگی دارد از جمله وضيعت كلی سلامت، ميزان فعاليت بدنی شما و اينکه

كجا زندگی می كنيدو لذا هيچ فرمول واحدی برای همه ی افراد صدق نمی كند و كسب اطلاعات بيشتر 

در مورد ميزان نياز بدنتان به مايعات كمکتان خواهد كرد كه تخمين بزنيد چه ميزان مايعات را بايد هر 

 روز بنوشيد.

 :عملكرد آب در بدن 

 درصد از وزن بدنتان از آب تشکيل 61ه طور متوسط آب عنصر شيميايی اصلی در بدن شما می باشد. ب

شده است. خيلی از فعاليتهای طبيعی و عملکردی در بدنتان به آب وابسته است، برای مثال مواردی 

نظير: دفع سموم از ارگان ها، حمل مواد مغذی برای بافت های گوش و حلق و گلو همگی از وظايف آب 

 می باشند.

 ه دهيدراته شدن و كم آبی بدن گردد) حالتی كه وقتی اتفاق می افتد بدنتان كمبود آب می تواند منجر ب

آب كافی برای اجرای عملکرد های طبيعی را نداشته باشد(. اگرچه مراحل نهايی كمبود آب بدن بويژه 

در كودكان می تواند منجر به صدمات جبران ناپذير و يا حتی مرگ گردد ولی كمبود آب و يا دهيدراته 

يم نيز می تواند انرژی بدنتان را تحليل برده و شما را خسته نمايد. اين موضوع بويژه در فصول شدن ملا

 گرم سال بيشتر مشاهده می گردد.

  حال چه ميزان آب و مايعات را می بايست در طی روز مصرف نمود؟ اين سؤال، سؤال ساده ای است اما

اند كمك نمايد تا از نوشيدن مايعات كافی در طی پاسخ آسانی برای آن وجود ندارد. الگوهای زير می تو

 روز اطمينان حاصل كنيد.
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  روزانه چه م زان مصرف آب را ن ازمنديد؟ 

  شما همه روزه در طی تنفس، تعريق، ادرار و اجابت مزاج، آب بدنتان را از دست می دهيد. برای عملکرد

ا و نوشيدنی های حاوی مايعات، تجديد و مطلوب بدنتان می بايست ذخاير آبی بدنتان را با مصرف غذاه

بازسازی نماييد. مطالعات بسياری تلاش كرده اند كه نيازهای  تقريبی بدن به آب را به طور متوسط برای 

بزرگسال سالمی كه در يك آب وهوای معتدل زندگی می كند تخمين بزند. در ذيل به بعضی از اين 

 نظريات اشاره می شود.

 _ ليتر  9/3: ميزان دفع ادرار برای بالغين به طور متوسط در حدود ايعات دفعینظريه جايگزينی م

فنجان( در روز می باشد.شما در طی روز به طور متوسط نزديك به يك ليتر آب را طی تنفس،  6.1)

درصد از كل مايعات دريافتی شما می  21تعريق و اجابت مزاج از دست می دهيد. غذاها معمولا شامل 

ليوان( را مصرف نماييد، عموما به  8ليتر آب و يا ديگر مايعات ) كمی بيش از 2گر در طی روز  باشد. لذا ا

 موازات دريافت رژيم غذايی طبيعی مايعات از دست رفته را جبران خواهيد نمود.

  سی سی آب باشد: يك نظريه ديگر در مورد دريافت  241ليوان آب كه هر ليوان حاوی  8مصرف روزانه

در سی سی آب است( كه  241اونس يا  8ليوان آب / هر ليوان آب حاوی  8)نوشيدن  8*8آب قانون 

ليتر آب و مايعات در طی روز می باشد. اين قانون را همچنين می توان به اين  5/3معادل با مصرف  كل

صورت تعبير كرد كه منظور فقط نوشيدن آب نيست و تمام مايعات مصرفی در طی يك روز كامل را در 

ر می گيرد. اگر چه اين نظريه با شواهد علمی تاييد نشده است اما خيلی از متخصصين از اين قانون ب

 اساسی به عنوان يك الگو برای تخمين آب و مايعات مصرف شده در طی روز استفاده می نمايند.

 _:مراكز معتبر رژيم درمانی چنين توصيه می نمايند كه مردان در كل نزديك  توص ه هاي رژيم غذايی

ليتر ) حدود  2.2ليوان( مايعان را از كل آشاميدنی های روزانه و زنان در حدود  31ليتر )در حدود  1به 

ن ليوا 7تا  6فنجان( مايعات را از كل آشاميدنی های روزانه شان دريافت نمايند. از اين ميزان مصرف  5

 آب ضروری می باشد.

  جدا از فرضيه هايی كه در بالا ذكر شد اگر مايعات  كافی در طول روز می نوشيد به طوری كه به ندرت

فنجان ( و يا بيشتر ادرار بی رنگ يا زرد خيلی  6.1ونيم ليتر )3احساس تشنگی می كنيد و روزانه حدود 

 فت مايعات شما كافی می باشد.كم رنگ از شما دفع می شود پس می توان حدس زد كه دريا

  ليوان آب را بنوشيد. اگرچه  7-8معمولا متخصصين تغذيه برای كاهش وزن نيز توصيه می كنند كه

شواهد علمی كمی برای آن وجود دترد ولی مصرف آب بويژه در تنظيم سوخت و ساز بدن و نيز در 
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ر تشخيص حس تشنگی و گرسنگی دچار تنظيم اشتها می تواند مفيد باشد، چرا كه خيلی از افراد چاق د

 اشتباه هستند و مصرف منظم آب در جلوگيری از پر اشتهايی می تواند موثر واقع شود.

  اما مصرف بی رويه آب و يا جايگزين كردن آن به جای وعده های غذايی تحت نام آب درمانی كاملا غير

مايد علاوه بر ابن كه اين كاهش وزن منطقی بوده و می تواند عوارض فراوان گوارشی و كليوی ايجاد ن

 مداوم نخواهد بود، چرا كه شما نمی توانيد برای مدت طولانی اين رژيم نامتعادل را داشته باشيد.

 بر اساس م زان مصرف کالري: مصرف آب

  برای تعيين ميزان نياز به آب در شرايط طبيعی ، بدون در نظرگرفتن گردش و دفع آب ناشی از فعاليت

كيلوكالری )به ازای هر كيلوكالری دريافتی نياز به يك  cc3=3ورزشی سنگين، می توان فرمول  

ايی تامين سانتيمتر مکعب است( را به عنوان نياز منطقی پذيرفت. يا می توان گفت كه وقتی رژيم غذ

است. به طور كلی ، آنچه مطرح می باشد  cc 1911كيلوكالری انرژی باشد نياز به آب  1911كننده ی 

اين است كه تنها دريافت آب نبايد در نظر گرفته شود بلکه آنچه بايد مورد توجه باشد دفع آب است زيرا 

در روز كافی باشد، تا كليه ها به  ليتر دفع ادراری 9/3بايد به اندازه كافی آب نوشيد تا برای حداقل 

 راحتی مواد زائد را دفع كنند.

 عوارض کم آبی در ورزش

  طی فعاليتهای ورزشی مختلف و مصرف انرژی از يك سو و تعريق و دفع مواد زايد كه عموما توسط آب

% وزن 3به عنوان يك حلال اصلی صورت می گيرد، يبه تدريج ورزشکار دچار كم آبی می شود.اگر 

رزشکار كاسته شود، گيرنده های اسمزی تحريك شده تشنگی حاصل می شود. اگر ميزان كم آبی به و

 % برسد توانايی های ورزشکار كاهش پيدا كرده بر كيفيت فعاليتهای ورزشی وی تاثير می گذارد.2

  ی % از توانايی ها و كيفيت اعمال ورزشی وی كاسته م11% وزن وی برسد4چنانچه ميزان كم آبی به

شود. بدين ترتيب توصيه پزشکان ورزشی به ورزشکاران اين است كه قبل از آنکه تشنه شويد، بنوشيد. 

 ليتر تعريق انجام می شود. 2فراموش نشود كه معمولا در هر ساعت فعاليت ورزشی تا حدود 

 مصرف آب و مايعات قبل از ورزش_ 

ت طول می كشد تا آب اضافه وارد مثانه گردد، ساع 9/3تا  3با توجه به جذب سريع آب در بدن كه معمولا 

توصيه شده است برای حفظ كيفيت حركات ورزشی و خالی بودن معده و مثانه در هنگام فعاليت حداقل نيم 
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دقيقه قبل از  31تا يك ساعت قبل از فعاليت ورزشی آب مصرف نشود. از طرف ديگر توصيه شده است 

ورزشکار در حد مطلوبی قرار گيرد. البته تمامی اين  يت و توانايیب مصرف شده تا كيفمسابقه نيم ليوان آ

توصيه ها به رشته ورزشی، مدت زمان انجام آن و نوع رشته ورزشی از نظر ساعت و استقامت بستگی دارد. 

مصرف هرگونه نوشابه ورزشی قبل از فعاليت های ورزشی منع شده است چرا كه مصرف هرگونه مايعاتی كه 

ندی باشد سبب افزايش قند خون و متعاقب آن ازدياد انسولين خون می گردد. افزايش انسولين حاوی مواد ق

در خون سريعا سبب كاهش قند خون می گردد بدين ترتيب علاوه بر كاهش كيفيت و توانايی های خود 

 سبب خستگی زودرس نيز می گردد.

 مصرف آب در ح ن ورزش _

آب و هوا، جغرافيای محل، ميزان دمای محيط، رطوبت و تهويه محل  ميزان تعريق علاوه بر رشته ورزشی، به

دقيقه طول بکشد توصيه شده است حداقل يك فنجان  11ورزش بستگی دارد. اگر فعاليت ورزشی بيش از 

آب مصرف شود.اين ميزان ميزان در هوای گرم و مرطوب بايستی حداقل يك ليوان باشد. چنانچه فعاليت 

عت طول بکشد علاوه بر كاهش ميزان آب بدن الکتروليت های بدن نيز كاهش می ورزشی بيش از يك سا

 يابد كه بايستی جبران گردد.

 مصرف آب بعد از ورزش _

هدف از مصرف مايعات بعد از فعاليت های ورزشی جايگزينی آب و الکتروليت های از دست رفته است. اين 

رايط آب و هوايی بستگی دارد. از طرف ديگر با توجه به ميزان كم آبی به ميزان فعاليت ، مدت زمان آن و ش

و الکتروليت، قند های ذخيره  آبن انتخاب آن است كه علاوه بر و تحليل ذخاير گليکوژن بدن بهتري كاهش

 ای كه تحليل رفته اند بازسازی و جايگزين شود.

آب و الکتروليت و قند آن بر اساس بهترين توصيه استفاده از نوشابه های ورزشی استاندارد است كه مقدار    

 ميزان توصيه شده باشد.

  چند توص ه براي رساندن آب کافی به بدن

 .به مقدار كافی آب، آبميوه، وشير بنوشيد 

 .قبل، بعد و حين ورزش به مقدار كافی مايعات بنوشيد 
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 ال در مقابل تشنگی در طول ورزش به كودكان مقدار كافی مايعات بنوشانيد زيرا آنها مانند افراد بزرگس

 ممکن است واكنش نشان ندهند.

 نكاتی در مورد خوردن مايعات مختلف 

 آيا قهوه و چايی می توانند به اندازه ی يك ليوان آب به حساب آيند؟

اگرچه هردوی آنها جزو مايعات دريافتی روزانه به حساب می آيند اما هردو ديورتيك )ادرارآور( هسدتند، بده   

 دفع بيشتر آب از بدن از طريق ادرار می شوند. اين معنی كه باعث

بنابراين با هر ليوان )فنجان( قهوه يا چای كده شدما مدی نوشديد، بده يدك ليدوان آب بيشدتر جهدت جبدران           

 نيازمنديد.

 کدام يک بهتر است؟ نوش دنی ورزشی انرژي زا يا همان آب ساده؟ 

اگر شما بدرای مددت يدك سداعت يدا بيشدتر        در حقيقت اين بستگی به نوع ورزشی دارد كه انجام می دهيد.

ورزش می كنيد، به دليل تعريق دچار كم آبی ) دهيدراتاسيون( خواهيد شد كه با خوردن آب می توانيدد آن  

 را جبران كنيد.

ی ايزوتونيدك بهتدر از آب معمدولی    انند دوی ماراتن، يدك نوشديدنی ورزشد   در طول فعاليت های استقامتی م

د. اما مهم تر اين است كده  ز اين نوشيدنی ها دارای گلوكز برای توليد انرژی می باشنخواهد بود، زبرا بعضی ا

بيشتر آب در بددن كمدك مدی كندد و       به منظور جبران نمك اتلافی از طريق تعريق، به احتباس الکتروليت

 باعث می شود بدن مدت بيشتری هيدراته باقی بماند.

 تشنگی

راه است؟ پاسخ اين است، نه هميشه. در  آبی هم هميشه با آغار كمسوال اين است كه آيا احساس تشنگی 

كند. به هنگام ورزش شما مقدار زيادی آب را  بسياری از موارد، ورزش واكنش تشنگی واقعی را مختل می

آبی شما جبران شود، احساس  طور كامل كم كه به از اين دهيد و پيش از احساس تشنگی ازدست می پيش

توانيد به حسّ تشنگی اكتفا كنيد. به عنوان  نياز تان به آب نمی رود. بنابراين برای تأمين تشنگی از بين می

ويژه زمانی كه در  چه كه دوست داريد، آب بنوشيد، به از آن طور آگاهانه بيش كار، لازم است كه به يك ورزش

 كنيد. هوای گرم ورزش می
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 قوانین مسابقات صعودهاي ورزشی

 توجه!

ايط ساختارها وشر. استپيشرفت حال روز در نجايی كه ورزش صعودهای ورزشی روزبهامی از آكارآموز گر   

دانيم كه محوريت اين ورزش بر روی مسابقات قرار دارد لذا با  می كند. می تغيير پيدا برگزاری اين ورزش نيز

شود. علاوه  میتکميل  اصلاح وبه تبع قوانين نيز ، گردد توجه به تغييراتی كه هر ساله در اين ورزش ايجاد می

اشتباهات اين قوانين به مرور  نواقص وشود،  مسابقات متعددی كه هر ساله برپا می اين با توجه به برگزاریبر

ی مسابقات و  ی حضور در عرصه ن گرامی به واسطهدر حال برطرف شدن است. از آنجا كه شما كارآموزا

طراح بايد از قوانين اين رشته به نحو مطلوبی زاركننده، داور و، برگمربی ،عناوين مختلفی اعم از ورزشکار

ی آخرين  زشی جمهوری اسلامی ايران ترجمهصعودهای ورسالانه فدراسيون كوهنوردی و .اطلاع داشته باشيد

  می دهد.قرار  msfl.irرا برروی سايت خود به آدرس  IFSCنسخه ی قوانين منتشر شده از 
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 (IFSC ورزشی ) صعودهای بین المللی فدراسیون

بين  مسابقات جنبه های تمام  مسئوليت  كه است فدراسيونی IFSCورزشی  صعودهای بين المللی  فدراسيون

بين   گروه را كار IFSCدارد.  تام   اختيار ورزش اين   جنبه های تمامی  بر IFSC عهده دارد.  بر  را ورزش  اين المللی

 شناخته شده رسميت به ش های  ورز فدراسيونهای انجمن عضو  و شناخته رسميت به (IOC)المپيك  المللی

  ( وGAISF بين المللی ) ش های ورز فدراسيونهای عمومی مجمع  ( وARISF المپيك ) كارگروه بين المللی

 است. (IWGA) بازيهای جهانی  بين المللی فدراسيون همچنين

 IFSC مسابقات رسمی مسئولان

 IFSCنماينده   - سرطراح  - IFSCداور  -داوری  هيئت رييس

به همراه يکديگر، هيئت داوری  IFSCرييس هيئت داوری، داور )داوران( رده بندی، سرطراح، و نماينده ی 

 مسابقات را تشکيل می دهند.

