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 انواع روش های مربیگری و انجام آن: فصل اول
 

 

 آشنایی با نحوه انتخاب روش مربیگری ) روش مربیگری در سنین مختلف(
 هدفی به رسیدن و دفر یک به کمک برای هک است هایی فعالیت از گسترده ای مجموعه برگیرنده در اغلب مربیگری واژه

 توصیف ای یافته سازمان های دستورالعمل و ها فعالیت مجموعه عنوان به مربیگری ورزش، در .گیرد می انجام مشخص

 معنی به تنها ریمربیگ. کند می کمک ورزشکاران از گروهی یا ورزشکار یک موفقیت و تکامل پیشرفت به که است شده

 می شامل نیز را کارورزش یک نیازهای سایر تامین و درک ،تشخیص بلکه نیست ورزشکاران بالقوه هاینیرو ردنبارور ک

 .شود

 عهده بر دیگری تعددم وظایف مربی یک تربیت بر علاوه. است گرفته نشأت کننده تربیت معنی به و «رب»از  مربی واژه

 :دارد

 

 ها ایده و اه مهارت جدید معلومات آموزش ...................................................... دهنده تعلیم

 توانمندی افزایش .......................................... دهنده تمرین

 ها تمرین و فعالیتها به دادن جهت .......................................... کننده هدایت

 هدف به سیدنر برای مثبت و مناسب های راه ایجاد ............................................... برانگیزنده

 تنبیه و تشویق برای ریزی برنامه .............................................. دهنده نظم

 ریزی برنامه و سازماندهی ........................................................ مدیر

 تیم وضعیت به رسیدگی ................................................ سرپرست

 راهنمایی و مشاوره .................................... روانشناس و مشاور

 مشکلات و مسائل حل و ارزیابی تحلیل و تجزیه ................................................. دانشمند

 معلومات سطح بردن بالا و گرفتن یاد کردن گوش به اشتیاق ............................................... فراگیرنده

 موارد به توان می ملهج آن از است، متعددی های ویژگی از مندی بهره نیازمند خود حرفه در موفقیت برای خوب مربی یک

 :داشت اشاره زیر

 .باشد داشته سازماندهی توانایی

 .باشد داشته رهبری قدرت

 .باشد داشته ارتباط برقراری توانایی
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 .باشد داشته تمرین علم و آناتومی درباره آگاهی حداقل

 .باشد داشته تسلط خود تخصصی رشته بر

 .باشد داشته انگیزش و بینش

 به خواهید می یا باشید هبرند مربی خواهید می بگویید که است طبیعی اید؟ کرده فکر خود های هدف به مربی عنوان به آیا

 خواهید؟ می چه مربیگری از اًشخص .برسید دیگری های هدف

 مربی اصلی هدف سه

 مجموعه )گروه( )تیم( برنده داشتن -1

 بردن لذت برای مجموعه به کمک -2

 جوانان رشد به کمک -3

 و خوب اشتیبهد های عادت بهبود جسمانی، آمادگی شدن بهتر ورزشی، های مهارت یادگیری با بدنی، رشد 

 .ها آسیب از جلوگیری

 ارزشی خود احساس گسترش و احساسات کنترله ی نحو یادگیری با روانی، رشد 

 رفتاری مناسب استانداردهای و رقابتی فضایی در کردن همکاری یادگیری با اجتماعی، رشد 

 درستی به فتهگ این. «است چیز همه پیروزی برای تلاش بلکه نیست چیز همه پیروزی»: گوید می لومباردی ونس

 .کند می را منعکس او ربیگریم فلسفۀ

ی ارتقا کی،فنی و تکنی تنها ارتقای قابلیت های جسمانی مطرح نیست بلکه پا به پای قابلیت های 21در کانگ فو توآ 

عالیتش فکاری که ورزش به هر. قابلیت های روانی نیز مطرح هست که در سبک اصطلاحاً انشاء تن و روان اطلاق می شود

تاه ف مدت کویاز ظرهای مورد ن یک همراه پس از آموزش. ی شروع می کند همراه اطلاق می شودرو در این رشته ورزش

طوح بالای سسیدن به تای رپس از اخذ صلاحیت های لازم می تواند به عنوان بیرُمّه )کمک مربی( فعالیت خود را در راس

 . مدیریت و مربیگری در این طریقت ادامه دهد

، ازیا با خودستر تلاش است دیوسته از مرحله راهدانی یک مربی کارورز و شایسته است و پ عملاًهمراه  21در کانگ فو توآ 

سوی  ود را بهوشش خپخود شناسی، مردم شناسی، مردم یاری، جامعه شناسی و جامعه یاری همراهان و ورزشکاران تحت 

 سعادت و تعالی رهنمون شود.

پاکی اگر در  وا صداقت روشد بخود را در برابر پول، مقام، نام و نان نمی فراهدان برای منافع نفسی کار نمی کند و هنر 

انسان را جهل و نادانی  بزرگترین دشمن 21کسی مشکلی ببیند، علت آن را در خود جستجو می کند مربی در کانگ فو توآ 

و ورزشکاران،  همراهان عالیو ت می داند او به انسان ارج نهاده و بدون کمترین چشم داشتی تنها برای ادای تکلیف و رشد

 لحظات گرانقدر عمر خود را در خدمت به آنان قرار می دهد.
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 مربیگری روش انتخاب

 :دارند گرایش روش سه این از یکی به مربیان بیشتر

 )دستوری( آمرانه -

 )واگذاری( فروتنانه -

 مشارکتی -

 اساسی فرض . تاس مربی فرامین اجرای کارورزش نقش . دگیر می مربی را ها تصمیم همۀ روش این در :آمرانه روش

 و دهد انجام کاری چه ویدبگ ورزشکار به که است آن مربی نقش بنابراین دارد، تجربه و دانش مربی که است آن رویکرد این

 .است دستور اجرای و پذیرش دادن، گوش ورزشکار نقش

 که اند کسانی مانند یانمرب دسته این . ندرگی می متصمی کمتر کنند می انتخاب را روش این که مربیانی  فروتنانه: روش

 و آموزش ها فعالیت یسازمانده برای مربی روش این در. نشینند می طلایی فرصت منتظر و کنند می پرت زمین به را توپ

 می کار شیوه بدین که نییامرب .پردازد می مشکلات حل به ضروری مواقع در فقط و برد می کار به را اندکی های راهنمایی

 :دارند را زیر مشخصات ولاًمعم کنند

 .ندارند ورزشکار راهنمایی و آموزش برای را لازم صلاحیت -1

 .انگارند سهل است، مربی متوجه که هایی مسئولیت قبال در -2

 .ندارند مربیگری از صحیحی اطلاعات -3

     بهره روش این از که است مربیانی ضعیف عملکرد دهندۀ نشان اغلب و است سالاری بازیکن روش این های ویژگی از

 .برند می

 این . ندده می کتمشار خود های گیری تصمیم در را ورزشکاران گزینند برمی را روش این که ربیانی: ممشارکتی روش

 نوجوانان دانند می خوبی به اآنه. ندا واقف ها هدف به دستیابی و جوانان راهنمایی و رهبری در خود های مسئولیت به مربیان

 هدایت بین صحیح ادلتع ایجاد مربیگری، روش این چالش .کنند گیری تصمیم توانند نمی لازم های آموزش فراگیری ونبد

 .است خودشان ادارۀ در آنها گذاشتن آزاد و ورزشکاران

 زیکنبا نوعی بلکه نیست، مناسبی مربیگری روش که است آن واقعیت م.نکنی یادی فروتنانه روش از دهید اجازه ابتدا

 .است مسئولیت بار از مربی کردن خالی شانه و سالاری

 و دبیرستانی مربیان ای، حرفه مربیان برخی بین در هم هنوز روش این. بود رایج گذشته در آمرانه، روش یعنی دوم، روش

 است شیرو زیرا گیرند، می درپیش را آمرانه روش تجربه بی مربیان برخی شود می مشاهده گاهی. است متداول دانشگاهی

 کنند می تصور که گیرند می پیش در را روشی چنین دلیل این به شاید مربیان برخی. اند آموخته دیگران و خود مربیان از که

 از اجتناب برای ها آند. بمان پنهان دارند خود های توانایی دربارۀ که تردیدهایی و شک تا کند می کمک ها آن به روش این

       ترتیب بدین. کنند مطرح را خود های سؤال دهند نمی اجازه ورزشکاران به خود حرفۀ وشر و راه دربارۀ دادن توضیح
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 ورزشی های تیم. رسد می نظر به کارآمد راًظاه آمرانه روش !کنند فکر چنین این یا کنند پنهان را خود کفایتی بی توانند می

 مؤثر هنگامی آمرانه روش واقع، در. ندارند را ها تصمیم دربارۀ دادن نظر حق تیم اعضای. دارند نیاز خوب سازماندهی به

 ورزشکاران انگیزۀ تضعیف موجب ها طلبی قدرت که صورتی در البته باشد، مربی هدف مهمترین پیروزی که بود خواهد

 به است ممکن ورزشکاران .است آمرانه روش های محدودیت ترین بزرگ از یکی ورزشکاران انگیزۀ رفتن بین از خطر د.نشو

 را روش این که مربیانید. دهن انجام را آن مربی از ترس یا جایزه دلیل به بپردازند ورزش به فطری علاقۀ دلیل به آنکه جای

 نه شود می داده نسبت مربی به ورزشکاران پیشرفتند. شو می مواجه ورزش از ورزشکار کامل نارضایتی با کنند می استفاده

 .ورزشکار به

 مربیان. دارد امروزی ارانورزشک بر کمتری تأثیر آمرانه روش از استفاده یابند می در پیوسته ورزشی حسطو همۀ در مربیان

 می کاهش را رانشانورزشکا از ها آن رضایت و کند می منزجر را نخبه ورزشکاران جمله از همه روش، این برند می پی

 روانی بدنی، رشد به کمک شما هدف اگر. ندارد سازگاری یپیروز با سویی از و ورزشکار هدف با سویی از آمرانه روش ند.ده

 آمرانه روش است، نجوانا شدن مستقل به کمک و گیری تصمیم در ورزشکاران به کمک و ورزش راه از جوانان اجتماعی و