 قوان ن عمومی

 گرايشها

 :است زير گرايشهای شامل ورزشی صعودهای بين المللی مسابقات

: Lead  انجام بيندازند، حمايتی نقاط در را طناب مسابقه دهندگان كه بدين صورت  )مسيرها( صعودها 

 .كند می معين را مسابقه دهنده رتبه مسير، سير خط راستای در پيشرفت ميزان Lead) )به صورت  ميگيرند

: Bouldering كوتاه )  صعودهایBoulder (  انجام ايمنی برای شده فرش تشکهای با و طناب بدون كه 

 .ميکند معين را مسابقه دهنده رتبه های تمام شده Boulderتعداد  .ميگيرند

 رتبه مسير شدن كامل زمان  .گيرند می انجام  )قرقره طناب In Situ (طناب  به صورت صعودها  :سرعت

 ميکند. معين را مسابقه دهنده

 تجه زات
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بين  معادل يا  و  (EN)مربوطه  استاندارد با بايد ميشوند، استفاده بين المللی مسابقات در كه تجهيزاتی تمامی

 هيئنت رييس توسط استننايی شرايط در يا، IFSCتوسط  آنکه مگر باشد مطابقت داشته قابل مقايسه المللی 

 باشد.  كرده مشخص شده اعطا او به IFSC كه اختياری طريق از داوری

  طول در مسابقه دهندگان  .كند استفاده Helmetو يا  پودر كيسه از كه است مجاز مسابقه دهنده ای هر

 دستهايشان برای ) مايع يا خشك( پودر از استفاده به مجاز فقط Boulderيا  مسير روی بر هايشان تلا

 .هستند

مسابقه  لباس پشت مشخص، كاملاً به طور بايد است، كرده تهيه مسابقات ميزبان كه شروع رسمی شماره

 بزرگتر IFSC Organisers Handbookدر  شده مشخص ابعاد از نبايد شماره ی شروع ابعاد .شود نصب دهنده

 نصب مسابقه دهنده شلوار پاچه روی بر كه كند نيز تهيه اضافه ای شماره هایِ ميتواند مسابقات ميزبان .باشد

 شوند.

 و مصاحبه ها، شامل( جلسات و رسمی مراسم های در كشورشان ملی تيم كه مسئولينی و مسابقه دهندگان

 لباس بايد ميکنند، نمايندگی )ميشوند ديده تدارک رويداد ميزبان يا IFSCتوسط  كه مطبوعاتی نشستهای

 :است زير مشخصات با آستين بلند پيراهن شامل يك كه باشند، داشته تن به تيمی مشخص رسمی يکسان

 اختياری به صورت و باشد كشور آن  IOCحرفی  سه رسمی كد يا و كامل نام دارای  )أ

 و باشد؛ عضو فدراسيون لوگوی دارای ) ب

 .باشد ملی پرچم از نمايشی دارای  )ج

 به مشخص تيمی يکسان لباس صعود هنگام در بايد هستند كشورشان ملی تيم نماينده كه مسابقه دهندگانی

 شامل بايد كه باشند داشته تن

 :باشد زير موارد

 در يا و ورزشی ملی رنگهای در  )باشد كوتاه يا آستين بلند ميتواند كه( پيراهن شامل يکسان بالاتنه پوشاک )أ

 :بايد همچنين پيراهن ها اين . باشد )م – ملی رنگ به( شبيه رنگ های مشخص و طرح

 و بوده؛ عضو فدراسيون لوگوی دارای
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 نام  )م – كنتراست ايجاد به منظور( مغاير رنگ يك با پيراهن پشت و در باشند؛ ملی پرچم نمايش دارای

 شده باشد. نوشته كشور IOCرسمی  سه حرفی كد يا كامل

 در مسابقه دهندگان، .باشد متفاوت زنان و مردان دسته های برای ميتواند كشور هر تيمی لباس طرح و رنگ

 باشند داشته تن به و كرده انتخاب پايين تنه /بالاتنه تيمی پوشاک از را طرح مشخصی ميتوانند صعود هنگام

 .)كوتاه يا بلند شلوار به عنوان مثال(

 تبل غات

 :باشند داشته مطابقت ذيل تبليغاتی قوانين با بايد لباسها و تجهيزات تمامی

 توليدكننده؛ نشانِ يا /و نام فقط : سر پوشش  )أ

 111 از بزرگتر نبايد در مجموع كه مالی  )های( حامی تبليغاتی نشانِ : تيمی پايين تنه/ بالاتنه پوشاک  )ب

به  ميتواند  )نباشد عبارتی هيچگونه يا نام شامل كه( سازنده تمثيلی يا لوگوی گرافيکی .باشند مربع سانتيمتر

 استفاده باشد، نداشته عرض سانتيمتر 5 از بيشتر كه نوار تکراری يك يا تکی قالب در تزيينی طرح يك صورت

 نمايشی چنين كه توضيح اين با داده شوند، نمايش زير يت هایوضع از يکی در ميتوانند طرحها اين .شود

 :ندهد قرار خود تحت الشعاع را لباس سيمای

  لباس بيرونی درز پايين در  -آستين بيرونی درز در -  آستين پايينی ميانه در

 از بزرگتر نبايد درمجموع كه مالی حامی تبليغاتی )هایِ( نشانِ و توليدكننده نشانِ يا/ و نام :پودر كيسه ) ج

 .باشد مربع سانتيمتر 311

 توليدكننده؛ نشانِ يا/و نام فقط :جوراب و كفش  )د

محدوده  شامل خالکوبی، مثل ميگيرد، قرار مسابقه دهنده بدن روی بر مستقيماً كه تبليغاتی علائم و نامها ) ه

 .بود خواهد بدن از بخش آن بالا، برای در تعيين شده هایِ
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 پزشكی کادر

 مسابقه دهنده آخرين تلاش پايان كردن تا گرم ديواره يا قرنطينه منطقه شدن باز زمان از بايد مسابقه پزشك

 .باشد حاضر مسابقه از مرحله هر در

 يا آسيب ديدگی همچون دليلی هر به مسابقه دهنده ای كه باشد داشته اعتقاد داوری هيئت رئيس اگر

 مسابقه دهنده معاينه تقاضای دارد را اختيار اين داوری هيئت رئيس نيست،آنگاه مسابقه دادن به قادر بيماری

 :داد خواهد انجام را زير جسمانی مسابقه آزمايش پزشك حالت اين در .بدهند را مسابقه پزشك توسط

 .دهد انجام پايش هر روی بر متوالی پرش  9 بتواند بايد مسابقه دهنده :تحتانی اندامهاي )الف

 شنا متوالی، به طور و دستش دو هر از استفاده با و بار 9 بتواند بايد مسابقه دهنده: فوقانی اندامهاي )ب

 .برود

 گيره ها شدن خونی از كه به گونه ای كند متوقف را خونريزی بتواند بايد مسابقه دهنده :خونريزي) ج

 گذاشته  )آن روی بر چسب دادن قرار از پس( زخم روی بر سفيد يك دستمال كاغذی .شود حاصل اطمينان

 پزشك اگر فوق آزمايشهای نتيجه به توجه با .شود دستمال مشاهده روی بر نبايد خون از اثر هيچ شود، می

 بايد داوری هيئت آنگاه رئيس نيست، مناسب مسابقه برای مسابقه دهنده وضعيت داشت اعتقاد مسابقه

 بهبود مسابقه دهنده بر مبنی مدركی درصورتيکه بعد، نوبت براینمايد.  منع مسابقه انجام از را مسابقه دهنده

مجدد  انجام پس از .نمايند مطرح مجددا  را پزشکی معاينه درخواست ميتوانند او داشت، وجود مورد نظر

 تشخيص مناسب رقابت ادامه برای را مسابقه دهنده وضعيت مسابقات پزشك درصورتيکه فوق، آزمايشهای

 .دهد می مسابقه دهنده به را مسابقه انجام اجازه داوریهيئت  رئيس داد،

 مسابقه فضاي

 :است زير موارد شامل مسابقه فضای

 كردن گرم منطقه/ قرنطينه منطقه هرگونه  )أ

 ترانزيت منطقه هرگونه ) ب
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 و فراخوانی، منطقه هرگونه  )ج

 .شوند مرزبندی عموم برای آزاد مناطق از بايد مسابقه كه منطقه چند يا يك ) د

 كه ديگری منطقه هر و صعود، )های( ديواره كنار و روبرو منطقه صعود، )های( ديواره شامل مسابقه منطقه

 بازبينی و ضبط برای موردنياز فضاهای نظير ميشود، داده تخصيص عادلانه مسابقه و ايمن برگزاری برای

 .است ويديويی، فيلمهای

 طراحی آن كنار در و قرنطينه محوطه از خارج معمولاً كه ويژه ای و مشخص فضاهای در تنها سيگار كشيدن

 هرگونه برقراری به منظور .است مجاز نيست، مسابقه منطقه يا و فراخوانی نزديك منطقه هرگز و ميشود

 قرنطينه منطقه از بخشی همانند بايد سيگار كشيدن داده شده برای تخصيص فضای هر قرنطينه، منقه قوانين

 .شود اداره

 ارتباطی تجهيزات هرگونه از استفاده يا داشتن همراه به اجازه تيمها مسئولان يا مسابقه دهندگان از هيچ يك

 .كند اعلام مجاز را تجهيزات اين داوری هيئت رئيس اينکه مگر ندارند، فضای مسابقه در را الکترونيکی

 انضباطی روند

 كه بی انضباطی نوع گرفتن نظر در با و تخلفات به مربوط قوانين به توجه با IFSCداور  و داوری هيئت رئيس

 می نمايند اتخاذ را زير اقدامات و زده، تصميمات سر مسابقه دهنده از

 .زرد كارت اعمال با همراه رسمی اخطار غيررسمی،  به صورت شفاهی، اخطار

 زرد کارت اخطار

 آنها از برخی كه است، كرده ابلاغ IFSCداور  يا و داوری هيئت رئيس كه دستوری هر اطاعت از كوتاهی

 :از عبارتند

 داوری؛ هيئت رئيس يا IFSCداور  دستور به گرم كردن/قرنطينه منطقه به بازگشتن در بی مورد تعلل

 است داده شده دستور كه زمانی مسابقه منطقه به ورود و فراخوانی منطقه ترک در بی مورد تعلل

  IFSCداور  دستور به مسابقه شروع در كوتاهی
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 تجهيزات؛ و پوشاک به مربوط مقررات و قوانين رعايت در مراسم ها: كوتاهی و تجهيزات مورد در

 برتر فرد سه شركت است، عدم كرده تهيه مسابقات ميزبان كه مسابقه دهنده شماره پوشيدن در كوتاهی

 مشمول شديد حالت در( خفيف به صورت زننده رفتارهای يا الفاظ از جوايز، استفاده توزيع مراسم در مسابقه،

 قرمز كارت مشمول شديد حالت در( خفيف به صورت مسابقه دهندگانه غير رفتار شد( ، خواهد قرمز كارت

داشت  خواهد پی در را مسابقه آن از مسابقه دهنده اخراج مسابقه، يك در دوم زرد كارت شد( صدور خواهد

 داشت خواهد پی در را زير نتايج از يکی مسابقات، از فصل يك در زرد كارت سومين صدور

 كرده ثبت نام می شود، جهانی محاسبه رده بندی در كه  IFSCمصوب  بعدی مسابقه در مسابقه دهنده اگر

مسابقه  نباشد،  قابل اجرا اول مورد درصورتيکه .داشت نخواهد را مسابقه اين به ورود وی صلاحيت آنگاه باشد،

 در كه IFSCبعدی  مسابقه مصوب در نموده، دريافت آن در را سوم زرد كارت كه گرايشی در نميتواند دهنده

 چنين كه تيمی برای ثبت نام سهميه ی صورت، هر نمايد. در ثبت نام ميشود، جهانی محاسبه رده بندی

 يابد.  كاهش می تناسب به است داده رخ آن برای اتفاقی

 اخراج

 اين .نمايد جلوگيری مسابقه در مسابقه دهنده حضور از ميتواند كه است شخصی تنها داوری هيئت رئيس

 .باشد قرمز دادن كارت نشان همراه بايد كار 

 خواهد پی در وی، برای بعدی مجازات بدون را مسابقه دهنده فوری اخراج و قرمز كارت صدور ذيل، تخلفات

 :داشت

 است؛ حاكم قرنطينه قوانين هنگاميکه مجاز منطقه از خارج از مسيرها مشاهده ی ) أ

 تأييدنشده؛ وسايل و تجهيزات از استفاده  )ب

 مناطق ديگر يا قرنطينه منطقهی در حضور مدت طول در ارتباطی روش نوع هر از غيرقانونی استفاده ) ج

 نظارت. تحت
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 كارگروه به وی ارجاع با همراه مسابقه، از مسابقه دهنده فوری اخراج و قرمز كارت صدور ذيل تخلفات

 فضای به مربوط قوانين از تيم، اعضای يا و مسابقه دهندگان از يکی دارد: هنگاميکه پی در را IFSCانضباطی 

 بورزند تخلف مسابقه

 قوانين در كه ازآنچه بيش كند، تلاش آن روی بر بايد مسابقه دهنده كه مسيری به مربوط اطلاعات گردآوری

 نميگردد اعمال قرنطينه قوانين كه مسابقه از مراحلی در شك، از اجتناب منظور به .داده شده اجازه مسابقات

 كه تيم اعضای ساير از ميتوانند مسابقه دهندگان ،)ميگردد برگزار Flashصورت  به مسابقه ديگر بيان به (

 نمايند؛   دريافت اطلاعات صعود ايشان حين در چه قبل چه دارند قرار مسابقه منطقه ی از خارج

 داده شده اجازه مسابقات قوانين در آنچه كه از بيش مسابقه دهندگان، ديگر با اطلاعات تبادل يا/و گردآوری

  است

 روی بر تلاش يا صعود برای شدن آماده حال در كه مسابقه دهنده ی حواس نمودن آشفته يا كار در دخالت