 مثبتی ثیرتأ رزشکارانتانو عملکرد بر آمرانه روش احتمالاً باشد، پیروزی شما هدف بزرگترین اگر حتی. نیست مناسبی روش

 .ندارد

   پیروزی فلسفۀ هب سپس و ورزشکار رشد به ابتدا در و دهد می شرکت ها گیری تصمیم در را ورزشکاران مشارکتی روش

 به چگونه بگیرد یاد ات دهد می اجازه ورزشکار به که کنند می وضع قوانینی و ساختار روش، این در مربیان. پردازد می

 .کنند تلاش سخت ها آن برای و برسند اهدافشان

 ورزشکاران به و کنی رها مربی مقام در را خود مسئولیت که معناست بدین مشارکتی روش از استفاده کنند می فکر برخی

 اجتناب معنای به شارکتیم روش به کردن مربیگری.  نیست طور این اصلاً اما دهند، انجام دارند دوست کاری هر دهی اجازه

 وظایف ترین مهم زا یکی انجام از غفلت ،تیم ساختاری های فعالیت در قصور نیست. دادن دستور و قوانین اجرای از

 چه اینکه. دهستی مواجه گیری تصمیم دشوار وظیفه با مربی عنوان به مشارکتی روش در عوض، در. است مربیگری

 خیس صابون تنگرف دست در مثل درست. آورد می وجود به ورزشکاران پیشرفت برای را شرایط ترین مناسب ساختاری

 لیز دستتان از نگیرید، محکم افیک اندازه به را آن اگر ،)آمرانه روش (افتد می دستتان از بگیرید، محکم خیلی را آن اگر است،

 روش در مربی. خورد نمی زلی کتی(مشار روش) بگیرید دست در ملایم فشار با اما محکم را آن اگر ،)فروتنانه روش(خورد می

 .دهد مسئولیت قبول و گیری تصمیم اجازۀ ورزشکاران به زمانی چه داند می او هد.د می دستور لزوم صورت رد مشارکتی

 بتوانند باید ندباش داشته خوبی عملکرد آنکه برای ورزشکاران، نیست حرکتی های مهارت داشتن صرفاً ورزشکاری، دانید می

 را خود تمرکز تماشاگران حضور با مسابقات در دهند، وفق ها وقعیتم تغییر با را خود برآیند، ها سختی و فشارها عهدۀ از

 راهبرد راه از ندرت به و بخشند می تحقق مشارکتی مربیان نوعاً را ها ویژگی این. بگذارند نمایش به را نظم و کنند حفط

 د.گذار می ها آن تصورات در تیمثب تأثیر و آورد می پدید ورزشکاران در بیشتری اعتماد مشارکتی روش. آیند می پدید آمرانه
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. بخشد می ارتقاء را دو هر های انگیزه و روابط و آورد می وجود به بیشتری صمیمیت ورزشکار با مربی روابط در روش این

 همواره مشارکتی روش بنابراین، .کنند می پیدا انگیزه شخصی رضایت دلیل به بلکه مربی، از ترس خاطر به نه ورزشکاران

  است. تر جالب ارانورزشک برای

 های مهارت مربی که ستا آن مستلزم روش این. بپردازد بیشتری بهای باید مشارکتی روش انتخاب برای مربی وجود، این با

 روش در مربی آمرانه، روش با مقایسه در. اند غلط کاملاً یا صحیحلاً کام ندرت به ها انتخاب زیرا باشد، داشته بیشتری

  رفاه و علاقه یقربان را پیروزی شوید مجبور مواقعی در است ممکن. کند عمل فردی صورت به بیشتر باید مشارکتی

 .کنید ورزشکارانتان

 باشد؟ مربی باید کسی چه

 است مهم باشد. فنی بی زنمر یک یا خوب مربی یک تواند می دارد، قرار تاثیرگذار یا ئولمس موقعیت در که مردی یا زن هر

 :باید خوب مربی یک. باشد متعهد خود شاگرد شغلی پیشرفت و استعداد از یبهره بردار به مربی که

 و ر منشاء خلاقیتس به عوض در خود که سازد می غنی را سازمان «ژنی استخر»ع متنو کار نیروی چگونه که بداند  •

 .شود می بدل نوآوری

 کند. سدها شکستن این قفو را خود و بوده اجهمو پیشرفت برای بیشتری موانع با فناوری حوزه ی در زنان که است آگاه  •

 نوجوانان و جوانان شناخت

. است انسان رشد های رهدو ترین فعال از یکی جوانی و نوجوانی زیرا است، ماجراجویی نوعی جوانان و نوجوانان مربیگری

 .دهد یم رخ یبزرگسال به کودکی از بارزی شکل تغییر سالگی 21 تا 11 از یعنی جوانی و نوجوانی های سال

 سالگی( 14 تا 11) نوجوانی دوره ابتدای

 .است سالگی 5/11 پسران در و سالگی 5/9 دختران در رشد جهش شروع سنی میانگین

 تا شوند می مواجه )هماهنگی و تعادل چابکی، فقدان (توازن عدم نوعی با رشد جهش هنگام نوجوانان معتقدند بسیاری

 .کند نمی یدتأی را نظریه این علمی، شواهد اما ند.کن پیدا را تغییرات نای با آمدن کنار امکان که زمانی

 های تمرین های امهبرن خوب طراحی با توان می. یابد می افزایش نوجوانی بعدی های دوره و دوره این در بدنی قدرت

 ایند. برترن زمینه این در ودیحد تا بلوغ از قبل دختران با مقایسه در پسران وجود، این با. ددا بدان بیشتری افزایش قدرتی

 .شود می بیشتر چشمگیری حد تا بلوغ از بعد تفاوت

 می افزایش یکنواختی رطو به دوره این در دختران و پسران عملکرد دویدن، و کردن پرتاب پریدن، نظیر هایی فعالیت در

 این پسران در آنکه حال. سدر می خود یتانه به تقریباً سالگی 12-13 سنین در دختران در عملکرد این افزایش اما یابد،

 .کند می پیدا ادامه یکنواخت شکل به جوانی و نوجوانی بعدی  های سال تا عملکرد افزایش

 .دارند نیاز بیشتری خواب و خوب تغذیه به بودن، فعال و سریع رشد دلیل به نوجوان
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 همتایان میان در پذیرش و مقبولیت بیشترین به رند،دا ورزشی استعداد که ها آن ویژه به پسران ترین قوی و قدترین بلند

 .است سنی گروه این زندگی در ورزش فراوان اهمیت دلایل از یکی این. رسند می خود

 خودآگاهی اغلب که وندش می مواجه چشمگیری جنسی تغییرات با و شوند می بالغ دو هر پسران، و دختران سنی دورۀ این در

 .دارند آن به نسبت فراوانی

 .همتایانشان جمع در ویژه به است، مهم برایشان بسیار ظاهری وضع

 و شدن جماعت رنگ هم به تمایل بنابراین، کنند. می پیدا جنسان هم به ویژه به خود همتایان به ای فزاینده وابستگی

 .شود می دیده ها آن در خود سنی گروه فرهنگ پذیرش

 .دهند نشان آنهایند پرستسر که بزرگسالانی با بیشتر بحث و جر بر را ایلتم این است ممکن و باشند تر مستقل خواهند می

 می ناامنی احساس اغلب دخو عاطفی و جسمی تغییرات دربارۀند. دار تعلق کجا به دنیا در و اند کی که اند آن جستجوی در

 روز و اوج در روزی ستا ممکن یروح نظر از شند.با پذیر تحریک و عصبی است ممکن سن این در نوجوانان نتیجه، در ند.کن

 .باشند سطح ترین پایین در دیگر

 نتیجۀ در و ها موقعیت رد که را احتمالاتی کنند می تفکرتجریدی به شروع و کنند می پیدا تمایل عینی تفکر به تدریج به

 .آیند برمی شخصی های ارزش افزایش صدد در کنند، می رشد چنانکه همد. کنن می بررسی آید پیش است ممکن اعمالشان

 .دپذیرن می تأثیر آنهایند احترام مورد که بزرگسالانی و خود همسالان از ویژه به زمینه این در

 .بپذیرند را خویشتن و دیگران تا بیاموزند صددند در سخت نوجوانان دوره این در

 سالگی(  17 تا 15)  نوجوانی میانی های سال

 عضلانی رشد ها سال این درد. شو می کامل سالگی 5/16 حول پسران و گیسال 5/14 حول دختران فیزیکی رشد بیشتر

 .شود می پدیدار دختران بدن چربی افزایش و پسران

 با خواهند مید. یشناند می خود جنسی تمایلات به بیشتر و اند خویش جسمی تغییرات نگران کمتر سن این در نوجوانان

 .شوند رویاروی شود می تلقی زنانه یا مردانه فرهنگشان در آنچه

 و نیستند خوبی قاضیان باغل اما دهند، نشان را خود استقلال وسیله بدین تا بگیرند تصمیم خود برای خودشان خواهند می

 پذیرش به تمایل و اپذیرین آسیب احساس با همراه که رفتارها ایند. زن می سر ها آن از اختیاری بی و ناگهانی رفتارهای

 منجر سنی گروه این در تتلفا آمار افزایش و اتومبیل تصادفات جمله از تصادفات شمار افزایش به است استثنایی خطرهای

 .کنند محافظت خطر از را نوجوانان این ها، آن برای حدودی تعیین با باید مربیان و معلمان والدین،د. شو می

 و فرهنگی های فعالیت و حاتتفری مو، آرایش و اسلبد. دارن نوجوانان این زندگی و تفکر نحوۀ بر عمیقی آثار همسالان گروه

 افتخار احساس آن نجاما و مسئولیت قبول ازت. اس همسالان گروه تأثیر تحت زیادی حد تا ظاهر خود دربارۀ گیری تصمیم

 .شوند می لئقا احترام دیگران برای بیشتر روز هر و کنند می
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 پیدا گذارند می تأثیر یندهآ پیامدهای بر حال اعمال آنکه از بهتری کدر و یابد می افزایش ها آن در تجریدی تفکر توانایی