 است؛ مسير

 IFSCمسئولان  يا/و مسابقات برگزاری مسئولان يا/و داوران دستورات از اطاعت در كوتاهی

 تجهيزات و پوشاک روی بر تبليغات به مربوط قوانين از سرپيچی

 توهين و تهديد خشونت آميز، يا رفتار مسابقه؛ جريان در جدی مزاحمت های ديگر ايجاد يا غيرورزشی رفتار

 ديگری؛ شخص هر تيمها يا اعضای مسابقه، برگزاری رسمی مسئولان مقامات به نسبت

 هر يا برگزاری سالن در عمومی، انظار در اما مسابقه فضای از خارج تيم، اعضای يا مسابقه دهنده از هرگاه

 :بزند سر تخلفی مسابقه امکانات مورداستفاده يا اسکان محل

 جدی مزاحمتهای ديگر يا غيرورزشی رفتار

 اعضای مسابقه، برگزاری مسئولان  IFSCرسمی  مقامات به نسبت توهين و تهديد خشنونت آميز، رفتنار

 تيمها يا هر شخص ديگری

انضباطی  كارگروه به وی ارجاع با همراه مسابقه، از مسابق هدهنده فوری اخراج و قرمز كارت صدور ذيل موارد

IFSC  خواهد داشت پی در را: 
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 داوری هيئت رئيس دستور از پس مسابقه، در  BMIتست  انجام از اجتناب

 برخورد مسابقه دهندگان مانند آنها با و قرارگرفته موردتوجه مسابقه دهندگان مانند نيز ت م مسئولان

 .شد خواهد

 تيم، مسئولين منافع تأمين به منظور باشد، كرده دريافت زرد كارت مسابقه ای در تيم مسئولين از يك هر

 .باشد داشته دسترسی مسابقه فضای درون در منطقه ای هر به مسابقه طول آن در كه داشت نخواهد اجازه

 اخراج به منجر مسابقه، يك در تيم يك مسئولين از هركدام برای زرد كارت )2 ( صدور دو صورت در

 .خواهد شد مسابقه آن از تيم سرپرست

 بعدی مسابقه در كه شد خواهد آن به منجر فصل، يك در تيم يك مسئولين از هركدام برای زرد كارت 3 سه

 شود، كم نفر يك مزبور تيم مسئولين سهميه از ،)گرايش همان در( شد خواهد لحاظ جهانی رده بندی در كه

 .بود نخواهد مسابقه آن در ثبت نام به مجاز است، شده زرد كارت مشمول كه آخرين مسئولی و

 

Lead 

 دارند، ارتفاع متر 32 حداقل كه طراحی شده  Lead به قصد مصنوعی ديواره های روی بر بايد Lead مسابقات

 .شود برگزار

 :است زير مراحل شامل معمولاً Leadمسابقه  يك

 اين دوی هر  .شود برگزار دسته و شروع گروهِ هر برای ناهمسان مسير دو روی بر بايد كه مقدماتی، : مرحله3

 .باشد برخوردار مشابهی ويژگيهای و فنی يکسان درجه از بايد مسيرها

 و ميشود؛ برگزار دسته هر برای مسير يك روی بر كه نيمه نهايی مرحله : 2

 ميشود؛ برگزار دسته هر برای مسير يك روی بر كه نهايی مرحله : 1



 نوردي و صعودهاي ورزشي، كارگروه صعودهاي ورزشي فدراسيون كوه

 035                                                                                                                                                                                                                                                                     صعودهاي ورزشي پیشرفتهكارآموزي اصول و مباني                

  
 .نمايد حذف را مسابقه مراحل از يکی ميتواند داوری هيئت رييس پيش بينی نشده، حواد  بروز صورت در

 .منظور ميشود حذف شده مرحله رده بندی به عنوان قبلی مرحله شد، نتيجه حذف مسابقه از مرحله ای اگر

 در طناب انداختن با و شود حمايت پايين از مسابقه دهنده كه شوند صعود بدين صورت بايد مسيرها تمامی

 استاندارد بايد صعود برای استفاده شده طناب .شود تأمين مسير، ايمنی اش  در تعبيه شده حمايتی نقاط 

 .باشند داشته را رشته تك طناب برای تعريف شده

 به منطقی به صورت داوری هيئت رييس در صورتيکه .باشد داشته تن به Harnessبايد  مسابقه دهنده هر

 .شود مسابقه دهنده صعود آغاز مانع بايد نيست ايمن مسابقه دهنده Harness كه برسد باور اين

توپی  گره همراه به تعقيب هشت گره به صورت بايد مسابقه دهنده Harnessبه  طناب اتصال نحوه

Stopper knot)حين در صوتی شنيداری ابزار هيچگونه از استفاده يا حمل به مجاز مسابقه دهنده. ( است 

 .نيست صعود يا و مشاهده

 امت از دهی

 .بگيرد  TOPامتياز  بايد كند تمام موفقيت با را مسير شود موفق مسابقه دهنده ای كه  هر

مهار  مسير سير خط در كه گيره ای دورترين شود، متوقف صعود يا كند سقوط  مسابقه دهنده كه حالتی در

 ميکند.  تعيين را مسابقه دهنده استفاده شده است امتياز يا و شده

 :امتيازدهی به منظور

 :شود گرفته نظر در زير به صورت بايد گيره هر ) الف

 مسابقه دهنده مثبت استفاده دنبال يا به مسابقه، از مرحله هر آغاز از پيش سرطراح توسط

 اساس بر متوالی به صورت شوند، علامتگذاری شود، می استفاده مسير  داور توسط كه مسير نقشه در بايد و

  ترتيب

 .شوند شماره گذاری ميشود، تعريف سرطراح توسط كه به گونه ای و مسير سير خط در قرارگيريشان
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 .ميشوند گرفته نظر در شوند استفاده دست توسط كه گيره هايی فقط  )ب

 .شوند گرفته نظر در بايد باشند قابل استفاده صعود برای كه بخشهايی فقط ) ج

 در نبايد نقطه اين آنگاه ،)سرطراح نظر به بنا( نيست گيره كه كند لمس را نقطه ای مسابقه دهنده اگر :نکته

 .شود نظر گرفته در مسابقه دهنده به امتيازدهی

 :امتيازدهی به منظور 

 يك به رسيدن برای گيره آن از مسابقه دهنده كه شود گرفته نظر در "مهارشده" گيره بايد زمانی ) الف

 شماره بايد است كرده مهار را گيره كه مسابقه دهنده ای امتياز .اسنتفاده كند كنترل شده و پايدار موقعيت

 .پسوندی باشد هيچ بدون مسير نقشه در گيره آن به داده شده تخصيص

 شدن لولا مانند غيرارادی حركت اينکه يعنی( كنترل شده حركت مسابقه دهنده آن، از كه گيرهای )ب

 امتياز  .شود گرفته نظر در "استفاده شده" بايد دهد، انجام مسير در راستای صعود پيش رونده ) م-نباشد

 مسير نقشه در گيره آن به داده شده شماره تخصيص بايد است كرده استفاده گيره از كه مسابقه دهنده ای

 .است گيره همان مهاركردن امتياز از بالاتر امتياز اين .باشد (+) منبت پسوند با همراه

 معمولاً و باشد داشته ديناميك يا استاتيك ماهيت ميتواند صعود پيش رونده كنترل شده حركت : نکته

 :كه ميشود اثبات اينگونه

   و شود؛ مشاهده مسابقه دهنده ثقل مركز در قابل توجهی مثبت تغيير

 گيره ای هر )ب( يا  مسير؛ سير خط در واقع بعدی گيره  )الف( به رسيدن به قصد دست يك حداقل حركت

 .باشد مهار شده مزبور گيره همان از ديگری مسابقه دهنده  توسط موفقيت با كه

 است مسير روی بر مسابقه دهنده تلاش  شدن كامل و آغاز بين فاصله مسابقه دهنده هر برای صعود زمان

 زير حالت دو از يکی كه او و زمانی بين آغاز زمان با است برابر مسابقه دهنده هر برای ثبت شده صعود زمان

 دهد  رخ

  .كند يا سقوط بيندازد؛ مسير Quickdrawآخرين  را در طناب
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 مرحله هر سهم ه

 درصورتيکه .است 8 و 26 ترتيب، به نهايی، و نهايینيمه  مراحل برای شرايط واجد مسابقه دهندگان سهميه

 برای و شده نصف بايد مسابقات بعدی دورِ برای ثابت سهميه باشد، شروع گروه دو دارای مقدماتی مرحله

 گروه  هر برای سهميه 31 به عنوان مثال .شود اعمال گروهها

نموده  كسب قبل مرحله در را رتبه بالاترين كه مسابقه دهندگانی با بايد نهايی و نيمه نهايی مراحل سهميه

 معين شده تعداد از مسابقه دهنده چند رتبه تساوی دليل به ثابت در صورتيکه سهميه .شود تکميل اند،

 .بيابند راه بعدی مسابقات دور به بايد مساوی، مسابقه دهندگان همه نمايد، تجاوز

 شروع ترت  

 مقدماتی مرحله

 گروه يا گروه يك در زير به صورت بايد مسابقه دهندگان شود، برگزار شروع گروه دو با مقدماتی مرحله اگر

 فنی جلسه روز در جهانی رده بندی دارای كه مسابقه دهندگانی از دسته آن ابتدا :شوند دسته بندی ديگر

تقسيم  مسيرها بين ترتيب به است، داده شده نشان زير مثال در كه به صورتی حاضرند مسابقه در ميباشند و

 :شوند می

 جهانی رده بندي شماره

 ب گروه  الف    گروه

3               2 

4               1 

9               6 

8               7 

5             31 

......          ...... 
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 تا يا مساوی، طوربه  گروه ها از يك هر در قرعه كشی با ندارند، جهانی رده بندی كه مسابقه دهندگانی سپس

  .ميشوند تقسيم به مساوی نزديك امکان حد

 :باشد زير به صورت بايد گروه هر برای مقدماتی مرحله شروع ترتيب

 .می شود تعيين قرعه كشی با بايد مقدماتی مرحله اول مسير برای شروع ترتيب ) أ

 91 تناوب يك با ولی است، مسير اولين شروع ترتيب مانند نيز مقدماتی مرحله مسير دومين شروع ترتيب )ب

 .درصدی

 به عنوان مثال .باشد قبل مرحله رتبه های عکس ترتيب، به بايد نهايی و نيمه نهايی مراحل شروع ترتيب

 قبل مرحله در مسابقه دهندگانی كه حالتی در .كند شروع همه از آخر رتبه بايد بالاترين دارای مسابقه دهنده

 :شود تعيين زير به صورت بايد شروع ترتيب باشند، شده مساوی

 جهانی رده بندی معکوس ترتيب به باشند، داشته جهانی رده بندی شده مساوی مسابقه دهندگانِ اگر ) الف

 )ميکند صعود آخر بهتر، رتبه جهانی دارنده به عنوان مثال( آنها؛

 ترتيب باشند، يکسان جهانی ی رتبه دارای يا و جهانی رده بندی فاقد شده مساوی مسابقه دهندگان اگر  )ب

 و شود؛ قرعه كشی تعيين با بايد شروع

 فاقد )مسابقه دهندگان( مسابقه دهنده با جهانی رده بندی دارای )مسابقه دهندگان( مسابقه دهنده اگر  )ج

 .كند شروع زودتر بايد رده بندی فاقد شوند، مسابقه دهنده مساوی جهانی رده بندی

 كه زمانی بين ساعته دو زمانی فاصله يك حداقل بايد باشند، روز يك در Leadمسابقه  متوالی مراحل اگر

 لحاظ بعد مرحله قرنطينه درب شدن بسته و ميرسد پايان به نخست مرحله  مسابقه دهنده آخرين تلاش

 .شود

 قرنط نه قوان ن

 .شوند اعمال  leadمسابقات  نهايی و نيمه نهايی مراحل برای فقط بايد ) قرنطينه قوانين(

 باقی قرنطينه منطقه در بايد تيمها مسئولين يا /و مسابقه دهندگان بعد به قرنطينه بسته شدن لحظه از

 .شود صادر آن دستور آنکه مگر بمانند
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 در حضور مجوز داوری هيئت رييس توسط كه ديگری اشخاص يا تيمها مسئولين/مسابقه دهندگان  :نکته

 با اما كنند، ترک را قرنطينه منطقه بودند مايل كه هرزمان ميتوانند باشند،كرده  كسب را قرنطينه منطقه

 از مشخص به صورت آنکه مگر كنند ترک را فضای مسابقه بايد و بازگردند قرنطينه به نميتوانند قرنطينه ترک

 .باشند كرده كسب مجوز داوری هيئت رييس

 حين در آنچه به جز مسيرها از دانشی هيچ نبايد دهندگانمسابقه  ميشود، اعمال قرنطينه قوانين كه زمانی

 ميان در آنها با داوران يا داوری هيئت رييس طريق از آنچه يا كسب ميکنند مسير مشاهده رسمی زمان

 تمام از را خود به تنهايی كه است مسابقه دهندگان مسئوليت های از اين .آورند دست به ميشود، گذاشته

 فضای در كه مدتی خلال ترديد در هرگونه از اجتناب برای .كنند آگاه مسيرها به مربوط دستورات و جنبه ها

 اطلاعات كسب مسابقه فضای از خارج شخصی هيچ از كه نيستند مجاز مسابقه دهندگان هستند، مسابقه

 مسابقه دهندگانی .باشد كرده صادر را كاری چنين مجوز مشخص به طور داوری هيئت رييس آنکه مگر كنند

باقيمانده اند  مسابقه فضای در دليلی هر به كه كسانی و كرده اند كامل مسير روی بر را خود  )های( تلاش كه

 مبادله نکرده اند تلاش مسير روی بر هنوز كه مسابقه دهندگانی به مسير با رابطه در اطلاعاتی هيچگونه نبايد

 .كنند

 .شد انضباطی خواهد فرايند شدن فعال به منجر برقراری زمان در قرنطينه قوانين از تخطی هرگونه

 )3 ( يك بايد مسابقه دهنده هر ميگيرند، انجام فنی حادثه يا اعتراض دنبال به كه مجدد صعودهای به غيراز

شروعش در مرحله ی مقدماتی و يا هر يك از مراحل نيمه نهايی و  گروه مسير دو از يك هر روی بر تلاش

 دهد انجام نهايی

 8دقيقه و مراحل نيمه نهايی و فينال  6مدت زمان تثبيت شده برای صعود هر مسير در مرحله مقدماتی 

 دقيقه ميباشد.