 .کنند می

 این و یابند درمی را ندیگرا به کمک ارزش و کنند می درک را دیگران بیشتر راهنمایی با محورند، خودلاً معمو چند هر

 .سازند می معطوف خویش پیرامون تر بزرگ دنیای به خود از را توجه کانون که است درحالی

ر این رشته رزشکار دونوان در کانگ فو توآ به دو نفری که همیشه با هم تمرین کرده و در تمام مراحل فعالیت خود به ع

ن و رشد و ر همراهاات را دها بهترین و بیشترین تاثیر اطلاق می شود تجربه نشان داده بادی "بادی"ورزشی حضور دارند 

کمبودهای او را  اط ضعف وین نقتعالی خود را در رشد و تعالی بادی خود می بیند همچن تعالی آن دارند چرا که همراه رشد و

 . ای خود می داندنه ای بربه آئیهای خود می بیند و خود را به مصداق آینه ای برای او و او را به مثا نقاط ضعف و نارسائی

 سالگی( 21 تا 11) نوجوانان پایانی های سال

 چه در دانند مید. شناسن یم بهتر را خود و دارند بیشتری ایمنی احساس اند، بزرگسال به شدن بدیلت حال در که جوانان این

 نکته این فهم جستجوی در زهنو ها آن از بسیاری وجود، این باند. ندار گفتن برای حرفی چندان کاری چه در و بهترند کاری

 بهتر دارند، تجریدی تفکر رد بیشتری توانایی سن این در که جاآن از خوشبختانه،د. کنن چه خود زندگی با خواهند می که اند

 .باشند داشته مدت دراز ریزی برنامه توانند می

 سایر و خانواده های توصیه از دارند تمایل دارند، خود دربارۀ بیشتری ایمنی احساس که آنجا از و کنند عمل مستقل توانند می

 .کنند استفاده اعتماد مورد بزرگسالان

 دیگران شدۀ تعیین های هدف آنکه احتمال و کنند می چینی هدف شخصی های اولویت و نیازها احساس به توجه با ها آن

 تر نقادانه را ها تصمیم اه جوان این اما اند، مهم همسالان گروه های تصمیم بر گذاری تأثیر درت. اس زیاد کنند، رد را

 .کنند می اتخاذ تری منطقی های تصمیم و کنند می ارزیابی

 .است مهم بسیار ها آن برای خودمانی و خصوصی روابط

 های سال این از کلی اطلاعات ها ویژگی ایند. ندار تعلق خاصی فرد به و است جوانان و نوجوانان کلی های ویژگی این

 ذهن در نوجوان زشکارانور یگریمرب هنگام را ها ویژگی ایند. ده می ارائه ما به را نوجوانان زندگی در پرجاذبه اما پرتلاطم

 .باشید داشته خود

 فرهنگی های تفاوت

 ایم یافته رشد آن در که محیطی از زیادی حد تا دهیم می نشان واکنش خود پیرامون دنیای به چگونه و هستیم که ما اینکه

 ها اندیشه افکار، که ار عیاجتما نیروهای تا کنیم می استفاده که است اصطلاحی فرهنگد. پذیر می تأثیر ایم کرده زندگی و

 د.ده می شکل را ما ررفتا که است دیگری مهم عامل وراثتم. کنی توصیف دهند می شکل خودمان دنیای با را ما تعامل و

 سرچشمه ورزشکار اعیاجتم محیط از میزان چه و است ارثی ورزشکار استعداد میزان چه پرسیم می خود از اغلب ورزش در

 .گیرد می
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 فرهنگی های تفاوت درک

 رخ طبیعی طور به که گیرد می قرار هایی جنبه مقابل در و است انسان ساختۀ که ماست محیط از بخش آن معنی به فرهنگ

 که اشیایی و تزئینی اشیای ما، خوردن غذا و پوشیدن لباس چگونگی مانند است محسوسی چیزهای شامل فرهنگند. ده می

 چیزهای همچنین،م. کنی می بازی که هایی ورزش حتی و سازیم می را ها آن ما و شوند می استفاده عبادی مراسم در

 عوامل جمله از اجتماعی های نقش و یادگیری های روش رفتاری، الگوهای ها، ارزش ها، نگرش مانند غیرمحسوسی

 ارتباط وسایل همسالان، های گروه مدرسه خانواده، مانند اجتماعی نهادهای راه از فرهنگ .شوند می محسوب فرهنگی

 .دهیم می آموزش خود نوجوانان به ها ورزش و مذهبی های گروه جمعی،

 شروع یک دوره تمرینی چگونگی

درک مهارت  –وان( رتن و تمرینات در کانگ فو توآ بر اساس یکسری اصول انجام می گیرد تمرین در تمام ابعاد وجودی )

 . دانشکده مایگاه و بنیان 7راستای آموزش  احترام به اصول اخلاقی حرکت در –آگاهانه کار کردن  –ها 

 اشد.می ب م رشته های ورزشی یکساندر هر جلسه تمرینی یکسری اصول علمی وجود دارد که تقریباً در تما

 تمرین اصول

 شبیه امکان حد تا عضلات و انرژی های دستگاه تمرین ورزش، در بدنی آمادگی بهبود روش بهترین ویژگی، اصل طبق

 برای و شنا تمرین شنا یبرا دو، تمرین از استفاده دویدن برای روش بهترین بنابراین، .است ورزش در ستفادها مورد روش

 .است وزنه کردن بلند برداری وزنه

 عضلات و انرژی های دستگاه بر را اضافی بار باید تنها نه تمرینی برنامۀ فوتبال و بیسبال بسکتبال، مانند هایی ورزش در

 فوتبال بازیکن پرتاب تقویت رایب مثال، برای.کند تقلید را مشابه حرکتی الگوهای باید بلکه کند، وارد ورزش در استفاده مورد

 شواهد .شود افراط صلا این در است ممکن وجود، این با  .باشد پرتاب حرکت شبیه که کنید طراحی را تمرینی آمریکایی

در کل این  .نندک می کمک عملکرد بهبود به دیگر های ورزش و ها فعالیت یا جنبی های تمرین دهند می نشان زیادی

بر این . شود رین دادهشی تماصل به این نکته تاکید دارد که هر رشته ورزشی بایستی متناسب با ویژگیهای همان رشته ورز

شابه و در نات ممریتود و اساس در رشته های رزمی و کانگ فو توآ نیز بایستی الگوی حرکتی مشابه در تمرینات رعایت ش

 . راستای تکنیک ها تمرین گردد

 بار اضافه اصل

 با بدن شود، می بیشتر ارک میزان که هنگامی .کنند کار عادی شرایط از بیشتر باید آمادگی میزان افزایش برای ورزشکاران

 دوندۀ دویدن مدت اگر .دکنی استفاده دو هر یا شدت مدت، در را بار اضافه توانید می .شود می سازگار نیاز افزایش این

 در را خود معمول مسافت خواهیدب دونده از اگر ولی اید، کرده استفاده مدت بار اضافه از کنید، اضافه دقیقه 5 را صحرانوردی

 .اید برده کار به را شدت بار اضافه بدود، تری کوتاه زمان مدت

 تدریجی پیشرفت اصل
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 اضافه با بدن های دستگاه مچنانه تا بیفزایید بدنی نیازهای بر همواره باید ،ورزشکاران آمادگی مقادیر پیوستۀ افزایش برای

 دچار است ممکن و شود زگارسا آن با تواند نمی ورزشکار شود، افزوده سریع بسیار تمرین میزان بر اگر .شوند رو روبه بار

بنا براین  .رسید نخواهد وبمطل آمادگی دیرمقا به ورزشکار نباشد، کافی تمرین میزان اگر وجود، این با .شود عملکرد کاهش

ود بایستی شتی حاصل یشرفپ. برای اینکه در قابلیت های جسمانی همراهان از قبیل قدرت، سرعت، استقامت، چابکی و......

 یش یابد.افزا اربا توجه به سطح توانایی و تحمل ورزشکو به مرور زمان و  تدریجفشار تمرین و بارتمرین به 

 بازده کاهش اصل

 با ولی کند؛ می پیشرفت سرعت به آنها آمادگی مقادیر شود، می آغاز آماده نا ورزشکاران برای تمرین برنامۀ که هنگامی

 به توجه با پیشرفت مقدار رورزشکا شدن تر آماده با اصل، این طبق .کند می پیدا نمود بازده کاهش اصل آنها شدن تر آماده

 یا کار شود، افزوده یآمادگ مقادیر بر اندازه هر بازده، کاهش اصل طبق .شود می مترک وراثتی های محدودیت به رسیدن

 تر آماده با باشید داشته یاد هب تمرین های برنامه طراحی هنگام بنابراین، .است لازم برابر پیشرفت مقدار برای بیشتری تمرین

 .یشودم کاسته ورزشکاران آمادگی مقادیر پیشرفت سرعت از ورزشکاران، شدن

 تنوع اصل

 سبک را تمرین باید ،گذاشتند سر پشت را سخت تمرین جلسه چند ورزشکاران آنکه از پس .دارد گوناگونی معانی اصل این

 تا (تمرین بندی زمان) دکنی استفاده تمرینی های چرخه از سال طول در .شود بیشتر ورزشکار بدن بازیافت احتمال تا کرد

 مفهومی در .برسانید مادگیآ اوج به مسابقه هنگام را ورزشکاران که دهید تغییر ای گونه به را تمرین حجم و شدت بتوانید

 تغییر البته .نشود وارد دنب از بخشی به حد از بیش فشار تا داد تغییر منظمی گونۀ به را ها فعالیت یا حرکات باید دیگر،

 یکدیگرند، مخالف تنوع صلا و ویژگی اصل ولی نکنید، تصور شاید .کند می حفظ نیز را ورزشکاران تمرینی انگیزۀ ها فعالیت

 این خلاف ظاهر به ع،تنو اصل و است بهتر شود، تر ویژه ورزش نیازهای به توجه با تمرین چه هر ویژگی اصل طبق زیرا

 هر برای که همیس به توجه با اصل، دو این بین تضاد .کند می توجه ها فعالیت از انواعی از استفاده با تمرین به یعنی است؛

 قدری بنابراین، .کند می خسته را ورزشکار آن در افراط اما است، مطلوب ویژه تمرین .رود می میان از شویم، می قایل یک

 .بود خواهد مفید عضلانی های گروه همان گرفتن کار به با تنوع

 پذیری بازگشت اصل

 اغلب کنند، می متوقف را تمرین ورزشکاران که هنگامی .شد پنبه بودم رشته چه هر که ایم شنیده را مثل این ما همۀ

 تمرین دورۀ طول به آمادگی، کاهش واقعی سرعت .دهند می دست از آن کسب از بیش سرعتی با را شده کسب آمادگی

 10است،  مطلق استراحت به مجبور که شخصی .است وابسته دیگر عوامل و ویژه عضلانی های گروه تمرینی، بی از پیش

 حفظ دانند می باتجربه ورزشکاران و مربیان امروزه، .داد خواهد دست از هفته در را خود عروقی – قلبی آمادگی از درصد

 آینده فصل آغاز در دوباره تمرین سپس و فصل پایان در تمرینی بی از تر ساده سال، طول در بالا نسبتاً سطحی در آمادگی
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و قابلیت های کسب شده در صورت بی تمرینی و توقف تمرین ظرف مدت تحقیقات نشان داده که کلیه سازگاریها  .است

 یک سوم کسب آنها قابلیت برگشت دارند.

 فردی های تفاوت اصل

برنامه  راین هیچببنا  انسان موجود منحصر به فردیست توانایی و واکنشهای هر فرد به تمرینات ورزشی خاص خود اوست

 مشابه تمرینی های لیتفعا به و نیستند هم مثل ورزشکارن همۀمطلوب نیست و  تمرینی به عنوان برنامه تمرینی همگانی

 در تمرین اثر .است ابستهو ورزشکار بلوغ به ای اندازه تا تمرین ارزش دانیم می که چنانچه .دهند می متفاوتی های پاسخ

 گذارند می تأثیر مرینت به شکارانورز پاسخ مقدار بر که دیگری مؤثر عوامل .است آن از پس از کمتر بلوغ از پیش دورۀ

 و سرما گرما، مانند حیطیم عوامل خواب، غذایی، رژیم نژاد، و جنس وراثتی، استعداد تمرین، از پیش شرایط از اند عبارت

 .کرد فردی را تمرین امکان حد تا باید گفتیم، چنانچه .انگیزه البته و رطوبت

 

 اعتدال اصل

 مشهور مَثل « رود پیوسته و آهسته که است آن رهرو رود؛ خسته گهی و تند گهی که نیست آن رهرو :». نکنید فراموش

 شمای مسئولیت .بدهید فرصت ورزشکاران به پیشرفت برای .است تدریجی و آهسته ای فزاینده تمرین گوید می نیز دیگری

 درصدد شما .است تمرین اصول از استفاده با ورزشکار مطلوب پیشرفت ویژۀ تمرینی برنامۀ طراحی و سازی بدن مربی

 بازی .کنید مفرح را تمرین .نکنید تمرینی بیش دچار را آنها و برسانید عالی شرایط به را خود ورزشکاران بدن آرامی به هستید

 دربارۀ و باشید مشوق .کند ترغیب خستگی بدون ولی یکسان کار برای را ورزشکاران که کنید طراحی را هایی فعالیت و ها
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 .نکنید استفاده اشتباه رفتارهای تنبیه عنوان به تمرینی های فعالیت از هرگز .کنید ایجاد مثبت نگرشی تمرین

 

 

 :است بایسته زیر نکات به توجه رسد می نظر به باشد، مؤثر تمرین برنامۀ یک طرح که این برای

 در مهارت اجرای برای ارورزشک به مسابقه و تمرین در تا باشد مند بهره علمی پشتوانه از باید تمرین طرح فرآیند -1

 برنامۀ یک تنظیم رایب علوم از استفاده در مربی هنر نمایندۀ تمرین، طرح دیگر، عبارت به کند؛ کمک بالا سطح

 .است تمرینی

 .است تمرینات منظم و خوب طرح تمرینی، برنامۀ یک اجرای در مربی یک ابزار ترین مهم -2

 .است وابسته تمرین تنظیم و طرح به او توجه مقدار به مربی یک کارآیی -3

 در چیز هیچ( کند می حذف را تمرین تأثیر کم اتفاقات ورزشی، رشتۀ هر در تمرین تنظیم و ریزی برنامه طرح، -4

 .)است شده طرح چیز همه بلکه نیست، اتفاقی تمرین

 تا شود می کمک ربیم به بنابراین است؛ خود جای در فعالیتی هر است، شده طرح خوب که تمرینی برنامۀ یک در  -5

 نکند تأکید امری بر بیهوده یا باشد دور پراکنده کار از

 .شود جهتو ورزشکار فیزیولوژیکی های واکنش به که کند طرح ای گونه به کاررا واقع در باید مربی -6

 .شود توجه سدستر در تجهیزات و تسهیلات ورزشکاران، رشد سرعت بالقوه، نیروی به باید تمرین طرح در -7

 رشته به مربوط یتمرین عوامل همه در ها آن پیشرفت و ها رقابت در ورزشکاران عملکرد اساس بر باید نتمری -8

 .باشد تدارکاتی های رقابت با همراه و شود طرح خود ورزشی

 دانش افزایش و ارانورزشک پیشرفت مقدار اساس بر تا باشد انعطاف با و پیشنهادپذیر ساده، باید تمرینی طرح  -9

 .کرد ایجاد تغییر آن در احتمال به کرده، تنظیم را آن انبتو مربی،

( و ) رسید نخواهید تیجهن به تمرین، در درد بدونکه ) کرد پیروی ها فرضیه این از نباید تمرین خوب طرح یک در -10

 . کرد کار فراوان شدت با باید تمرین مراحلدر همه 

 :تمرین زمانی تقسیم مراحل

 و هدف با و خاص زمانی محدوده یک در تواند می که تمرین جلسه یک ست؛ا روشن آن مفهوم :تمرین جلسه -1

 .شود اجرا ویژه ای برنامه

 آن پیامدهای و مریناتت نوع جلسات، تعداد .بیندیشد نیز تمرین روز یک برنامه به تواند می مربی :روزانه جلسه  -2

 .باشد متفاوت روز هر در تواند می ها
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 هفته هر برای و ردک تعریفچارچوب هفته  در توان می را ماه( چند مثال ای)بر تمرین زمان کل :هفتگی چرخه -3

 .گرفت درنظر ار پیشرفت به مربوط متغیرهای دیگر و سنجش اجرا، روش محتوی، هدف، تمرین، کلی برنامه از

 و اصلی مراحل زا یکی به آن از نمونه هر و است نمونه چند دارای که نامند میچرخه کوچک  را هفتگی چرخه

 چرخه یک که تاس این بر عقیده .است خود به مخصوص آن محتوای و ساختار و شود می مربوط تمرین تر بزرگ

 به رسیدن در آن محتوای و ساختار نقش و است تمرینی برنامه کل اصلی و عملی ابزار و بخش ترین مهم کوچک،

 .است اساسی تمرین، اهداف

 می  متوسط چرخۀ ار ای هفته 1 تا 2 مرحله یک آن، بندی زمان و تمرین ریزی برنامه در :ای چندهفته چرخه -4

 و محتوا ساختار، از مستقل گونۀ به و خود خودی به و شود می تشکیل کوچک چرخۀ چند چرخه از این نامند؛

 آن جزئیات و یابد یم معنی تمرین کلی طرح و برنامه چارچوب در چرخه متوسط که پیداست. است مند بهره هدف

 مثال )برای ستیمه آن در که شود می معلوم کل برنامه از ای مرحله و ورزشی مختلف های رشته به هتوج با

 .آمادگی( مرحله

 که است راهنمایی و ارک دستور منزله به نامند میرا چرخه بزرگ  آن که تمرینی ساله یک برنامه: سالانه چرخه -5

 مراحل نقش له،سا یک برنامه تنظیم در طبیعی ۀگون به .کند می معلوم را مربی و ورزشکار ساله یک تکلیف

 اهداف، به توجه با ه،سالان برنامه محتوای و ساختار .است اصلی انتقال، و مسابقه آمادگی، یعنی تمرین مختلف

 است دلیل همین به و شوند همراه بایسته تغییراتی با توانند می ها، آن مانند عواملی و ورزشی رشته ماهیت شرایط،

 .باشند همراه بیشتر یا جراا اوج سه اجرا، اوج دو اجرا، اوج یک با توانند می که هست سالانه برنامه نمونه چند که

 رنامهب. شوند تنظیم شرایط و اهداف اساس بر شده، گرفته درنظر توانند می نیز سال یک از بیشتر زمان مدت با هایی برنامه

 مۀه به توجه با ولی ستا چندساله چرخه از ای نمونه المپیک، سابقاتم از دوره دو فاصل حد در ورزشکار یک ریزی برای

 شود. متأثر سالانه چرخۀ از زیادی حد تا چرخه این شاید در عمل، و عوامل

 .است شده شرح یرز در ها آن از بعضی که کنید توجه مؤثر های تمرین اصول به که بکوشید تمرین، جلسۀ طرح هنگام

 اریدد نگه فعال را افراد همۀ
 فعال ایدب بلکه باشد، شنونده یک و فعال غیر ناظر یک نباید ورزشکار

 باشد

 کنید ارائه مختصر و روشن را اهداف و کارها دستور
 ؟یستچ او از انتظار بداند ورزشکار که است هنگامی آموختن توسعه

 شود می دستورها از صحیح درک افزایش موجب حرکات نمایش

 کنید ثبت را پیشرفت
 باه  را هاا آن خوبی به توانند می ورزشکاران که کنید تأیید کارهایی بر

 کنند تشویق را آنها و برسانند انجام
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 کنید ایجاد تنوع
 مدت کردن کم با و بیافزایید ورزشکاران علاقۀ بر ها، فعالیت تنوع با

 کنید ممانعت آنان شدن حوصله بی از کار، دستور ارائه زمان

 باشد همراه لذت و تفریح با باید تمرین جلسه کنید توصیه را آن و أکیدت تمرین از بردن لذت بر