 مس ر مشاهده روند

 مشاهده كه بود خواهند مجاز ثانيه 41 مدت به ميکند، ترک را فراخوانی منطقه مسابقه دهنده كه زمانی از

 مسير صعود برای تنبيت شده مدت زمان از بخشی نبايد نهايی مشاهده مدت زمان .دهد انجام را خود نهايی

 نهايی و نيمه نهايی مقدماتی، مراحل با رابطه در باشد كه مسيری مشاهده مدت زمان هر بر اضافه بايد و باشد
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 تأخير هر بايد آغاز كند نهايی مشاهده مدت زمان اتمام از پس را خود تلاش مسابقه دهنده . دارد وجود

 .كرد خواهد انضباطی قوانين مشمول را مسابقه دهنده بيشتری

 كردن گرم منطقه در مکرر و پيوسته به صورت بايد مقدماتی مرحله مسيرهای تمام صعود ضبط شده فيلم

 ميشود. پخش

مسابقه  نخستين تلاش و مقدماتی مسير هر نمايشی صعود بين زمانی بازه ی نباشد، ميسر ويديويی پخش اگر

 و مردان توسط ترجيحاً مرد مسابقه دهندگان به مربوط مسيرهای . دقيقه باشد 11بيش از  بايد دهنده

 .شوند نمايشی بايد صعود زنان توسط ترجيحاً زن مسابقه دهندگان به مربوط مسيرهای

 نهايی  و در مراحل ن مه نهايی

 6 از نبايد معمولاً مسير بازديد زمان .باشد مرحله آغاز از پيش فاصله بدون بايد دسته جمعی بازديد زمان

 .باشد بيشتر مسير هر برای دقيقه

 در حضور هنگام در .ندارند مسير بازديد زمان در را مسابقه دهندگان كردن همراهی اجازه تيمها مسئولين

 مسير، بازديد زمان در  .دارند قرار قرنطينه قوانين تحت تمامی مسابقه دهندگان مسير، مشاهده منطقه

 صعود به مجاز مسابقه دهندگان . باقی  بمانند مسير بازديد برای تعريف شده فضای در بايد مسابقه دهندگان

 داوران از طريق تنها را خود ابهامات بايد آنها .نيستند مبلمان يا تجهيزات هرگونه روی بر ايستادن يا ديواره

 .كنند برطرف

  كنند لمس را ابتدايی )های(گيره شود، جدا زمين از دوپايشان هر آنکه بدون مجازند مسابقه دهندگان

 يا يادداشت دست نويس به صورت و كرده مشاهده را مسير دوربين چشمی با مجازند مسابقه دهندگان

 مسابقه دهندگان بازديد زمان انتهای در.نيست مجاز ديگری ضبط يا مشاهده تجهيزات هيچ  كنند طراحی

 به شروع باشند فهرست در نخست مسابقه دهنده چند جزو درصورتيکه يا، قرنطينه منطقه به بلافاصله بايد

 زرد كارت اخطار به منجر بی مورد تأخير هرگونه .بازگردند كند، تعيين داوران كه همانگونه فراخوانی منطقه

 .شد خواهد اخراج به بيشتر منجر بی مورد هرگونه تأخير .شد خواهد
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 روند صعود

 جدا زمين از او بدن قسمتهای تمام كه ميشود آغاز هنگامی او صعود زمان محاسبه و مسابقه دهنده هر صعود

 شوند

 در طناب و شود صعود قوانين اين با مطابق مسير كه شد خواهد محسوب موفق زمانی مسير روی بر تلاش 

 شود انداخته مسير Quickdrawآخرين  Karabinerتلاش در  برای تنبيت شده زمان

 :است مسير روی بر تلاش مشغول مسابقه دهنده هنگاميکه

 Quickdrawنخستين  در طناب ها بياندازد. انداختنQuickdraw  در  ترتيب به را طناب بايد مسابقه دهنده

 داخل به طناب كه ای Karabinerآخرين   از را طناب كه است مجاز از روی زمين مجاز است. مسابقه دهنده

 باشد يعنی: داشته قرار مجاز حالت در بايد همواره مسابقه دهنده  بيندازد  مجدداً و درآورده انداخته شده آن

 بدن يا تمام باشد؛ نکرده عبور نشده انداخته Quickdrawپايينی  Karabinerاز  مسابقه دهنده بدن تمام

 باشد موقعيتی در مسابقه دهنده اما باشد، كرده عبور انداخته نشده Quickdrawنخستين  از مسابقه دهنده

 انداختن كنه كنند اثبات باشند توانسته سنی گروه و دسته همان از ديگری مسابقه دهنده موقعيت آن كه از

صورت   اين غير در يا است؛ امکانپذير پا با  Quickdraw دادن هل بدون Quickdraw آن  طناب در

مسابقه  است. اگر امکانپذير Quickdrawدر  طناب انداختن موقعيت آن از كه باشد داشته باور سرطراح

 در(كه  است مجاز او، كند اصلاح را آن بايد بيندازد، Karabiner در ضربدری به صورت را دهنده طناب

 از پس .بيندازد دوباره و درآورده را درگير های Karabinerاز  يك هر )پايين به رو صعود با لزوم صورت

  .باشد داشته قرار Karabiner  تمامی در طناب بايد اصلاح

 سؤال را باقيمانده زمان بخواهد كه زمان هر ميتواند مسير، روی بر خود تلاش مدت طول در مسابقه دهنده

 صادر آن اعلام برای دستوری يا سازد آگاه باقيمانده زمان از را فوراً مسابقه دهنده بايد  IFSCداور  و نمايد،

نمايد  صادر را صعود توقف دستور بلافاصله بايد  IFSCداور  برسد، پايان به صعود زمان هنگاميکه .نمايد

 شد خواهد انضباطی اقدامات نمايند، مشمول داور سرپيچی صعود توقف دستور از كه مسابقه دهندهای

  .كند سقوط -3   :مسابقه دهنده اگر شود محسوب ناموفق بايد مسير روی بر مسابقه دهنده تلاش
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 هر از صعود هنگام -1 .نمايد تجاوز مسير، صعود برای تعيين شده زمانی محدوده صعودش از زمان -2 

 ديگری رنگ اگر يا( مشکی نوارچسب با واضح و پيوسته به صورت كه سطوحی يا و گيره ها ديواره، از قسمت

 تعيين شده دهندگانمسابقه  برای فنی توضيح در داوری هيئت رييس توسط شود، استفاده كه نياز باشد

 استفاده گيره ها بستن برای كه حفره ای هر از صعود هنگام  -4.كند باشد، استفاده شده علامتگذاری )باشند

اطلاع  يا تبليغاتی تابلوهای از -9 .كند استفاده دستش توسط گيره، روی بر مشابه حفره های به غيراز ميشود،

 بالای يا جانبی لبه های از  -6كند؛  استفاده وسايل اينگونه زا قسمتی هر از يا ديوار روی شده نصب رسانی

 استفاده Quickdrawيا  )آن پيچهای يا( رول صفحه از صعود برای  -7نمايد؛ استفاده صعود منظور به ديواره

 قسمت هر صعود، آغاز از پس -5نندازد.  Quickdrawدر  صحيح به صورت قوانين مطابق را طناب -8كند؛ 

  .كند استفاده كند، كمك او صعود به كه خارجی عامل هر از -31بازگردد  زمين به او بدن از

 فنی حوادث

 و زيان باعث و نبوده مسابقه دهنده خود عمل نتيجه در كه ميشود تعريف اتفاقی هرگونه به صورت فنی حادثه

 :شامل شود، برای او غيرمنصفانه ای سود يا

 گيره؛ شدن شل يا شکستن  )الف

 Quickdraw يا Karabinerنامناسب  گرفتن قرار ب( 

 شود؛ مسابقه دهنده حركت مانع يا حركت، به كمك موجب به نحوی كه طناب كشش ) ج

 بايد مسابقه دهنده تلاش باشد، گرفته قرار غيرمجاز حالت در احتمالی فنی حادثه اثر بر مسابقه دهنده اگر

 تصميم فوراً مسابقه دهنده به مسير دوباره صعود اجازه و فنی حادثه تأييد زمينه در داور بايد .شود متوقف

 شود، داور مشخص توسط كه فنی حادثه دنبال به :باشد داشته قرار مجاز حالت در مسابقه دهنده اگر  .بگيرد

 صعود ادامه بر تصميم اگر مسابقه دهنده .بگيرد تصميم آن توقف يا صعود ادامه بين ميتواند مسابقه دهنده

 حادثه آن با در رابطه اعتراضی هيچ و باشد داشته فنی حادثه زمينه در ادعايی نميتواند آينده در ديگر گرفت،

 ماهيت بايد مسابقه دهنده شود، مشخص مسابقه دهنده توسط كه فنی حادثه دنبال به .نيست مجاز فنی

 مسابقه دهنده اگر .بگيرد تصميم صعود توقف يا ادامه مورد داور در موافقت بنا و كند مشخص را فنی حادثه

 اعتراضی هيچ و باشد داشته فنی حادثه زمينه در نميتواند ادعايی آينده در ديگر گرفت، صعود ادامه بر تصميم

 حادثه سقوط دليل كه كند ادعا و كند سقوط مسابقه دهنده ای اگر .نيست مجاز فنی حادثه آن با رابطه در
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 گرم تجهيزات به دسترسی كه قرنطينه جدا منطقه به بلافاصله بايد مربوطه مسابقه دهنده .است بوده فنی

 پايان زمان تا شد تأييد اگر و بماند ادعا شده فنی حادثه به رسيدگی نتيجه منتظر و شود برده دارد، كردن

 بماند. آنجا در تجديد قوا

 برابر معمولاً كه تجديدقوا زمان از پس مسير روی بر مجدد تلاش  انجام به مجاز مربوطه مسابقه دهنده آنگاه

 زمان حداكنر گرفتن نظر در با فنی حادثه وقوع از پيش استفاده شده دست هرگيره برای دقيقه )3 ( يك با

 .بود خواهد دقيقه، 21

مسابقه  و شود انجام مسابقه از مرحله هر در مسابقه دهنده آخرين صعود از پس مجدد تلاش باشد قرار اگر

 مسير روی بر جديد تلاش اجازه او به باشد، داشته قرار مرحله آن نخست در رتبه فنی حادثه مشمول دهنده

  .نميشود داده

مسير در نظر  روی بر مسابقه دهنده های تلاش در به دست آمده نتيجه مجدد بهترين صعود انجام حالت در

 گرفته می شود.

 اعتراض روند

 باور اين بر متفاوت تيم سه مربی حداقل كه شود تسليم ميتواند بدين صورت ايمنی به مربوط  اعتراضات

 و گرفته نظر در را موضوع بايد داوری هيئت رييس .است افتاده مخاطره جدی به به صورت ايمنی كه باشند

 بايد مسابقه دهنده تلاش توقف به نياز يا تلاش توقف به مربوط اعتراض .دهد انجام را موردنياز مقدور اقدامات

 شود.  انجام فوراً

 شود.  تسليم داوری هيئت رييس به مکتوب به صورت بايد مسابقه دهنده امتياز به مربوط اعتراض

 از پس دقيقه 5  پنج زمانی بازه در نيمه نهايی يا مقدماتی مراحل به مربوط اعتراضی هرگونه با رابطه در

 نهايی مرحله به مربوط اعتراضی هرگونه با رابطه و در شود؛ انجام بايد مرحله رسمی آن نتايج تمام انتشار

 .شود انجام بايد مربوطه مسابقه دهنده نتيجه انتشار از پس بلافاصله
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Bouldering 

 و ميشوند، ناميده“Boulder” كه  است كوتاه مسيرهای از مجموعه ای از مركبBouldering مسابقات 

 ميشوند  ايجاد منظوره خاص مصنوعی ديواره روی بر و صعود شده طناب از استفاده بدون

 شامل:Bouldering مسابقات 

 دسته و شروع گروه هر برای  Boulder 9 پنج با مقدماتی مرحله

   Boulder 4چهار  با نهايی و مرحله نيمه نهايی مرحله

 :ميتواند داوری هيئت رئيس پيش بينی نشده، حواد  بروز صورت در

 اين در كه نمايد حذف را مسابقه مراحل از يکی )نمايد؛ ب حذف را مرحله هر از Boulderيك  حداكثر

 .گردد منظور حذف شده مرحله رده بندی به عنوان بايد قبلی مرحله نتيجه حالت،

 دو هر برای شده علامتگذاری دست گيره های باشدكه شامل: شروع وضعيت يك دارای بايد  Boulderهر 

 مشخص گيره يك پايانی: حالت پا همچنين دارای دو هر برای شده علامتگذاری پای دست و  گيره های

  Boulderبالای  در تعريف شده ايستاده يا حالت پايان؛

 است.  شده علامتگذاری به وضوح كه پاداش است گيره يك دارای Boulderهمچنين  هر 

 

 امت ازدهی

 همچنين پادش امتياز .كند را مهار پاداش گيره بتواند مسابقه دهنده كه ميشود داده صورتی در پاداش امتياز

 گيره .شود پاداش گيره مهاركردن كردن بلدر  بدون تمام به موفق مسابقه دهنده كه ميشود داده صورتی در

 و پايدار موقعيت يك به رسيدن برای گيره آن از مسابقه دهنده كه ميشود فرض "مهارشده" زمانی پاداش

  .باشد كرده كنترل شده استفاده

 هر كردن  بلدر، لمس آغاز :ميشود منظور مسابقه دهنده برای تلاش زير موارد برای ،امت ازدهی منظوربه 

 مسير  به زدن تيك هرگونه -پا يا دست با شروع گيره های به غير از گيره ای
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  .شود اعلام واضح و بلند علامتی با بايد نيمه نهايی و مقدماتی مراحل در چرخش زمان هر  )پايان و( آغاز

 .شود اعلام متفاوت علامتی بايد نيز چرخش پايان زمان به مانده دقيقه يك زمان

 مرحله هر براي سهم ه

  )6 ( شش و ) 21 ( بيست ترتيب به مييابند راه نهايی و نيمه نهايی مراحل به كه مسابقه دهندگانی سهميه

 می باشد.