 کنید فراهم را پیشرفت های زمینه

 :شد خواهد آموختن تسریع موجب آموزش، هنگام زیر مراحل رعایت

 با و ستا آگاه آنها از ورزشکار که شود آغاز مطالبی بیان با آموزش

از  باارت ع با آموزش نوع این یابد؛ ادامه داند، نمی که مطالبی تدریس

 شود می شناسانیده مجهول به معلوم

 دشوار به آسان مطالب از آموزش

 تخصصی به عمومی مطالب از آموزش

 کنید ریزی برنامه منابع، از استفاده حداکثر برای

 اید دهکر استفاده دسترس، در وسایل و منابع همۀ از که شوید مطمئن

 مکاناات ا از اساتفاده  با نیستند، اسبمن فنی نظر از شما تجهیزات اگر

 .بپردازید ها فعالیت توسعه به موجود،

 کنید توجه فردی های تفاوت به
 می لفمخت های نسبت به و متفاوت های راه از ها انسان که بپذیرید

 بگیرید درنظر خود محاسبات در را افراد مختلف های توانایی .آموزند

 

 بدن کردن گرم

 ی و کاهشی عصبیش خون رسانی ، افزایش اکسیژن رسانی  و افزایش سرعت انتقال تکانه هاگرم کردن باعث افزا

رزشی ودمات صچسبندگی عضلات می شود و در تمام رشته های ورزشی گرم کردن در کاهش آسیبها و پیشگیری از 

 .،همچنین افزایش کارایی بدنی تاثیر بسزایی دارد

ر باشد و در حالت کلی عرق می تواند متغی 20دقیقه تا  5زشی متفاوت است و از زمان گرم کردن با توجه به نوع رشته ور

ست ان ذکر اه شاینکته ای ک. کردن بعنوان نشانه اصلی گرم شدن  و رسیدن دمای داخلی بدن بحد مطلوب مطرح هست

ن و با دوید عروق واینکه گرم کردن عضلات با کشش، گرم کردن استخوانها و مفاصل با نرمش گرم کردن سیستم قلب 

 نرمش می باشد

 این گیرند؛ می دربر ار بدن های اندام و عضلات همۀ تدریج به شده، آغاز آرامی به بدن کردن گرم به مربوط های تمرین

 .کرد خواهند آماده بعد کار واحد برای را ورزشکار ها تمرین

 مهارت کار واحد

 اگر .یابد می ادامه جدید های مهارت آموختن با و است شده آموخته پیشتر که شود می آغاز هایی مهارت با کار واحد این

 برای مطلوب شرایط ایجاد تمرین جلسۀ اصلی هدف نشود، آموخته جدیدی مهارت تمرین، جلسۀ در که است این برنامه
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 درنگ بی بدن، کردن گرم از پس توانند می ورزشکاران صورت، این در اند؛ شده آموخته پیشتر که است هایی مهارت اجرای

 .کنند آغاز را توانمندی کار واحد

 حرکتی زیست های توانایی کار واحد

 است؛ نیازمند آنها هب خود اختصاصی رشته برای ورزشکار که هستند جسمانی های فعالیت از گروه آن شامل ها تمرین این

 عبارت به هستند؛ ومتریکپلی های تمرین و مقاومتی های تمرین دیگر یا وزنه با های تمرین دویدن، ها فعالیت این نمونۀ

 .بیانجامند نیاز مورد تیحرک زیست های توانایی از یک هر توسعه به که کند می هایی تمرین ورزشکار مرحله این در دیگر،

 بدن کردن سرد

 کمیت اولیه . و ن کیفیتا هماسرد کردن یا ریکاوری یعنی بازگشت به حالت اولیه برای داشتن توانایی برای انجام تمرین ب

 دفع برای تفرص شدن فراهم و قلب ضربان و بدن حرارت تدریجی کاهش موجب بدن، سردکردن به مربوط های تمرین

 پایان در تا شود می ایجاد ورزشکار و مربی برای فرصتی فعالیت، این طول در شود؛ می کارکرده عضلات از اسیدلاکتیک

 ایان جلسهز آن به بعد از پامحدود به پایان جلسه تمرینی نیست بلکه بخشهایی  ریکاوری .کنند بررسی را ها تمرین جلسه،

 . تمرینی و خروج از محل تمرین موکول می شود

 مراحل بازگشت به حالت اولیه

 دقیقه 5دویدن یا جاگینگ به مدت  آهسته -1

 راه رفتن -2

 شش در اندامهای درگیر مخصوصاً عضلاتی که تحت ک -3

 ممکن است دچار کوفتگی شوند فشار کارکرده و

 ماساژ -4

 دوش بهداشتی ورزشی -5

 تغذیه پرکربوهیدرات -6

 ز دست رفته جایگزینی مایعات ا  -7

 استراحت )ریکاوری غیر فعال( -8

 چگونگی آموزش تکنیک های پایه

 موزش مهارت های پایه حرکتی از طریق بازیآ

  بازی های ورزشی

ن ورزشی آموزش طراحی می گردد اگر با کودکان و نوجوانان  سر و کار داشتیم بایستی آ با توجه به سن همراهان و مخاطبا

مثل دویدن، پریدن، پرتاب کردن و  بنیادیمهارت های موزش و یا اصلاح مهارت های پایه و بنیادی  شروع کنیم یعنی 
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اما چون کودکان نمی توانند خود . دگرفتن شی مهارت هایی هستند که کودکان را برای ورزش و بازی کردن آماده می ساز

به خود مهارت های حرکتی را در خود پرورش دهند، لازم است که به شیوه های گوناگون فرصت کافی در اختیار آن ها 

 . قرار گیرد تا بتوانند مهارت های خود را تمرین کنند

یعنی  عنی ما ،یتو ،  وت متو یعنی من هس "متو"اولین مهارت و حرکت تکنیکی که یک همراه در کانگ فو یاد می گیرد 

آنچه که  شناخته یاز نارآهنگ وحدت  و یکی شدن پیام متو دعوت به وحدت است و انسانها مخاطب واقع می گردند تا با 

 در درونشان به ودیعه گذاشته شده برسند.

ه به ان ، اشارشاره به آسمدست چپ ا)آناتوآ( سن سه سرو را اجرا می کند و انسان را تشرح می کند 1در اولین تکنیک خط 

دو دست  بین این وست واعتقادات انسان و بعد الهی اوست، دست راست اشاره به زمین ، اشاره به بعد خاکی و لجنی ا

ودش را خسفه خاص ا و فلهر تکنیک در سبک کانگ فو توآ روش اجر. شکاف اندیشه اختیار و انتخاب انسان ترسیم می کند

 دارد

 برای ها تمرین اجرای و یطراح هنگام اطلاعات این .گیرند می یاد چگونه را ورزش های تکنیک ورزشکاران  بینیمب بگذارید

 .بود خواهند سودمند شما

 ذهنی های طرح

 می یاد تمرین تکرار نضم ذهنی های طرح تدوین راه از را تکنیکی هاتی مهارت ورزشکاران کردند می فکر قبلاً متخصصان

 شوت مثل پیچیده بسیار های تکنیک دانشمندان وقتی اما بود، مناسب ساده های تکنیک از بسیاری برای وصیفت این .گیرند

 با نوعی به گوناگون های خپاس این تمامی شدند متوجه کرد، مطالعه را تنیس در والی و بیسبال در توپ پرتاب بسکتبال، در

 برای است، مفید دهش تدوین طرح آن که شرایطی با مشابه رایطش در فقط ذهنی طرح هر آنکه دلیل به .دارند شباهت هم

 برای کافی گنجایش شما غزم اگر حتی .دارید نیاز ذهنی طرح میلیونها به کنید، اجرا خوبی به را تکنیکی های مهارت آنکه

 تغییر سرعت به که ها شورز از بسیاری شرایط با متناسب را درست طرح همیشه تواند نمی باشد، داشته ذهنی طرح همه این

 .تاس شده کاسته ذهنی های طرح راه از یادگیری مفهوم اعتبار از بنابراین، .کند انتخاب کنند می

 

 

 

 قوانین استخراج

 بخش آنها .گیرند می یاد فاوتیمت کاملاً گونۀ به را پیچیده تکنیکی های مهارت ورزشکاران دارند اعتقاد دانشمندان روزه،ام

 کارآمدی روش روش، این .نندک ایجاد آینده در اجرا نحوۀ دربارۀ قوانینی تا کنند می جدا اجرا هر از را اطلاعات اصلی های

 .است پیچیده ورزشی های مهارت در احتمالی زیاد تغییرات به توجه برای
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 در چیزها از یبسیار یرییادگ روش آینده، در رفتار هدایت قوانین ایجاد برای خاص تجربیات از اطلاعات استخراج فرایند

 همۀ معنای زبان، یادگیری هنگام مثال، برای.است انسان مغز فرد به منحصر های توانایی از یکی فرایند، این .هاست انسان

 امکان شما به که گیرید یم یاد قوانینی سلسله فراگیری راه از را زبان بلکه گیرید، نمی یاد را کلمات ممکن های ترکیب

 .کند فراهم خلاق و عملی بسیار روشی هب را کلمات از استفاده

 دربارۀ زیر اطلاعات نوع چهار استخراج جستجوی در آنها مغز کنند، می تمرین را تکنیکی های مهارت ورزشکاران که بار هر

 :است حرکت

  .تکنیک شروع زمان در ورزشکار وضعیت و محیطی شرایط -1

  .نیرو و جهت سرعت، مثل اجرا؛ حال در حرکت نیازهای -2

  .آن از بعد و حرکت حین در حواس راه از شده ادراک امدهایپی -3

 .موجود بازخورد به توجه با نظر مورد نتیجۀ با واقعی نتیجۀ مقایسۀ  -4

 حرکتی برنامۀ

 را دهش استخراج اطلاعات ینا خود، تکنیک اصلاح ویژۀ بازخورد از استفاده با دهند، می ادامه تمرین به ورزشکاران وقتی

 است یا پیچیده قوانین وعهمجم حرکتی برنامۀ. کنند می ترکیب شود می نامیده حرکتی برنامۀ که کلی نینیتولید قوا برای

 رکتح اصلی الگوی شد، وعشر حرکت وقتی. کنند تولید را حرکتی تا می دهد اجازه به ورزشکاران عمل فراخوانی هنگام که

 .داد را تغییر الگو خود توان نمی ولی دارد، وجود

 اصلی عمل کنید، می شروع را چوب دادن تاب وقتی شده، پرتاب که بیسبالی توپ به ضربه برای تلاش هنگام ،المث برای

 شد، شروع حرکتی برنامۀ تیوق کردیم می تصور قبلاً .است ضربه منطقه از خارج توپ ببینید بعداً اگر حتی شد، خواهد اجرا

 امکان جزئی های پاسخ دهد می نشان شواهد اکنون .ندارد وجود حسی بازخورد به پاسخ در حرکت، در جزئی تغییرات امکان

 خود چوب دادن تاب وانندت می بود، خواهد ضربه منطقۀ از خارج توپ شوند می متوجه ها زن توپ وقتی بنابراین، .است پذیر

 .برسند آن به که دهند تغییر طوری را

 ورزشکاران برای ار ماهرانه حرکات اجرای امکان که است حرکت از کلی طرحی فقط حرکتی، برنامۀ این نکنید فراموش

 یکی بنابراین، .کنند هاضاف را خاص شرایط جزئیات باید ورزشکاران صحیح، حرکت اجرای برای حقیقت، در .سازد می فراهم

 ویژگی جمله از ذارد،گ می اثر ورزشکاران حرکتی های برنامه تدوین در ورزشکاران به کمک مربی، شمای های یتلمسئو از

 به .آنها انگیزش و آنها؛ کزتمر و توجه ظرفیت آنها؛ شناختی و حرکتی هوش تجربه؛ و بالیدگی میزان استعداد، مثل آنها های

 فعالیت دهید، می آموزش را تکنیک چگونه اینکه بود، خواهد شما عمل نحوۀ تأثیر تحت زیادی حد تا آنها یادگیری علاوه،

 اینکه خلاصه کنید؛ می کزمتمر تکنیک مهم عناصر بر را آنها توجه بازخورد، راه از چگونه و یدده می شکل را تمرینی های

 .مؤثرید مربی عنوان به اندازه چه

 یادگیری مرحلۀ سه
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 ذهنی مرحلۀ  -1

 چه تکنیک صحیح یاجرا برای بفهمید که است آن شما هدف هستید، تردستی یادگیری حال در بار اولین برای وقتی

 صحیح تکنیکی زا ذهنی طرحی جستجوی در چون است، شناختی فعالیت زیادی مقدار مستلزم کار این .دبکنی باید

 هایی ارتباط جستجوی در شما مغز مرحله، این در .است شده نامیده ذهنی یادگیری مرحلۀ اولین دلیل، همین به .هستید

 .اید آموخته قبلاا که است هایی فعالیت و تکنیک این بین

 ینتمر مرحلۀ -2

 .اید کرده تمرین چون د،ای نکرده تمرین ذهنی مرحلۀ در که نیست معنا بدان این .است تمرین مرحلۀ یادگیری بعدی مرحلۀ

 .است کمتر مرحله این برای لازم ذهنی انرژی .کنید صرف ذهنی مرحلۀ به نسبت بیشتری بسیار زمان باید مرحله، این در

 خودکار مرحلۀ  -3

 می و شود می زادترآ شما ذهنی ظرفیت نتیجه، در .شود می خودکارتر و خودکار تکنیک دهید، می ادامه تمرین به وقتی

 .کنید استفاده خود خاص سبک و ابتکار افزودن یا اجرا پیشرفت برای تردستی تر مهم عناصر بر تمرکز برای آن از توانید

 

 تکنیکی های مهارت آموزش

 بهبود بر تأکید با ای یافته غییرت بازی با را خود تمرین جلسۀ کنید تصور .رگردیدب مربی عنوان به خود نقش به توانید می حالا

 مرور به که شوید می هاتاشتبا از الگویی متوجه یابد، می ادامه بازی وقتی اما .کنید می شروع تکنیکی مهارت یک بیشتر

 .دهید می آموزش زیر مرحلۀ چهار از استفاده با را تکنیک و کنید می متوقف را بازی بنابراین، .دارد نیاز پایه اصول و مقدمات

  تکنیکی مهارت معرفی :اول مرحلۀ

 توانند می ورزشکاران که بانیز از استفاده با و روشنی به .کنید معرفی کلمات و اعمال در اشتیاق و شور با را تکنیکی مهارت

 از تن چند اگر .کنید حبتص کوتاه و مختصر همچنین .دارند نیاز تر ساده کلمات به جوانتر ورزشکاران .کنید صحبت بفهمند

 .دهید قرار مخاطب را آنها دیج ولی مودبانه و شوید نزدیکتر آنها به کنید نگاه آنها به مستقیماً توجهند بی شما ورزشکاران

 .ببرید بزنند هم به را جلسه انندنتو که یجای به را آنها نبود موثر کار این اگر .کنند توجه بخواهید آنها از و کنید صدا را آنها نام

 است مهم تکنیکی رتهایمها نام ذکر .کنید صحبت ورزشکاران این با تمرین هنگام مناسبی زمان در یا صحبت پایان از پس

 .کنید استفاده را آننام شده، ختهشنا معینی نام با بیشتر مهارتی اگر .کنید اشاره آنها به سرعت به توانید می که دلیل این به

 تکنیکی مهارت توضیح و نمایش :دوم مرحلۀ

 باید کسی .روند می شمار به تکنیک یک ویژۀ ذهنی طرح کسب برای ورزشکاران به کمک اصلی روش دو توضیح، و نمایش

 .باشد ورزشکاران تحسین مورد و کند اجرا ماهرانه را آن بتواند که دهد نمایش را تکنیک

 :ستا مرحله سه شامل موثر توضیح و نمایش
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  توضیح و نمایش  -1

  قبلی تکنیکهای با جدید تکنیک دادن ارتباط  -2

 اند فهمیده کاملاً را تکنیک ورشکاران آیا اینکه بررسی -3

 تکنیکی مهارت تمرین به ورزشکاران واداشتن: سوم مرحلۀ

 سوی زا مهمی تصمیم اتخاذ ممستلز کار این. کنند آغاز را تمرین تکنیک، توضیح و نمایش از پس بلافاصله باید ورزشکاران

 نید؟ک تقسیم جزء چند به را آن باید شما یا کنند تمرین را تکنیک کل باید ورزشکاران آیا: شماست

را در  هارت شخصانه مدر تکنیک های پایه بهتر است که در ابتدا تکنیک را به چند بخش تقسیم کرد و به صورت جداگ

 اجرا بالا برد سپس تکنیک را کامل کرد.

 خودشان چگونه دهید موزشآ آنها به دهند، انجام خطر بی کاملاا صورت به را تکنیکها توانند می ورزشکاران که یصورت در

 .کنند تمرین را تکنیکها این

 :تکنیکی مهارت تمرین اصل هفت

 وادارید مناسب تکنیک تمرین به را ورزشکاران -1

 در تمرین به را آنها ندکرد پیدا را بازی شرایط همشاب شرایطی در تکنیک اجرای توانایی ورزشکاران آنکه محض به  -2

 وادارید شرایط این

  .دهید انجام مکرر و کوتاه را تمرینها جدید، تکنیکهای آموزش هنگام  -3

  .کنید استفاده موثر تمرین زمان از  -4

  .کنید مطلوب استفاده وسایل و امکانات از -5

 کنند می تجربه را بیمناس موفقیت میزان تمرین هر در ورزشکاران شوید مطمئن  -6

 .کنید ایجاد تفریح و سرگرمی تمرین در -7

 اشتباهات اصلاح: چهارم مرحلۀ

 هب اشتباهات اصلاح رایب باید تمرین بودن ثمربخش و مفید برای. نیست کافی تنها تمرین ، تکنیک صحیح یادگیری برای

 :بدهید اطلاعات نوع خود دو ورزشکاران

  صحیح رایاج با مقایسه در فرد اجرای نحوۀ -

 نظر مورد اجرای به شدن نزدیک و نادرست اجرای تغییر نحوۀ -

 .نامند می بازخورد را اطلاعات دسته دو هر

 باید و کنید اصلاح یکی یکی را خطاها که است آن کار بهترین دهد، می انجام تکنیکی اشتباه چند ورزشکار که وقتی

. کنید استفاده بصری و سمعی بازخوردهای از. بدهید کرد بهتر را اجرا توان می چگونه اینکه دقیق دربارۀ و ساده اطلاعاتی
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 که درحالی کنند می استفاده پیشرفت نحوۀ بارۀ توضیحات از بیشتر افراد برخی .کند می فرق افراد یادگیری های روش

 .دارند نیاز نمایش به دیگر برخی

تکنیک   پاضربه متو ) مشت مستقیم ( و در ضربات  21توآدر سبک کانگ فو  دستو در پایان : پایه ترین تکنیک یا ضربه 

که اگر هنرجو به صورت کامل و بی نقص در اجرای این دو تکنیک موفق شود ، اجرای . کی یتو )ضربه پا از روبرو( می باشد

 . دیگر تکنیک ها آسان خواهد بود

 چگونگی آموزش تکنیک های پیشرفته
احل را حتی شده به ص برای اجرای تکنیک های پیشرفته می بایستی تمامی مرشخ. تمامی کلیات در بخش قبل بیان شد

های بازی و یا بخش بخش کردن تکنیک و تکرار و تمرین پشت سر بگذارد ، تنها نکته قابل توجه در آموزش عنوان ترفند

ک را به صورت کامل تکنیک های پیشرفته این است که مربی به عنوان شخص آموزش دهنده باید خود در درجه اول تکنی

اجرا کند همانطور که در قسمت قبل هم اشاره شد، هنرجو باید تکنیک را به صورت کامل مشاهده کند، در غیر این صورت 

استفاده از فیلم هنرجویان و اساتید دیگر که اجراهای بی نقص دارند میتواند کمک زیادی . آموزش مربی با خطا همراه است