 شروع مقدماتی ترت  

 گروه يا گروه يك در زير به صورت بايد مسابقه دهندگان شود، برگزار شروع گروه دو با مقدماتی مرحله اگر

 فنی جلسه روز در جهانی رده بندی دارای كه مسابقه دهندگانی از دسته آن ابتدا :شوند دسته بندی ديگر

 بايد مسيرها بين ترتيب به است، داده شده نشان زير مثال در كه به صورتی حاضرند مسابقه در ميباشند و

 :شوند تقسيم

 

 جهانی رده بندي شماره

 ب گروه  الف    گروه

3               2 

4               1 

9               6 

8               7 

5             31 

......       ...... 
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 تا يا مساوی، به طور گروه ها از يك هر در قرعه كشی با ندارند، جهانی رده بندی كه مسابقه دهندگانی سپس

 .ميشوند تقسيم به مساوی نزديك امکان حد

 رتبه دارای كه مسابقه دهندگانی ابتدا ) أ :است زير به صورت شروع، گروه هر برای مقدماتی مرحله آغاز ترتيب

 ) و ب ؛)شروع ميکند اول رتبه بهترين دارای مسابقه دهنده( ميکنند آغاز رتبه شان ترتيب به هستند، جهانی

  .ميکنند آغاز قرعه كشی ترتيب به جهانی رتبه فاقد مسابقه دهندگان تمامی سپس،

 نهايی و ن مه نهايی

 به عنوان مثال، .باشد قبل مرحله رتبه های عکسِ ترتيب به بايد نهايی، و نيمه نهايی مراحل شروع ترتيب

 قبل، مرحله در مسابقه دهندگانی كه حالتی در .كند شروع همه از آخر رتبه، بايد بالاترين دارای مسابقه دهنده

 مساوی مسابقه دهندگان اگر )أ :شود زير تعيين به صورت  شروع ترتيب باشند، كرده كسب مساوی امتياز

  )ميکند( ب شروع ديرتر بهتر رتبه( ايشان جهانی رده بندی معکوس ترتيب به باشند، جهانی رده بندی دارای

 شروع ترتيب باشند، يکسان جهانی رتبه دارای يا و جهانی رده بندی فاقد شده، مساوی مسابقه دهندگان اگر

رده  فاقد مسابقه دهندگان با جهانی رده بندی دارای مسابقه دهندگان اگر ) ج .تعيين ميشود قرعه كشی با بايد

 .كند شروع بايد زودتر رده بندی، فاقد مسابقه دهنده شوند، مساوی جهانی بندی

  (4 )چهار نهايی مرحله در صعود دقيقه و زمان 9مراحل مقدماتی و نيمه نهايی  زمان صعود و استراحت در

زمان  پايان از پيش را تلاشش مسابقه دهنده ای اگر اما در مرحله نهايی ميباشد، مسابقه دهنده هر برای دقيقه

 .ببرد پايان به را تلاش آن كه داشت خواهند اجازه باشد، كرده آغاز صعود

 صعود روند

 .شوند جدا زمين از مسابقه دهنده بدن بخشهای تمام كه ميشود محسوب آغاز شده لحظه ای از تلاش

 شروع گيره های برای پرش می تواند با برسد، شروع گيره های به زمين روی از نتواند مسابقه دهنده ای اگر

 .كند را آغاز خود تلاش

 تلاش اتمام

 است معنی بدين اين اعلام كند، Boulder  OK داور  كه ميشود محسوب موفق زمانی Boulder روی بر تلاش 

  :كه
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 است؛ يا كرده مهار دودستش هر با را Boulderپايان  برای شده علامتگذاری گيره

 اگر بلدر طوری طراحی شده است كه حالت ايستاده بالای بلدر باشد

 انجام شود دهندهمسابقه  تلاش برای تعريف شده زمانی بازه در بايد كار اين حالت هر در

 برای شده علامتگذاری گيره مهاركردن به موفق تلاش بر روی بلدر ناموفق است هنگامی كه: مسابقه دهنده

 پايان بلدر با هردو دستش نشود يا به حالت ايستاده بالای بلدر قرار نگيرد ويا: موفق به شروع بلدر نشود،

 يا( مشکی نوار چسب با واضح و پيوسته به صورت كه طوحیس يا و گيره ها ديواره، از قسمت هر از صعود هنگام

 مسابقه دهندگان برای فنی جلسه در داوری هيئت رييس توسط شود، استفاده كه نياز باشد ديگری رنگ اگر

 گيره ها بستن برای كه حفره ای هر از صعود كند يا هنگام باشد، استفاده شده علامتگذاری )باشد تعيين شده

 .كند استفاده دستش توسط گيره، روی بر مشابه حفره های به غيراز ميشود، استفاده

 كند؛ استفاده وسايل اينگونه از قسمتی هر از يا ديوار روی شده نصب اطلاع رسانی يا تبليغاتی تابلوهای از

 نمايد؛ استفاده صعود منظور به ديواره بالای يا جانبی لبه های از

 يا كند؛ لمس بدنش از قسمت هر با را زمين 

 .نشود زمان آن اتمام از پيش تلاش به دادن پايان به موفق باشد، تعريف شده صعود برای ثابتی زمان اگر

 رده بندي

 دسته/گروه در بايد است، داشته شركت مرحله آن در كه مسابقه دهنده ای هر مسابقه، از مرحله هر از پس

 :ميشود زير رده بندی معيارهای با خود شروع

 تعداد بلدرهايی كه در آن مرحله با موفقيت تاپ شده اند نزولی ترتيب به نخست،

 اين بلدرها انجام شده است شدن كامل برای كه هايی تلاش تعداد صعودی ترتيب به دوم،

 است؛ شده كسب مرحله آن در مسابقه دهندگان توسط كه پاداشی امتياز تعداد نزولی ترتيب به سوم،

 .است انجام شده پاداش امتيازهای اين به دستيابی برای كه هايی تلاش تعداد صعودی ترتيب به چهارم،
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 فنی حوادث

 زبان يا سود به منجر و نبوده مسابقه دهنده عمل نتيجه كه رويدادی هرگونه از است عبارت فنی حادثه

 .مسابقه دهنده شود برای غيرمنصفانه

 حادثه آن در كه تلاشی از پس همان بلدر و در فنی، حادثه مشمول مسابقه دهنده توسط كه تلاشی نخستين

 .شود گرفته نظر در تلاش آن ادامه به عنوان بايد ميگيرد، است، انجام داده رخ فنی

 به بايد ميدهد، ادامه حادثه شدن برطرف  از پس را خود تلاش فنی حادثه مشمول مسابقه دهنده كه زمانی

 .است دقيقه 2 حداقل زمان اين .داد تخصيص را حادثه وقوع لحظه باقيمانده در زمان مسابقه دهنده

 :شود تأييد نيمه نهايی و مقدماتی مراحل طول در فنی حادثه اگر

 حادثه مشمول مسابقه دهنده به شود، تعمير چرخش زمان پايان از پيش بتواند تأييد شده فنی حادثه اگر

پايان  فنی حادثه برگزيد، را تلاش  ادامه مسابقه دهنده اگر .دهد ادامه را تلاش خود كه ميشود داده پيشنهاد

 مدت زمان طول در را تلاش ادامه صعودكننده شد، اگر نخواهد پذيرفته ديگری اعتراض هيچ و شده تلقی يافته

 رئيس توسط كه چرخشی زمان در آن بلدر را بر خود تلاش مسابقه دهنده آنگاه نکرد، انتخناب جاری چرخش

 خود تلاش به فرد گرديده، و ندهد محاسبه  قرار تأثير تحت را مسابقه دهندگان ساير كه نحوی به داوری هيئت

 .داد خواهد ادامه

 :چرخش زمان پايان در آنگاه نباشد، امکانپذير فنی حادثه نمودن برطرف چرخش، دوره پايان از پيش اگر

 روی كننده تلاش مسابقه دهندگان تمام و فنی حادثه مشمول مسابقه دهنده برای را مربوطه مرحله  IFSCداور 

 .يابد ادامه بايد مرحله آن مسابقه دهندگان ديگر و برای كرد؛ خواهد متوقف قبلی های ،بلدر

 تمام .دهد ادامه  را خود تلاش بايد فنی حادثه مشمول مسابقه دهنده شد، برطرف فنی حادثه پس ازآنکه

  را تلاششان بايد بعدی چرخش زمان آغاز بايد است، شده متوقف برايشان كه مرحله ديگری مسابقه دهندگان

 بگيرند. از سر

 جداگانه ای قرنطينه محدوده به بايد حادثه، دچار مسابقه دهنده دهد، رخ نهايی مرحله طول در فنی حادثه اگر

 را خود فعاليت بايد مسابقه دهنده شد، انجام ديواره، تعمير هنگاميکه .شود مرمت ديواره منتظر و منتقل شده

 .گيرد از سر دوباره
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 اعتراضات

 باشند باور اين بر متفاوت تيم سه مربی حداقل كه شود تسليم ميتواند بدين صورت ايمنی به مربوط اعتراضات

 اقدامات و گرفته نظر در را موضوع بايد داوری هيئت رييس .است افتاده مخاطره جدی به به صورت ايمنی كه

 .دهد انجام را مورد نياز مقدور

 :و شود انجام فوراً بايد مسابقه دهندگان تلاش قضاوت به مربوط اعتراض

 بعدی؛ يا جاری چرخش زمان طول در نيمه نهايی و مقدماتی مراحل حالت در )أ

 و شود، ارائه بايد بعدی مسابقه دهنده تلاش آغاز از پيش نهايی مرحله حالت در ) ب

 شود تسليم داوری هيئت رييس به مکتوب به صورت بايد دهندهمسابقه  رده بندی به مربوط  اعتراض

 از پس دقيقه 5 پنج زمانی بازه در نيمه نهايی يا مقدماتی مراحل به مربوط  اعتراضی هرگونه با رابطه در

 و شود؛ انجام بايد مرحله رسمی آن نتايج تمام انتشار

 بايد مربوطه مسابقه دهنده نتيجه انتشار از پس بلافاصله نهايی مرحله به مربوط اعتراضی هرگونه با رابطه در

 .شود انجام

 سرعت

 برای ساخته شده مصنوعی ديواره روی بر كه متر 15  طول با صعود مسيرهای روی بر بايد سرعت مسابقات

 .برگزار شود بنا شده اند، منظور اين

 :شامل معمولاً بايد سرعت مسابقات

 حذفی دور سه تا يك شامل كه باشد نهايی مرحله  )و ب است؛ دور يك شامل كه باشد مقدماتی مرحله ) أ

 .است
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 مرحله هر براي سهم ه

 :باشد زير به صورت بايد نهايی مرحله برای سهميه

 ميکنند                       سهميه كسب مقدماتی مرحله در معتبر زمان كه مسابقه دهندگانی تعداد      

 4                                                                       7تا         4   

 8                                                                  39تا        8 

               36                                                                                  يا بيشتر 36                     

 شود تکميل مقدماتی مرحله از برتر رتبه مسابقه دهندگان با بايد نهايی مرحله برای تعيين شده سهميه

 

 شروع ترت  

 فراخوانی منطقه ی در مسابقه شروع از قبل ساعت يك را خود كردن شركت بايد مسابقه دهندگان  تمامی

با قرعه   A  ميگردد( ترتيب شروع برای مسير سمت چپ مسير نيز تمرينشامل  مسئله اين( .نمايند قطعی

 91ولی با يك تناوب   Aمشابه مسير   Bكشی تعيين ميگردد و ترتيب شروع برای مسير سمت راست مسير 

 درصدی.

مطابق شکل  4/8/36سهميه های  برای بايد نهايی مرحله از دور هر برای مسير تخصيص و شروع ترتيب

 ميباشد 

 مسابقه روند

 ميشود گرفته نظر در تمرين زمان  مقدماتی مرحله از پيش امکان، صورت در

 )مس ر دو( مقدماتی

 صعود جفتی به صورت مسابقه دهندگان كه بدين صورت ميشود برگزار مسير دو روی بر مقدماتی مرحله

 بر تلاش يك بايد مسابقه دهنده هر فنی، حادثه يا صعود خطای از مجدد ناشی صعود حالت به غيراز .ميکنند

 دهد انجام مسير دو از يك هر روی
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 تلاش به تنهايی صعود با باقيمانده مسابقه دهنده شود، مرتکب استارت خطای دو مسابقه دهنده ای اگر :نکته

 .ميکند كامل مسير دو يك يا روی بر را خود ناتمام های

 مربوطه مسابقه دهندگان يابد، افزايش مسابقه دهندگان مساوی رده بندی دليل به نهايی مرحله سهميه اگر

 مشخص برای ها تلاش اين در ثبت شده زمان .برود ميان از تساوی تا دهد روی انجام بر بيشتر تلاش يك بايد

 .ميرود كار مسير به A نهايی مرحله به راه يافته مسابقه دهندگان كردن

 .شود انجام تلاش چندين تساوی كردن برطرف برای است ممکن :نکته

 نهايی

 انجام مرحله اين به راه يافته مسابقه دهندگان معرفی نهايی با  مرحله مسابقات از مرحله آخرين آغاز از پيش

 از فينال كوچك( پيش دقيقا يعنی(  شود

 انفرادی مسابقه تعدادی به صورت يك هر كه شود برگزار حذفی دور مجموعه يك به صورت بايد نهايی مرحله

 .است

 .باشد كرده كسب مسابقه آن در را معتبر زمان كمترين كه بود خواهد مسابقه دهنده ای مسابقه هر برنده

 در مسابقه برنده به عنوان بايد مسابقه دهنده آن باشد، كرده كسب معتبر زمان مسابقه دهنده يك فقط اگر

 .شود گرفته نظر

 باشند:  نکرده كسب معتبر زمان مسابقه در مسابقه دهندگان از هيچ يك اگر

 .بود خواهد برنده ديگر مسابقه دهنده باشد، شده مرتکب استارت خطای دو مسابقه دهنده يك اگر

 هردوی آنگاه كنند، سقوط آنها هردوی يا باشند شده مرتکب استارت خطای دو مسابقه دهندگان دو هر اگر

 اعمال شود.نظر گرفته شوند و بند زير در مورد آنها  در مساوی بايد آنها

 صورتی در و گردد برگزار دوباره بايد مسابقه آن شد، منجر مساوی به مسابقه ای هر فينال مرحله طی در اگر

 را معتبر زمان كمترين كه بود خواهد مسابقه دهنده ای برنده باشند، مساوی مسابقه همچنان اين از پس كه

 .باشد كرده كسب )مقدماتی مرحله يا/ و پيشتر گرفتن مراحل نظر در بنا لزوم صورت در و( قبل مرحله در
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 تمرين روند

 :است زير حالات از يکی معمولاً تمرين دوره

 خواهد اجازه مقدماتی مرحله در شركت شرايط واجد مسابقه دهنده هر مقدماتی، مرحله اوليه برگزاری ) أ

 يا دهد؛ انجام مقدماتی مرحله برای منتشرشده ترتيب با هر مسير روی بر تلاش يك كه داشت

 حاضر مسابقه در كه تيمهايی از يك هر برای انفرادی، تمرين برای زمانی بازه های از مجموعه يك )ب

 در تيم هر حضور زمان آن در كه كند تعريف تمرين جدول بايد داوری رئيس هيئت حالت اين در .هستند

مسابقه  تعداد با متناسب بايد داده شده، تيم تخصيص هر به كه مدت زمانی  .است تعيين شده مسابقه فضای

 باشد تيم آن دهندگان

 تمرين يك ميتواند دهنده بقه مسا داد ، قرار تأثير تحت  را فرد تمرينی تلاش كه فنی بروز حادثه صورت در 

 .گردد متوقف نبايد دهنده بقه مسا تلاش شروع خطای  بروز صورت در .دهد هر دو مسير انجام روی بر

 .باشد زمان گير تجهيزات و استارت خطای سيگنال نمايش شامل بايد تمرين دوره

 صعود روند

 آغاز

 مسابقه دهنده: هر مسير، آغاز برای فراخوانی هنگام در

 دهد قرار خود مورد نظر شروع موقعيت در را شروع حسگر ثانيه ) 31 ( ده مدت طی و ابتدا در بايد

 كند را به هارنسش متصل صعود طناب تا كند معرفی حمايتچی به را خود بايد پس ازآن

 و ديواره روبروی از متری دو حداكثر فاصله در ميکند، تعيين آغازگر كه همانگونه هم گذری حالت در بايد

 .قرار بگيرد ديواره، به پشت

 آغاز صفحه روی بر را پايش يك ثانيه 4  چهار مدت زمان در بايد مسابقه دهنده هر "خود به جاي" فرمان با

 بگيرد قرار انتخابی اش  گيره های روی بر ديگر يك پای و دستش دو دهد، قرار



 نوردي و صعودهاي ورزشي، كارگروه صعودهاي ورزشي فدراسيون كوه

 053                                                                                                                                                                                                                                                                     صعودهاي ورزشي پیشرفتهكارآموزي اصول و مباني                

  
 "آماده ايد" واژه بايد آغازگر ماندند، شروع حالت در بی حركت به صورت مسابقه دهندگان تمام پس ازآنکه

 .بفشارد را زمانسنج سيستم بايد كليد پس ازآن و كرده اعلام را

 واژه اعلان از پس ثانيهای )2 ( دو تا )3 ( يك بين تأخير يك با را زمانسنج سيستم كليد بايد آغازگر

 هنگام در مسابقه دهنده آنکه مگر نيست مجاز شروع علامت مورد در اعتراضی هيچ. بفشارد "آمادهايد"

 .نيست آماده كه باشد اعلام كرده خود دست بردن بالا با "آمادهايد" واژه اعلام

 چهار گذشت از پس يا نکند، تبعيت "خود به جاي" فرمان مسابقه دهنده ای از آغازگر، تشخيص به بنا اگر

 بودن بی حركت قانون "آمادهايد" از فرمان پس يا باشد؛ نگرفته قرار نهايی شروع حالت در فرمان از ثانيه 4

 يا كند؛ نقض را

 كند، ايجاد مسابقه دهنده كار در اخلال ديگری كار هر يا سروصدا با "خود به جاي" فرمان از پس

 ناشايست رفتار خاطر به مسابقه دهنده به ميتواند داوری هيئت رئيس .كند صرفنظر شروع از بايد آغازگر آنگاه

 موافق آغازگر تصميم با داوری هيئت رئيس اگر .دهد نشان او به زرد انضباطی كارت روند مطابق و دهد تذكر

 .بکند را لازم های توصيه دهندهمسابقه  به بايد آنگاه نباشد،

 آغاز خطاي

 فراخواننده يا( آغازگر نظر به بنا كه است شده استارت خطای مرتکب زمانی قوانين مطابق مسابقه دهنده

 :)منصوب شده

 يا بردارد؛ شروع علامت از پيش و "آماده ايد" اعلان از پس شروع صفحه از را خود پای ) أ

 يا نماند؛ باقی بی حركت كاملاً شروع علامت از پيش و "آماده ايد" اعلان از پس )ب

 .دهد نشان واكنش شروع علامت به ثانيه از يك دهم كمتر زمان در )ج

 اجرا نخواهد شد. IFSCسرعت  رويدادهاي همه ي براي بعدي اطلاع نكته: بند )ب( تا

 مسابقه دهنده همان اگر .دهد انجام جريمه بدون استارت خطای يك مسابقه طول در ميتواند مسابقه دهنده

 :شود مرتکب را دوم خطای استارت مسابقه همان در
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 كند؛ شركت مسابقه آن در نبايد ديگر و ميشود ثبت مسابقه دهنده برای نامعتبر زمان رقابت، آن برای آنگاه )أ

 :شود محاسبه زير به صورت بايد آغازشده خطای دو مرتکب كه مسابقه دهنده ای رده بندی )ب

 رده بندی مرحله آن آخر جايگاه در بايد مسابقه دهنده آنگاه باشد، مقدماتی مرحله طی دوم آغاز خطای اگر

 :شود

 شود. رده بندی دور آن آخر جايگاه در بايد مسابقه دهنده باشد، نهايی مرحله طی دوم آغاز خطای اگر

 .كند كامل دور آن در را خود تلاش بايد نشده، مرتکب استارت خطای كه مسابقه دهنده ای

 كه دوری در.كند متوقف را مسابقه دهندگان تمام/هردو بلافاصله بايد آغازگر استارت خطای وقوع هنگام در

 .شود ثبت مسابقه دهنده ای هيچ برای نميتواند معتبری زمان هيچ است داده رخ استارت خطای

 اتمام تلاش

سوييچ /صفحه به مسابقه دهنده كه ميشود ثبت معتبری زمان و گرفته ميشود نظر در موفق تلاش زمانی

 .كند متوقف را زمانسنج و زده ضربه زمانسنج

 :مسابقه دهنده اگر ميشود ثبت نا معتبر زمان و شده محسوب ناموفق تلاش

 هر صعود، آغاز از پس )كند؛ ج استفاده صعود برای ديواره بالايی يا كناری لبه های از ) كند؛ ب سقوط ) أ

 .بگيرد كمك صعود برای خارجی عامل هر از ) يا د كند؛ لمس را زمين بدنش از قسمت

 مقدماتی

 رده بندی A يا B يك مسيرهای هر در ثبت شده معتبر زمان سريعترين اساس بر بايد مسابقه دهندگان  

 جايگاه در بايد آنگاه يا نشود، A مسيرهای  از هيچ يك در معتبر زمان ثبت به موفق مسابقه دهنده اگر .شوند

 .شود آخر رده بندی 

 دورهای به غيراز( حذف شده اند نهايی مرحله ی دورهای از يك هر در كه در مراحل نهايی مسابقه دهندگانی

 حذف شده مسابقه دهنده اگر .شوند رده بندی دور آن در زمان صعودشان اساس بر بايد  )نهايی و نيمه نهايی

مسابقه  چند يا دو اگر .شود رده بندی دور آن آخر جايگاه در بايد آنگاه باشد، نشده معتبر زمان كسب به موفق
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 معتبر زمان يا باشند نشده حذف شده اند، كه دوری آن در معتبر زمان كسب به موفق حذف شده دهنده

كسب  زمان اساس بر بايد آنها نسبی رتبه آنگاه باشند، كرده كسب حذف شده اند كه آن دوری در يکسان

 .شود تعيين مقدماتی مرحله اساس بر يا/و پيشين متوالی لزوم دورهای صورت در قبل و دور در شده شان

 برندگان و )كوچك نهايی مرحلة( چهارمی-سوم مقام برای نيمه نهايی دور در حذف شده مسابق دهنده دو

 نهايی مرحلة  .داد خواهند مسابقه يکديگر با  )بزرگ نهايی مرحلة( دومی– اول مقام برای نيمه نهايی دور

 .می رسد اتمام و به برگزارشده بزرگ نهايی مرحلة آغاز از پيش هميشه كوچك

 فنی حوادث

 مسابقه دهنده برای غيرمنصفانه زيان يا سود به منجر نتيجه اش كه رويدادی هر از است عبارت فنی حادثه

 .است نداشته آن در مسابقه دهنده نقشی درحاليکه شود

 مسابقه دهندگان برای فنی حادثه به عنوان بايد الکترونيکی – مکانيکی زمانسنج سيستم عملکرد در خطا بروز

 داده رخ خطا كه دوری آن مسابقه دهندگان تمام برای شود، برطرف نتواند درصورتيکه خطا يا و صعود آن

 :شود تلقی است،

 پس ازآنکه آنگاه ،)باشد بوده معيوب اتصالات از ناشی خطا به عنوان مثال( شود برطرف بتواند خطا اگر

 .شود تکرار يکبار بايد صعود آن ميکند، درست كار شد كه تأييد و اصلاح شده سيستم

 و كند لغو داده رخ آن در خطا كه را دوری ميتواند داوری هيئت رئيس شود، برطرف نتواند خطا اگر )ب

 .بدهد را است داده رخ آن در كه خطا دوری مجدد برگزاری دستور

 قرار فنی حادثه تأثير تحت كه مسابقه دهندهای فقط باشد، داده رخ مقدماتی مرحله حين در فنی حادثه اگر

 .باشد داشته مجدد اجازه صعود بايد است گرفته

 .شود تکرار بايد مربوطه دونفره رقابت باشد، داده رخ نهايی مرحله ی حين در فنی حادثه اگر

 گرفته نظر در فنی، حادثه از گرفته تأثير مسابقه دهندگان برای بايد دقيقه 9 پنج تجديدقوای زمان حداقل

 .شود می
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 اعتراضات

 باشند باور اين بر متفاوت تيم سه مربی حداقل كه شود تسليم ميتواند بدين صورت ايمنی به مربوط اعتراضات

 اقدامات و گرفته نظر در را موضوع بايد داوری هيئت رييس .است افتاده به مخاطره جدی به صورت ايمنی كه

 .دهد انجام را موردنياز مقدور

 :به مربوط اعتراض

 يا رقابت؛ هر در )اعلام شده آغاز خطای با ارتباط  در به عنوان مثال( مسابقه دهندگان تلاش قضاوت )أ

 نهايی، دور در رقابت هر نتيجه ) ب

 هزينه ای نبايد اعتراضی برای چنين باشد بعدی رقابت آغاز از پيش حالات تمام در و تسليم شده فوراً بايد

 .شود پرداخت

 :شود تسليم داوری هيئت رييس به مکتوب به صورت بايد مسابقه دهنده رده بندی به مربوط اعتراض

 از پس دقيقه 5 پنج زمانی بازه در نيمه نهايی يا مقدماتی مراحل به مربوط اعتراضی هرگونه با رابطه در ) أ

 و شود؛ انجام بايد مرحله رسمی آن نتايج تمام انتشار

 مربوطه مسابقه دهنده نتيجه انتشار از پس بلافاصله نهايی مرحله به مربوط اعتراضی هرگونه با رابطه در ) ب

 .شود انجام بايد
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 شركت كننده( 4ترتيب شروع مرحله نهايی)
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 شركت كننده( 8ترتيب شروع مرحله نهايی )
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 شركت كننده( 36ترتيب شروع مرحله نهايی )

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

  

1 

16 

8 

9 

4 

 

13 

5 

12 

2 

15 

7 

 10 

 
14 

11 

6 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Loser s/f 2 

I 

Winners/f 2 

Winner s/f 1 

Loser s/f 1 

III 

Left lane 

Righte lane 



 نوردي و صعودهاي ورزشي، كارگروه صعودهاي ورزشي فدراسيون كوه

 060                                                                                                                                                                                                                                                                     صعودهاي ورزشي پیشرفتهكارآموزي اصول و مباني                

  
 

 

 

 

 

 

 ضمائم آموزشی
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 آزمون هاي آمادگي جسماني
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 مقدمه:

انکار ناپذير نقشی  انآمادگی جسمانی به عنوان يکی از فاكتور های اساسی در موفقيت سنگوردداشتن    

بدون بروز در سنگنوردی دارد،توجه به اين فاكتور و تقويت آن نه تنها برای مبتديان باعث پيشرفت سريع 

كننده می باشد .تکنيك و مهارت در  سنگنوران با تجربه نيزكمكچنين برای هم ،سيب ديدگی می گرددآ

سنگنوردی بين پنج تا هشت سال به اوج خود می رسد واولويت تمرينات تکنيکی بعد از اين سالها كم می 

شود، اما همچنان توانايی جسمانی می تواند به عنوان يك فاكتورهای اساسی در پيشرفت سنگنوردان موثر 

 باشد.

و  هنحوه اندازه گيری و ارزشيابی آنها گرد آوری شد وفاكتور های عمومی آمادگی جسمانی  فصلدر اين  

 همچنين نورم ارزشيابی و نمره گذاری در پايان فصل گنجانده شده است.

 

 مهدي زنده کار

 5931مرداد ماه 
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 آزمون رفت و برگشت سریع 

 هدف آزمون : اندازه گيری چابکی عمومی بدن 

متر  5يا دو عدد توپ تنيس زمين مسطحی كه دو خط موازی به فاصله  9×9عدد چوب به ابعاد  وسيله : دو

 از يکديگر روی آن كشيده شده باشد، مانند عرض زمين واليبال.

 توضيح:

 . توپها يا چوبها را پشت يکی از خطوط قرار دهيد.3

)در همين لحظه "رو "و    "رحاض "ن ر دارد می ايستد و با فرما. آزمودنی پشت خطی كه مقابل توپها قرا2

آزمون گيرنده كرنومتر را استارت می كند( به طرف ديگر می دود بابرداشتن يکی از توپها به طرف خط شروع 

به طرف خط  ردد و توپ دوم را بر می دارد و برمی گردد و توپ را پشت خط استارت ميگذارد و دوباره برميگ

با توپ از خط استارت رد می شود و آزمون گيرنده در لحظه ای رد شدن  استارت می دود اين بار بدون توقف

 آزمون دهنده كرونومتر را متوقف می كند.

امتياز گذاری:مدت آزمون به صدم و دهم از زمان شروع تا پايان محاسبه می شود، و با نورم ارائه شده مقايسه 

 و نمره گذاری می شود.

ن را سه بار اجرا كند و زمان هر كدام از نوبت ها كه كمتر بود به عنوان توجه:به آزمودنی فرصت دهيد تا آزمو

 ركورد او منظور می گردد.
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 آزمون کشش بارفیکس 

 هدف آزمون :اندازه گيری استقامت عضلات كمربند شانه ای ، دستها و بازوی اشخاص.

 سانتيمتر. 83/1وسيله:برای اين آزمون ميله فلزی يا چوب به قطر 

در آزمون ارتفاع ميله تا زمين بايد به قدری باشد كه آزمودنی در حالی كه دستها و پاها كاملا كشيده توضيح:

شده بتواند از آن آويزان شود .بطوری كه پاهای او با زمين تماس پيدا نکند.گرفتن ميله بايد طوری باشد كه 

بدن آزمودنی با  لت كشيده بودن پيدا كردن از حاپشت دست ها به طرف صورت قرار گيرد بعد از اطمينان 

كمك بازوان خود بدنش را به بالا تا جايی كه چانه او بالاتر از ميله قرار گيرد سپس بدنش را پايين آورده و 

   به حالت اول برمی گردد.آزمودنی اين عمل را تا جايی كه برايش امکان دارد تکرار می كند.

دازه قد نفرات می باشد آزمودنی در حالی كه كف دستانش رو به در آزمون دختران ارتفاع ميله تقريبا به ان

صورت می باشد با بازوهای خميده درحالی كه چانه بالای ميله قرار دارد با انقباض عضلات كمربند شانه ای و 

بازهای خود به صورت ايستا در همان حالت بدن خود را نگه می دارد، زمان پايداری آزمودنی با كورنومتر 

 ی گردد وبا نرم مقايسه و امتياز وی منظور می گردد.ثبت م
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 آزمون درازو نشست

 هدف آزمون:اندازه گيری استقامت عضلات كمربند ميانی بدن)بخصوص عضلات ناحيه شکم( می باشد.

سانتيمتر و طول و عرض مناسب به اندازه ای كه در حين تست  9تا 2.9وسيله: ،تشك های ورزشی با قطر 

 ازمودنی با سطح زمين تماس پيدا نکند وكرنومتر .بدن 

درجه 51توضيح:ازمودنی روبه بالا به صورت زانو خم)زاويه تشکيل شده بين استخوان ران و ساق در حد 

باشد(روی تشك دراز ميکشد در همين وضعيت دستها بايد چسبيده به گوشها و ارنجها چسبيده به تشك 

مودنی بايد ارنج های دستان خود را با يك سوم بالای استخوان ران آز "رو"و  "حاضر"باشد. با فرمان 

)نزديك به كشکك زانو( بزند و دوباره برگردد و مجدد سطح تشك را با ارنج های خود لمس نمايد.از لحظه 

شود تعداد تکرار های درست آزمودنی  توقف میتارت می شود و بعد از يك دقيقه مكرنومتر اس "رو"فرمان 

 .ك دقيقه شمرده شده و با نورم مقايسه وامتياز گذاری می گردددر اين ي
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 آزمون پرش جفت به طرفین: 

 هدف آزمون:اندازه گيری استقامت عضلات پايين تنه می باشد.