 یک های پیشرفته کند.به مربیان در آموزش تکن

 چگونگی آموزش مبارزات
ها را در های مختلف رزمی مشابه است اما هر یک از آنها ترکیب مخصوصی از مهارتها و تمرینات رشتهبسیاری از تکنیک

های کبرخی از آنها مثل کاراته بر حرکات پویا، دقیق و مستقیم تأکید دارند و برخی همچون آیکیدو تکنی. اندخود جای داده

های بدنی شامل قدرت های رزمی به میزان خاصی از تواناییهر یک از رشته. گیرندتر را به کار میتر و پیوستهتر، آهستهنرم

 .ردویژه در ناحیه لگن(، هماهنگی عضلات و استقامت نیاز دابه)پذیریانعطاف بدنی،

 . ه استثابت ضربقاط ادر کانگ فو و مبارزات کانگ فو محدودیت ها شامل اجرای تکنیک ها نیست بلکه محدودیت فقط ن

 ست .منوع ااندام جنسی ، مبه عنوان مثال ضربه به نقاط و اعضای حیاتی مثل سر و نای ، ستون فقرات ، 

 تند.آزاد هس جودو اما در بکار گیری تکنیک های دست ، پا هم به صورت ضربه ای و هم گلاویز شدن مانند کشتی و

ربات ضتکنیکی  خطوط روش اجرای ضربات در حالت مبارزه متفاوت از وضعیت کلاسیک است به گونه ای که ما در اجرای

بودن گارد در  ل ، بستهرعت عمدر اجرای تکنیک های مبارزه ای ، س. همان روش مبارزه کنیم را اجرا میکنیم، نمیتوانیم به

  . هنگام اجرای ضربات پا و مواردی که در ادامه اشاره میشود اهمیت زیادی دارد 

 مراحل و روند یه مبارزه صحیح

ن، نانشیم ای آقایااپ برلاه ، )کوسایل مبارزه : لباس مناسب ، نه تنگ و نه گشاد ، وسایل محافظتی و ایمنی ک -1

 برای بانوان( دستکش کانگ فو از اصلی ترین وسایل ضروری برای مبارزه است.

http://arminamirian.comfa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%86%D8%B9%D8%B7%D8%A7%D9%81%E2%80%8C%D9%BE%D8%B0%DB%8C%D8%B1%DB%8C
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ود مگر با ماده نمی ششید و بدنی آشما وقتی می توانید به مبارزه بپردازید که بدنی آماده داشته با :آماده بودن بدن -2

ها  ا سستیها، فرسنگیک رزمی کار همیشه ب .پشتکار می خواهدتمرینات مداوم و این تمرینات مداوم علاقه و 

 .فاصله دارد

 ریف،ح و کنید کرف مبارزه  هوقتی وارد میدان مبارزه می شوید باید تمام فکرتان را جمع کرده فقط ب :تمرکز فکر -3

 کند می فکر و باشد یم ورزشکار یک شماست مقابل در که اید،کسی نایستاده بیجان جسم یک مقابل در شما زیرا

 .یر کندگده کند و شما را غافل استفا شما غفلت ی لحظه یک از است ممکن و دارد آماده جسمی و

 جا ای و کرده عدفا را  یفدید در مبارزه یک اصل مهم می باشد ، شما با دید خوب می توانید ضربه حر :دید خوب -4

 حریف بدن ساسح قسمت به سازی سرنوشت ی ضربه توانید می خوب دیدی با لحظه یک در یا و بدهید، خالی

 .ه دست می آیدب« گلابی بوکس»به خصوص  «کیسه»، « میت»مرین با ت طریق از مهارت این و سازید وارد

 ی ستهب گارد به یدبا حریف  همیشه باید گاردتان بسته باشد و آمادگی تغییر مکان داشته باشید و هر ضربه :دفاع -5

یک های تکن« دباش می حمله ینبهتر دفاع» ،اتیداس گفته بنابه. نکند برخورد شما به خالی جا با یا کند برخورد شما

 دفاعی را تقویت کنید.

 ی آماده لحظه، هر  اید دربمبارزه ی شما یا قراردادی می باشد و وقت معینی دارد و یا  :مبارزه با تمام قدرت -6

 گرا زیرا نماید، ستفادها حریف انداختن برای خود تکنیک و قدرت تمامی از صورت هر در باید شما. باشید مبارزه

نید که بعد از اتمام مبارزه کباید شما چنان عمل  .را خواهد انداخت شما و کرده استفاده حریف نکنید را کاری چنین

 .از فرط خستگی نتوانید روی پا بایستید

 و زیاد سرعت اب یکی  وزن هم جسم دو اگر مثال برای ، سرعت، به وجودآورنده ی قدرت می باشد :سرعت -7

یشتر تکان می دهد، اشته کیسه را بد زیاد سرعت که جسمی کنند، اصابت بوکس کیسه به اندک سرعت با دیگری

یادتر زه مراتب بأثیری، و ضربه ای که با سرعت زیاد اصابت نماید ت. پس سرعت در مبارزه بسیار مفید می باشد

 .خواهد داشت
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درت د، یکی قمفید دار یرون همراه با صدای خشم، در موقع زدن ضربه و دو خاصیتیعنی دادن هوا به ب : هایس -8

 .دم می آورا فراهرمی آورد و دیگری حواس حریف را پرت نموده و او را ترسانده، برای شما موقعیت ضربه 

 از را زدن ربهض موقعیت  همیشه مانند کشتی که در دریای طوفانی متلاطم می باشد تغییر مکان داده و :رقص پا -9

در یک لحظه در  در سمت چپ و ای لحظه و حریف راست سمت در ای لحظه پا رقص با شما. نمایید سلب حریف

رتاب رف شما پی به طامقابل حریف خواهید بود و با این عمل حریف را خسته کرده در نتیجه نمی تواند ضربه 

 .نماید و اگر هم پرتابی انجام گیرد به شما اصابت نخواهد کرد

ی مه مسابقه خسته ادام  از ضربه زدن بیهوده بپرهیزید ، چون در صورت :ضربه زدن به قسمتهای حساس بدن -10

ک یعی کنید سیهوده، باید ضربه هایی که به حریف می زنید حساب شده باشند؛ یعنی به جای ده ضربه ب. شوید

ن صورت ر غیر ایوارد کنید، د حریفو نه قسمت های ممنوعه ضربه کاری و مؤثر را برقسمتهای حساس بدن 

  .مبارزه شما طولانی خواهد شد

 . یدبدن خود را با بدنسازی های ضربه ای محکم کنید و تاب ضربه پذیری بدن را افزایش ده -11

یک رزمی  «. رفتن باشیدهمیشه به دنبال یاد گ. مبارزه بایستی نشأت گرفته از احساس شما باشد :در یک جمله -12

 « تاحساس ضربه بزند نه از روی عصبانی کار خوب باید از روی

 چگونگی آموزش نکات ایمنی و بهداشتی
 

 بهداشت ورزشی و نکات ایمنی در محیطهای ورزشی

ن آند و هدف می ک بهداشت ، علم حفظ تندرستی است و در باره ی مااراقبت از بدن و اصاول یک زندگی سالم بحث 

 . نوی ( و پیشگیری از مبتلا شدن به بیماریهاستحفظ سلامتی بدن )جسمی, فکری , اجتماعی , مع

نه آسیب ن هیچ گون بدوبهداشت ورزشی چیست ؟ به وجود آوردن شرایط و عواملی را گویند که در نتیجه ی آن ورزشکارا

 خاص بهداشتی صولا ورزش. نکنند ناراحتی هیچگونه احساس  ورزش از بعد و حین در و کنند ورزش به شروع  دیدگی

وانیم نیم تا بتچگونه ورزش ک لاوگیری می کند و مهم است بدانیمج عواقب خطارناک باروز از آنها رعایت کااه دارد را خود

 . نشویم ستهخ زود و ببینیم کمتری  آسیب و  برای کارهایی که در آینده باید انجام دهیم توانایی داشته

 : هنگام ورزش باید به نکات زیر توجه کامل داشت 

 . ی بدن گرددزایش دماباعث اف زشی نباید از جنس پلاستیکی باشد تا از تبادل هوا جلوگیری نماید و در نتیجهلباس ور -1

 ندب پیشانی یا کلاه از سرد هوای در.   در قسمتهای مچ دست و پا از جنس کش استفاده نگردد. لباس نباید تنگ باشد  -2

 . شود استفاده
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 نباید کفش . رددستفاده گاوس مناسب با کف پا باشد و از یک کفه اضافی در کفش کقش ورزشی باید راحت و دارای ق -3 

 . نکنیم استفاده سالن یا و آسفالت روی دار استوک یا و دار میخ پاشنه، بدون ورزشی های کفش از.  باشد گشاد یا و تنگ

 . کنیم استفاده ورزشی جوراب از ورزش هنگام باید حتما

 .یردگام تمرین تمیز باشد تا عمل تنفس پوست و تعرق به آسانی صورت گبدن ورزشکار باید هن -4

رت ممکن غیر اینصورردد،زیرا د لباس تمرین بعد از ورزش باید شسته شود و از پوشیدن لباس دیگران جدا خودداری گ  -5

 . است ، باعث انتقال بیماری شود

 . ه باشدیک ورزشکار باید حوله، لیوان و لباس گرم اختصاصی داشت -6

 . ا ندارددر هنگام بیماری تا زمانی که بهبودی حاصل نشده ورزشکار حق شرکت در فعالیت ورزشی ر -7

 . در هنگام آسیب دیدگی به خصوص ضربه ی سر یا ستون فقرات، باید فعالیت را قطع کرد -8

 ردا قطع کعالیت ردرهنگام ورزش اگر دچار حالت تهوع ، سر گیجه یا درد های عضلانی شدید، باید ف -9

 را بدن ایدب ورزشی فعالیت از پس و کرد گرم خوب را بدن  قبل از فعالیت های ورزشی با استفاده از حرکات نرمشی، -10

 . برگرداند اولیه حالت به و سرد

 -12. دگی نگردیرما خوردپس از ورزش نباید در جریان هوای سرد قرار گرفت و یا آب سرد زیاد نوشید تا دچار س -11