 91سانتيمتر و طول  31و ارتفاع  21وسيله:زمين مسطح كه حالت لغزنده نباشد يك عدد تخته به عرض

 عدد كرنومتر .3سانتيمتر، 

 "رو"و  "حاضر"توضيح:ازمودنی در يك طرف تخته  با پاهای جفت به صورت ايستاده قرار ميگيرد و با فرمان 

آزمودنی بايد بصورت جفت به طرف ديگر تخته پريده و دوباره جفت پا به جای اول پريده و بصورت متوالی  

نی شمرده شده و با نورم مقايسه اين كار را در مدت يك دقيقه انجام دهد تعداد تکرار های درست آزمود

 وامتياز گذاری می گردد.
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 آزمون عکس العمل:

 هدف آزمون:اندازه گيری عکس العمل ديداری می باشد.

سانتيمتری را در  21توضيح:آزمودنی روی صندلی دسته دار می نشيند و تست گيرنده يك عدد خط كش 

شته و انگشتان شصت و سبابه خود را در وضعيتی كه حالی كه ازمودنی ساعد دست را روی دسته صندلی گذا

 سانتيمتری در بين دو انگشت 21دو سانتيمتر از هم فاصله داشته باشند از نقطه صفر گرفته بطوريکه نقطه 

آزمودنی قرار دارد  خط كش را رها ميکند ازمودنی بايد بتواند خط كش در حال با انگشتان دست خود 

با انگشتان خود خط كش را گرفته امتياز فرد می باشد كه با نورم سنجيده شده و متوفق نمايد نقطه كه فرد 

 نمره آزمودنی مشخص می شود.
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 آزمون ایستادن روی یک پا:

 هدف آزمون:اندازه گيری تعادل ايستا

 توضيح:

خاصره(زده .آزمودنی روی پای مسلط خود می ايستد و در حالی كه دست ها را به كمر)بالای استخوان تاج 3

 انگشت پای ديگر را كنار زانوی پای مسلط می گذارد.

پاشنه پای مسلط را بلند می كند و در حالی كه روی پنجه يك   "رو"وسپس  "حاضر".آزمودنی با فرمان 2

پای خود ايستاده است و پاشنه از زمين جدا شده است تلاش ميکند تا تعادل خود را بدون حركت دادن پا يا 

 تها از كمر حفظ كند.جدا شدن دس

توجه: به آزمودنی فرصت دهيد تا اين حركت را سه بار اجرا كند و زمان هر كدام از نوبت ها كه بيشتر در 

 حالت تعادل ايستاده بود به عنوان ركورد او منظور می گردد.
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 آزمون رساندن دست در حالت نشسته )انعطاف تنه به جلو(

 ت راست كننده ستون فقرات در ناحيه كمر و همچنين عضلات همسترينگهدف:اندازه گيری انعطاف عضلا

 سانتيمتر باشد. 40يا  30وسيله:تشك يا زيرانداز و خط كش كه 

 توضيح:

 زمودنی بخواهيد كه با پاهای صاف روی تشك بنشيند..از آ3

 ند..مطمئن شويد كه پاها در ناحيه زانو صاف هستند و انگشتان پا به طرف بالا قرار دار2

.از آزمودنی بخواهيد پس از دو بار حركت آزمايشی )برای گرم كردن(دستان خود را تا حد امکان به طرف 1

 انگشتان پا برده ،در صورت توانايی از انگشتان عبور دهد و بمدت دو ثانيه نگه دارد.

 باشد. ( بالای انگشتان آزمودنی20يا  15.خط كش را طوری بگيريد كه درست نقطه وسط آن عدد )4

 است.كه در دفعه سوم آزمون ثبت شود. (.امتياز ان عددی) منفی يا مثبت سانتيمتر9

برای نمره گذاری در صورتی كه آزمودنی نوک انگشتان دستش تا روی انگشتان پاهايش رسيد نمره سيزده و  

زه ای كه نتوانست به اندازه  هرسانتيمتر كه از انگشتان پاهايش عبور كرد يك نمره بيشتر می شود وهراندا

 انگشتان دست خود را به انگشتان پاهايش برساند به ازای هر سانتيمتر يك نمره كم ميشود.
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 آزمون دوازده دقیقه دویدن و راه رفتن)آزمون کوپر(

 هدف:اندازه گيری آمادگی هوازی 

مت هايی مسيری كه وسايل مورد نياز:اين آزمون را می توان در سالن ،پيست دو ميدانی با مشخص كردن علا

 افراد می بايست در دوازده دقيقه طی كنند،انجام داد.برای اين آزمون كرونومتر و سوت مورد نياز است. 

شرح آزمون:آزمون شوندگان در پشت خط شروع قرار می گيرند آنها می بايست در دوازده دقيقه هر چند بار 

دای سوت درجای خود باقی بمانند مسافت طی شده كه قادرند دور پيست دويده و يا راه بروند و پس از ص

 آنها ثبت شود.

 امتياز گذاری:مجموع مسافت طی شده در دوازده دقيقه دويدن يا راه رفتن،امتياز محسوب می شود.

یارد( 066متر ) 845آزمون دوی    

 تنفسی –عروقی  –هدف:اندازه گيری كارايی دستگاه قلبی 

 پيست دووميدانی يا هر فضای بزرگ برای دويدن .وسايل مورد نياز:يك كرونومتر، 

آزمون گيرنده افراد می توانند حركت و آزمون شوندگان   "رو"وسپس  "حاضر"شرح آزمون:با اعلام فرمان 

 ميتوانند مسير تعيين شده را دويده يا راه بروند.

د.زمان بر اساس متر طی می شود ، امتياز محسوب خواهد ش 540امتياز گذاری:مدت زمانی كه مسافت 

 دقيقه و صدم ثانيه ثبت می شود .و با نرم سنجيده و نمره فرد مشخص می شود.

متر 48آزمون دوی   

 هدف:اندازه گيری سرعت عمومی بدن

 متر،يك عدد كرونومتر 60وسايل مورد نياز:زمين مسطح به اندازه 

ايستد و آزمون گيرنده در متر می 45شرح آزمون:آزمودنی به صورت استارت ايستاده پشت خط استارت 

متر می ايستد دست يك دست خود را بالا نگه می دارد و با فرمان  حاضر و پايين 45محل پايان مسافت 

آوردن دست خود و فشردن دكمه استارت كرونومتر آزمودنی با سرعت شروع به دويدن می كند.و در لحظه 

 ی نمايد.رد شدن از خط پايان آزمون گيرنده كرونومتر را متوقف م
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متر طی می شود ، امتياز محسوب خواهد شد.زمان بر اساس دقيقه  45امتياز گذاری:مدت زمانی كه مسافت 

 و صدم ثانيه ثبت می شود .و با نرم سنجيده و نمره فرد مشخص می شود.

 آزمون پرش طول )پرش جفت(

 هدف:اندازه گيری توان انفجاری پا

سانتيمتر از هم  20ای او پشت خط پرش قرار گرفته و پاها حدود توضيح:آزمودنی در حالی كه نوک پنجه ه

فاصله دارند ، بايستد.آزمودنی برای آماده شدن برای پرش دستها را به عقب تاب می دهد و زانو ها را خم می 

 كند.با پرتاب همزمان دستها به جلو و راست كردن زانو، پرش به جلو انجام می شود.

 متر طول د اشته باشد.  7د و يا اتاقی كه حدود مکان آزمون:در فضايی آزا

 :توجه

 سانتيمتر31سانتيمتر هر 111سانتيمتر تا 381متر)از  3.محل پرش بايد از قبل بوسيله خط كش تا حدود 3

 علامت گذاری شود( خط كشی شده باشد.

ام پرش و فرود حتما از .نحوه اجرای آزمون را دقيقا به افراد آموزش دهيد و به آنها توصيه كنيد كه به هنگ2

 هر دو پای خود استفاده كنند.
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 معیار امتیاز گذاری آزمون آمادگی جسمانی مردان

 متر 845دوی 

 دقیقه

 متر48دوی 

 ثانیه و دهم ثانیه

 پرش جفت

 سانتیمتر

 متر 4×9دوی

 ثانیه و دهم ثانیه

درازونشست)در یک 

 دقیقه(تعداد

کشش بارفیکس 

 )تعداد(

 نمره

 20 بیشتر و 18 بیشتر و44 9/1و کمتر بیشتر و246 کمتر و6/5 کمتر و1/44

1/47-1/45 6/7-6/6 242-245 9/2 42-43 17 19 

1/49-1/48 6/8 239-241 9/3 41 16 18 

1/52-1/50 6/9 237-238 9/4 40 15 17 

1/55-1/53 7 236 9/5 39 14 16 

1/56 7/1 235 9/5 38 13 15 

1/57 7/2 234 9/6 37 12 14 

1/58 7/3 233 9/6 36 11 13 

1/59 7/4 232 9/7 35 10 12 

2 7/5 231 9/7 34 9 11 

2/1 7/6 231 9/8 33 8 10 

2/2 7/7 229-230 9/9 32 7 9 

2/4 - 2/3 7/8 226-228 10 31 6 8 

2/8 - 2/5 7/9 221-225 10/2-10/1 29 - 30 5 7 

2/11 - 2/9 8 216-220 10/5-10/3 26-28 4 6 

2/17 - /12 8 /2-8 /1 209-215 11-10/6 23-25 3 5 

2/29-2/18 8 /4-8 /3 201-208 11/6-11/1 18-22 2 4 

2/54-2/30 8 /6-8 /5 186-200 12/2-11/7 14-17 1 3 

3/9-2/55 8 /9-8 /7 161-185 12/8-12/3 9-13 1 2 

3/51-3/10 9/4-9 141-160 14-12/9 5-8 1 1 

 0 0 4 و کمتر 15وکمتر  140کمترو  9/5و بیشتر 3/52بیشترو 
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 معیار امتیاز گذاری آزمون آمادگی جسمانی مردان

آزمون پرش جفت به 

 طرفین

دوازده دقیقه)آزمون  آزمون

 کوپر(

 تعادل ایستا انعطاف تنه به جلو )به سانتیمتر(

 )به ثانیه(

 نمره

⁺ سانتیمتر و بیشتر 2800 متر و بیشتر 170 و بیشتر 20cm  20 “ 60ثانیه و بیشتر 

160 2750 m ⁺  18cm 56 “ 19 

150 2700 m ⁺  16 cm 53 “ 19 

140 2650 m ⁺  14cm 50 “ 18 

130 2600 m ⁺  12cm 47 “ 18 

120 2550 m ⁺  10 cm 44 “ 17 

110 2500 m ⁺  8 cm 41 “ 17 

100 2400 m ⁺ 6 cm 39 “ 16 

90 2350 m ⁺  5 cm 36 “ 15 

80 2300 m ⁺  4 cm 33 “ 14 

70 2250 m ⁺  3cm 30 “ 13 

65 2200 m ⁺  2 cm 27 “ 12 

60 2150 m ⁺  1 cm 24 “ 11 

55 2100 m 0 cm 21 “ 10 

50 2050 m -1 cm 18 “ 9 

45 2000 m -2 cm 15 “ 8 

40 1950 m -4 cm 13 “ 7 

35 1900 m -6 cm 10 “ 6 

30 1850 m -8 cm 7 “ 5 

25 1800 m -10 cm 4 “ 4 

 cm 1 “ 0 10-سانتیمتر وکمتر m 1650 وکمتر 20 وکمتر
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 معیار امتیاز گذاری آزمون آمادگی جسمانی زنان

درازونشست)در یک  متر 4×9دوی پرش جفت متر48دوی  متر 845دوی 

 دقیقه(تعداد

استقامت ایستا 

  روی بارفیکس 

 نمره

 20 و بیشتر ثاتیه06 بیشتر و44 9/1و کمتر بیشتر و246 کمتر و6/5 کمتر و1/44

 19 58 ثانیه  42-43 9/2 242-245 6/7-6/6 1/47-1/45

1/49-1/48 6/8 239-241 9/3 41  55“ 18 

1/52-1/50 6/9 237-238 9/4 40 52“ 17 

1/55-1/53 7 236 9/5 39 49“ 16 

1/56 7/1 235 9/5 38 46“ 15 

1/57 7/2 234 9/6 37 43“ 14 

1/58 7/3 233 9/6 36 40“ 13 

1/59 7/4 232 9/7 35 37“ 12 

2 7/5 231 9/7 34 34“ 11 

2/1 7/6 231 9/8 33 31“ 10 

2/2 7/7 229-230 9/9 32 28“ 9 

2/4 - 2/3 7/8 226-228 10 31 25“ 8 

2/8 - 2/5 7/9 221-225 10/2-10/1 29 - 30 22“ 7 

2/11 - 2/9 8 216-220 10/5-10/3 26-28 19“ 6 

2/17 - /12 8 /2-8 /1 209-215 11-10/6 23-25 16“ 5 

2/29-2/18 8 /4-8 /3 201-208 11/6-11/1 18-22 13“ 4 

2/54-2/30 8 /6-8 /5 186-200 12/2-11/7 14-17 10“ 3 

3/9-2/55 8 /9-8 /7 161-185 12/8-12/3 9-13 7“ 2 

3/51-3/10 9/4-9 141-160 14-12/9 5-8 4“ 1 

 0 0 4 و کمتر 15وکمتر  140و کمتر 9/5و بیشتر 3/52و بیشتر
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 معیار امتیاز گذاری آزمون آمادگی جسمانی زنان

آزمون پرش جفت 

 به طرفین

دوازده دقیقه)آزمون  آزمون

 کوپر(

 تعادل ایستا انعطاف تنه به جلو )به سانتیمتر(

 )به ثانیه(

 نمره

⁺ سانتیمتر و بیشتر 2800 متر و بیشتر 170 و بیشتر 20cm  20 “ 60ثانیه و بیشتر 

160 2750 m ⁺  18cm 56 “ 19 

150 2700 m ⁺  16 cm 53 “ 19 

140 2650 m ⁺  14cm 50 “ 18 

130 2600 m ⁺  12cm 47 “ 18 

120 2550 m ⁺  10 cm 44 “ 17 

110 2500 m ⁺  8 cm 41 “ 17 

100 2400 m ⁺ 6 cm 39 “ 16 

90 2350 m ⁺  5 cm 36 “ 15 

80 2300 m ⁺  4 cm 33 “ 14 

70 2250 m ⁺  3cm 30 “ 13 

65 2200 m ⁺  2 cm 27 “ 12 

60 2150 m ⁺  1 cm 24 “ 11 

55 2100 m 0 cm 21 “ 10 

50 2050 m -1 cm 18 “ 9 

45 2000 m -2 cm 15 “ 8 

40 1950 m -4 cm 13 “ 7 

35 1900 m -6 cm 10 “ 6 

30 1850 m -8 cm 7 “ 5 

25 1800 m -10 cm 4 “ 4 

 cm 1 “ 0 10-سانتیمتر وکمتر m 1650 وکمتر 20 وکمتر
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 انگلیسی به فارسی صعودهاي ورزشیي  نامه واژه

 واژه معادل

 Abseil فرود د فرود روی طناب بوسيله ابزار فرود يا پيچيدن دور بدن

ها و boltنورد از ابزارها و  نوردی، كه در آن سنگ يك سبك صعود در سنگ

nutباشد. حمايت ابزار میكند و هميشه در  ها برای صعود استفاده می 
AidClimbing 

باشد و با صعود طبيعی  های صعود مصنوعی قابل صعود می مسيری كه با روش

 گردد. مسير صعود نمی
AidRoute 

 گره پروانه
AlpineButterfl

y 

شود. مثلا يك هگزان يا  جايی در سنگ كه طناب يا اسلينگ به آن وصل می

 صفحه رول.
Anchor 

 Ascenders و ... Lift , ropeman طناب. مثل پروسيك، يومارها، ابزار صعود روی 

 ATC ابزار فرود و حمايت

نوردی با دست و پا بالا  مسيری كه خيلی سخت نيست و در آن مانند سنگ

 شود. اگرچه ممکن است خطرناک باشد. روند ولی از حمايت استفاده نمی می
Approach 

 Bail انص را ف از صعود مسير

 Belay حمايت
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 واژه معادل

 Belay Point نورد به آن متصّل است. محلّ حمايت د جايی از سنگ كه سنگ

 BelayDevice ابزار حمايت

 تر باشد. كارابينی كه دهانه آن منحنی شکل است تا انداختن طناب در آن ساده
Bent Gate 

Karabiner 

شود، اماّ در مورد آن اطلاعات داريم.  مسيری كه برای اولين بار صعود می

Onsight 
Beta 

 hangdogging BetaFlashبدون پاندولی و  betaصعود مسير 

از يك روز برای  ديواره بلند. مسيرهايی كه چند طول طناب است و شايد بيش

 صعود زمان بخواهد.
BigWall 

 BodyBelay ايجاد حمايت با پيچيدن طناب دور بدن

 Bolt رول د صفحه رول

 Bouldering های كوتاه نوردی روی نکه سنگ بلدرينگ، سنگ

شود و اغلب بجای آن گره  استفاده میهارنس نوعی گره كه برای اتّصال به 

 رود. هشت به كار می
Bowline 

 clippingن  Back انداختن اشتباه طناب در كارابين

http://www.irankouh.com/index.asp?art=50#o#o
http://www.irankouh.com/index.asp?art=50#o#o
http://www.irankouh.com/index.asp?art=50#h#h
http://www.irankouh.com/index.asp?art=50#h#h
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 واژه معادل

مانند كاملوت و فرند كه دارای  cammingاصطلاحی عمومی برای ابزارهای 

 Wildو  Black Diamod( هستند. loadedدSpingحالت فنری )

Country باشند. از سازندگان معروف اين ابزارها می 

Cam 

ها  )كاملوت و فرند( روشی كه ابزارهايی فنری برای گير كردن در لای شکاف 

كنند. به هنگام افتادن وزن بر روی ابزار نيروی معکوسی به ابزار  استفاده می

 كند. های ابزار لای شکاف گير می آيد و چنگك وارد می

Caming 

 Carabiner كارابين

 Chalk نوردی پودر د پودر سنگ

 Chalk Bag كيسه پودر

 Chest Harness صندلی سينه د تونيك سينه

نورد بتواند  طوری كه سنگ گويند به به شکاف بزرگ سنگی با سوراخ بزرگ می

 ديوار موازيست. 2اش را در شکاف گير دهد. شکل شکاف مثل  بدن
Chimeny 

های به كار رفته در مسيرد صعود يك مسير بدون استراحت،  د برداشتن ميانی

دولی و صعود مسير مصنوعی بدون استفاده از چکشد پاكسازی مسير از پان

 تر ها برای امنيت بيش های سست و خرابی سنگ

Clean 

 Cliff بخش عمودی ديواره
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 واژه معادل

 Clip انداختن طناب داخل ميانی، اسلينگ

 CloveHitch گره خود حمايت

 Cord برای ساختن حلقه و پروسيك 7mmتر ار  طناب معمولاً كم

 Crux قسمت سخت مسير صعود

صورت دوخت يا گره. از اين وسيله در  های زياد به يا تسمه با حلقه اسلينگيك 

شود و برای اتّصال ابزار و خود خمايت  تر استفاده می صعودهای مصنوعی بيش

 رود نيز به كار می

Daisy chain 

 طناب به هم 2گره دوسرطناب د برای اتّصال 
Doublefisher

man knot 

 Edging نوردی لبه گيری، استفاده از گوشه كفش سنگ

 هشت فرود

 شود های سالنی نيز استفاده می ابزاری برای فرود كه اغلب برای حمايت
Eight 

 Exposed ای بدون حمايت بودن و در معرض خطر قرار داشتن در نقطه

 Extender ها د استفاده از اسلينگ بلند در صعودهای طبيعی و زير كلاهك

 Exposure نورد تا سطح زمين فضای خالی زير سنگ

http://www.irankouh.com/index.asp?art=50#s#s
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 واژه معادل

 FaceClimbing صعود رخ ديواره

 Fall سقوط د سقوط ناخواسته و توقف توسط طناب

 فاكتور سقوط

 آيد دست می كارگاه بهشده از  عددی كه از تقسيم طول سقوط بر طول صعود
Fall factor 

 FigureEighe هشت فرود

 Harness Figure ofEigheگره هشت برای اتّصال طناب به 

 Figure Four نوردی و يخ نوردی رفته در سنگ فنّی پيش

 Fingerboard باز وتخته تمرين برای تقويت انگشت و 

 Firstascent اولين صعود كامل يك مسير

 Fist jam نوعی لاخ كردن با دست

 Fixed rope شده fixطناب ثابت د طناب 

 Flagging فنّ پرچم

 Flapper آسيب دست مثل پينه د كنده شدن پوست

http://www.irankouh.com/index.asp?art=50#h#h
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 واژه معادل

 Flash صعود يك مسير بعد از ديدن صعود

 Follow دهد انجام میكاری كه نفر دوم در طی مسير صعود 

 Free Solo صعود آزاد بدون هيچ ابزاری

تواند  های طبيعی د مسير در حدی است كه طناب و ابزار می صعود با گيره

 رود استفاده شود اماّ به كار نمی
Free Climbing 

 Friction اصطکاک

 Friend نوردی برای ابزاری برای سنگ

 گره يکسرطناب
knotFisherma

n's 

 های ثابت مانند صفحه رول ها و ميانی حمايت
protectionFix

ed 

 Gate قسمت باز شونده كارابين

نوردی و  نوردی، سنگ طور كلی به تجهيزات كوه تجهيزات د به –ابزار د لوازم 

 گويند. از پوشاک تا لو از ک فنیّ يخنوردی می
Gear 

 Grade بندی د مقياس عملی برای محاسبه سختی مسير درجه
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 واژه معادل

 Gumby نورد آماتور سنگ

 GymClimbing های مصنوعی سنگ نودی داخل سالن د صعود از ديواره

 double rope Half Ropeنيم طناب د همان 

 Hangdog ها های زياد روی طناب و ميانی استراحت

 HandJam صورت كامل لاخ دست به

 Harness هارنس د تونيك د صندلی صعود

تر از عرض برای بالا كشی ابزار  كيفی از جنس محکم با طول بيشكيسه ابزار د 

 ای چند روزه در صعودهای ديواره
Haul Bag 

 HeelHook پاشنه زدن روی طاقچه يا گيره.

 Helmet های كوه و سنگ و يخ كلاه د كلاه ايمنی فعّاليتّ

 nutهگزان د نوعی ابزار ميانی د نوعی 
hexentric  /

hexan 

 HMS كارابين با اندازه بزرگ برای گره حمايت

 Hold گيره د هر چيزی كه در طی صعود برای بالا رفتن بتوان از آن استفاده كرد.

http://www.irankouh.com/?art=63
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 واژه معادل

 های مصنوعی سنگ نودی داخل سالن د صعود از ديواره
Indoor 

Climbing 

 Italian Hitch گره حمايت

 Jamming ها گير كردن تمام يا قسمتی از بدن در شکافلاخ كردن د 

 Jug / jug hod گيره مشتی بزرگ

 Jugs ها و يومارها Ascenderمعادل آمريکايی 

 يومار د بالا رونده

 آيد. ابزاری برای بالا رفتن از طناب كه پايين نمی
Jumar 

 Jumaring يومار زدن د بالا رفتن از طناب با ابزار

 كارابين

Karab  /

Karabiner 

 گره
KlemheistKno

t 

 Leader سرطناب

 Leader Fall سقوط سرطناب

http://www.irankouh.com/index.asp?art=50#a#a
http://www.irankouh.com/index.asp?art=50#c#c
http://www.irankouh.com/index.asp?art=50#c#c


 نوردي و صعودهاي ورزشي، كارگروه صعودهاي ورزشي فدراسيون كوه

 004                                                                                                                                                                                                                                                                     صعودهاي ورزشي پیشرفتهكارآموزي اصول و مباني                

  

 واژه معادل

 ها ميانیسرطنابی د صعود نفر اول و انداختن طناب در 

 در مسيرهای طبيعی ابزارگزاری نيز از وظايفسرطناب است
Lead Climbing 

 Ledge طاقچه

نورد  ها و پاها در يك طرف هستند و سنگ صعود دولفر د نوعی جركت كه دست

 آورد به سطح سنگ فشار می

Lieback  /

Layback 

 دار د كارابين با دهانه قفل شونده. كارابين پيچ
Lockingcarabi

ner 

 Lowering پايين دادن فرد هنگام فرود با طناب

 Multi pitch مسيرهای طولانی و چند طول طناب

 Munter Hitch گره حمايت 

 hand restن  No توان كاملاً نشست يا ايستاد و به دست برای استراحت نياز ندارد. جايی كه می

 Nub گيره انگشتی

های  ها و رخنه نوردان در شکاف كه برای حمايت سنگباشد  ای فلزی می قطعه

 شود. ها كار گذاشته می سنگ
Nut 
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 واژه معادل

 Nut key از شکاف nutكش د ابزاری برای در آوردن  شفت

 widthن  Off شکاف بزرگ و عريض مناسب لاخ دست يا پا

 Onsight صعود يك مسير برای بار اول بدون تمرين قبلی

 گره سردست
Overhand 

knot 

 Overhang كلاهك

 Pendulum تراورس يا گذر عرضی با حمايت طناب

 Piton ميخ د ابزار فلزی برای صعودهای طبيعی

 Pinch صورت مخالف فشار دادن دو جهت داخلی يك گيره به

 Placement گذاريم گذاری د محلیّ كه در آن ابزار يا ميخ برای ميانی می ابزار

 Pocket آن بعنوان گيره انگشتی استفاده كردتوان از  سوراخی در سنگ كه می

ميانی د حمايت ميانی د نقاطی كه در طی ميسر صعود برای جلو گيری از 

 شود كوبی می گذاری يا رول سقوط ابزار
Protection 

 O2/CO2باز دم قوی برای تبادل 
PressureBreat

hing 
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 واژه معادل

 Prusik گره پروسيك –نوعی طنابچه 

 Pumped گويند د اسپاسم عضلانی معمولاً به گرفتگی عضلات میدم كردن عضله د 

 يك اسلينگ د تسمه كه دو سر آن كارابين باشد.
Quick draw  /

draw 

 Rack تجهيزات صعود كه كنار هم در يك تسمه مخصوص چيده شده باشد.

 Ramp طاقچه صعودشدنی

 Rappel به معنای فرود abseilلفظ آمريکايی 

 شده كوبی كوبی اضافی در مسير رول رول
Retro  ن

bolting 

 Redpoint صعود كامل يك مسير بعد از چند تلاش

 Rest step محلّ استراحت خوب

 Rope طناب

 Route مسير

 Runner تسمه

http://www.irankouh.com/index.asp?art=50#a#a


 نوردي و صعودهاي ورزشي، كارگروه صعودهاي ورزشي فدراسيون كوه

 007                                                                                                                                                                                                                                                                     صعودهاي ورزشي پیشرفتهكارآموزي اصول و مباني                

  

 واژه معادل

 فاصله بين دو ميانید 

 د فاصله بلند ناجور بين دو ميانی
Runout 

 Scrambling نوردی خيلی ساده با دست و پا صعود كردن آسان د سنگ

 د سقوط بلند با داد و فرياد

 شده برای جذب انرزی سقوط های متوالی دوخته د تسمه نايلونی با گره
Screamer 

 Screwgate دار د كارابين قفل شونده كارابين پيچ

 Second نفر دوم

 Sharp end شود ته طناب حمايت كه بهسرطناب وصل می

 گيره جانبی
Side pull 

side grip 

 Sitstart نقطه شروع مسير بلدر

 Slab دار اماّ مسطح سنگ بخش زاويه

 Sling شده شده يا گره زده تسمه دوخته

 Sloper سنگ جانبی اصطکاكی
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 واژه معادل

 Snaplink كارابين

 Solo  /soloing انفرادی صعود

 شده د صعودهای ورزشی كوبی صعود مسيرهای رول
Sport 

Climbing 

گردد تا  شود يا منحرف می كننده گرفته می حمايت بلدرينگ كه فرد سقوط

 شوک سقوط به او وارد نشود
Spot /Spoting 

 Static Belay حمايت ساكن برای نفر دوم

 Static rope طناب استاتيك

هايی كه اولين ميانی خيلی  ای برای انداختن اسلينگ اول در مکان وسيله

 بالاست
Stick clip 

 Sticht plate صفحه اشتيت

 Stopper knot گره انتهای طناب د گره توقف

 Tape knot گره تسمه

 Tail ادامه طناب در يك گره
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 واژه معادل

 Top Rope حمايت از بالا

 صعود كلاسيك د سنتی

 صعودكننده بايد ابزارگزاری نمايد تا مسير را صعود كنددر اين صعود 

Trad / 

Traditional 

 گيره معکوس
Undercut  /

Undercling 

 gradeن  "JohnSherman. "Vبه ابتکار  boulderبندی مسيرهای  درجه

 Wall های بزرگ ديواره د سطح صاف سنگ

 Webbing های اسلينگ تسمه

 Weighting د وزن انداختن روی گيره يا طنات برای استراحت

 clippingن  Z انداختن طناب از زير ميانی قبلی در ميانی بعدی

 Zipper fall راه آن ابزارهای ميانياز جا در بيايد سقوطی كه هم

 pulleyن  Z روشی برای بالاكشی فرد مجروح در شکاف

 

  

http://en.wikipedia.org/wiki/John_Sherman_(climber)
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