 . بلافاصله بعد از غذا نباید ورزش کرد

 گرم کردن و آماده سازی بدن پیش از تمرین و مسابقات ورزشی

 : هر جلسه تمرین ورزشی به سه مرحله تقسیم می شود

لی یا تمرین اص یش از: گرم کردن یا تمرین مقدماتی نوعی فعالیت بدنی است که به منظور آماده سازی پ گرم کردن 

 . می شود ورزش انجام

 : گرم کردن برای رسیدن به هدف های زیر انجام می شود

 آمادگی ذهنی و روانی -3   پیشگیری از آسیب های ورزش -2   آمادگی بدنی -1

 انواع گرم کردن : گرم کردن عمومی و گرم کردن اختصاصی

 ای ورزشیهیه رشته و در کلگرم کردن عمومی : شامل حرکاتی است که بدن را به طور کلی و عمومی گرم می کند  -

 .ندارد رتباطاانجام می شود و با فنون و مهارت هایی که باید در یک رشته خاص ورزشی انجام شود مستقیما 

 

 : دارد  گرم کردن عمومی سه مرحله

 کشش -3     نرمش های عمومی یا سوئدی -2   راه رفتن و دو نرم -1
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انجام  بقه بایدن یا مساور فن و مهارت هایی است که ورزشکار در تمریگرم کردن اختصاصی : گرم کردن اختصاصی مر -

 ی دورانیتکنیک هاو  توکیو  متو تکنیکچند . پس از گرم کردن عمومی  هنرجویان کانگ فوبرای مثال : در رشته . دهد 

 . تمرین می کنند د حمله راضو ند را انجام می دهند یا در بازی بسکتبال بازیکنان چند بار انواع دریبل و پاس و شوت و ریبا

 مدت گرم کردن

 : گرم کردن با توجه به عوامل زیر تعیین می شود

ای گرم هق و فصل ر مناطدشرایط محیطی : هر قدر هوا سرد تر باشد مدت گرم کردن باید بیشتر باشد ، بنابراین  -1

 . ددقیقه توصیه می شو 20تا  10دقیقه و در هوای سرد  10تا  5یا معتدل مدت 

در  ورزشکار تر استلباس ورزشکار : میزان پوشش و لباس ورزشکار بر مدت گرم کردن موثر است بنابراین به -2

 در اندتو می  نهمچنی هنگام سردی هوا با لباس گرم کن به نرمش بپردازد تا بدنش بهتر و سریعتر گرم شود و

 .ندک تن به کن گرم وبارهد مسابقه یا تمرین از پس باید اما بکاهد خود لباس  تعداد از مسابقه یا تمرین هنگام

  هرمانزشکاران قور. کسمیزان آمادگی فرد : هر قدر آمادگی فرد بیشتر باشد مدت گرم کردن کم تر است و بر ع -3

 . باشند غافل نباید کردن گرم اهمیت از نیز

 .شدر باوع تمرین : هر چقدر مدت تمرین اصلی بیشتر باشد ، مدت گرم کردن نیز باید بیشتن -4

 . زودکردن اف ن، نرمش و انعطاف پذیری کاهش می یابد بنابراین باید به مدت گرمس افزایش با:   سن  -5

 است لازم باشد شتهدا خاص ناحیه یک در دیدگی ضرب و دیدگی آسیب سابقه ورزشکار اگر  مقدار آسیب دیدگی: -6

 . کند گرم بیشتر را آن

دت ماز نظر  ردن کافیکبرای مثال : گرم . مادگی فرد بستگی دارد شدت گرم کردن : شدت گرم کردن به میزان آ -7

 .دگر عادی و تفریحی می شولمپیک باعث خستگی و درماندگی شناو شدت برای قهرمان شنای ا

 : اصولی که در گرم کردن باید رعایت کرد 

 . تمرینات گرم کردن باید به تدریج و به آرامی انجام شود -1

. به اندازه ای باشد تا درجه حرارت عضلات و بخش های داخلی بدن را افزایش دهد  دت و شدت گرم کردن بایدم -2

 داشت خواهد پی در را انرژی ذخایر کاهش  اما این به معنی انجام تمرینات طولانی و شدید نیست زیرا خستگی و

. 

وتاه باشد ، کقه باید مساب ایبرای اینکه گرم کردن مفید و موثر باشد فاصله زمانی گرم کردن تا آغاز تمرین اصلی  -3

تیجه، ابی به بهترین نیدقیقه پس از پایان آن باقی بماند اما برای دست  45اگر چه ممکن است اثر گرم کردن 

 .دقیق بیشتر باشد 15فاصله پایانی گرم کردن تا آغاز تمرین یا مسابقه نباید از 

 .را کوچک نه حرکات ظریف و عضلات گرم کردن عمومی: عضلات بزرگ و حرکات کلی را در بر می گیرد  -4

 . ستدرصد اکسیژن مصرفی متغیر ا 80تا  60شدت گرم کردن به آمادگی فرد بستگی دارد و از  -5
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دهد و  فزایش میکشش ؛ انعطاف پذیری را ا. کشش: کشش یکی از اجزای حیاتی و جدانشدنی گرم کردن است  -6

ا کاهش دیدگی ر ل آسیبمای کند بنابراین کشش احتما عضالات ؛ مفاصال و رباطها را برای تمرین شدید آمااده

 ششی کلیهینات کمی دهد چون بسیاری از آسیبها در نتیجه عدم نرمش و انعطاف پذیری ایجاد می شود تمر

 باقی حرکت ایب و  گروههای عضاالات اصلاای و مفاصل بدن را در بر می گیرد .در کشش صحیح بدن ثابت

د قیده دارنی دهند چون عمبرخی کشش را بیش از حد لازم انجاام . راحتی احساس کرد نا یا درد نباید و ماند می

 ها ردپیز و ضلاتع  کشش بیش از حد به. کشش بیش از حد نرمش و انعطاف پذیری را بیشتر افزایش می دهد 

  است  فایده بی و دردناک ضمن در و رساند می آسیب

 : اید رعایت کردباصل را  8  ی رعایت موارد ایمنی در هنگام کشش ،بنابر نظر انجمن پزشکی ورزش استرالیا برا

 .پیش از کشش بدن را گرم کنیم -1

 م.کشش را قبل و بعد از تمرین انجام دهی -2

 .کشش را به آهستگی و آرامی انجام دهیم -3

 .هرگز حرکت ناگهانی و شدید انجام ندهیم -4

 . حساس درد نکنیمکشش را تا سر حد تنش یا ناراحتی انجام ندهیم ؛ و هرگز ا -5

 . دهیم ادامه  تنفس به آهستگی  در هنگام کشش نفس را حبس نکنیم و به -6

 دهیم.کشش را در کلیه گروههای عضلات اصلی انجام  -7

 . ثانیه ثابت نگه داریم  20تا  10  هر حرکت کششی را ، بطور متوسط -8

نسبت دو  زمان را به ه بیشترین مدت: فعالیت ورزشی بخش اصلی تمرینات را شامل می شود ک فعالیت ورزشی  -2

  .بخش دیگر ) گرم کردن و سرد کردن ( به خود اختصاص می دهد

 :سرد کردن-3

دقیقه  10 تا 5  دنسرد کر مدت مناسب برای. مرینات سرد کردن بلافاصله پس از پایان تمرین یا مسابقه انجام می شود ت

  ،حرکات ادند انجام تیبتر.  باشد متغیر تواند می  دن گفته شد،است اما با توجه به همان عواملی که در بخش گرم کر

 که مراحل اجرای آن قبلاً ذکر گردیده است است کردن گرم برعکس درست

  .ی شودا کمتر ممرتب شدت سرد کردن : تمرینات سرد کردن سیر نزولی دارد یعنی با شدت کم آغاز می شود و این شدت
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 ) تیم( و ارزیابی هنرجورهبری کلاس : فصل دوم
 

 ورزشکار با ارتباط نحوه
 دانش نداشتن دلیل به قناموف مربیان موفقیت عدم .دارند مهارت ارتباطات در موفق مربیان .است ارتباط سراسر مربیگری

 متعددی های یتموقع در باید مربی عنوان به .آنهاست ضعیف ارتباطی های مهارت علت به بلکه نیست ورزش در کافی

 نحوۀ دربارۀ توضیح تیم، از او ذفح علت دربارۀ ورزشکار والدین با گفتگو :از عبارتند ها موقعیت این .کنید برقرار مؤثر ارتباط

 هستید مطمئن که ریداو با گفتگو مدرسه، حمایتی گردهمایی در خود تیم معرفی ورزشکار، برای پیچیده مهارتی اجرای

 شغل و فرزند پرورش دواج،ازر د چنانچه دارد، اساسی اهمیت کارآمد مربیگری در مؤثر ارتباطات .است بوده اشتباه تصمیمش

 .است چنین نیز

 ارتباط جنبه سه

 در مهارت به بیشتر مربیان ،معمولاً .شود می شامل نیز را پیام دریافت بلکه نیست، پیام ارسال شامل تنها ارتباط آنکه اول

 و روشن های پیام فرستادن در تنها نه باید مربیان دانید می حتماً چنانچه اما .شنیدن های مهارت تا اند معروف سخنرانی

 .باشند داشته رتمها نیز گویند می متقابلاً ورزشکاران آنچه فهمیدن و شنیدن در باید بلکه باشند، ماهر مفهوم

 حرکات چهره، التح با حالیخوش ابراز خصمانه، های حالت .است کلامی غیر و کلامی های پیام از متشکل ارتباط دوم،

 درصد 70 از بیش نندز می تخمین .اند غیرکلامی ارتباط از هایی شکل همه مهربانی از حاکی کارهایی و کننده، مرعوب

 کنی می آنچه اندازۀ هب گویی می آنچه آنکه بر مبنی پیشین مشاهدات بر است تأییدی مطلب این .اند غیرکلامی ارتباطات

 .ندارد اهمیت

 نسبت شما احساس از است عبارت عواطف و است پیام مفهوم از عبارت محتوا  .عواطف و محتوا :دارد بخش دو ارتباط سوم،

 در پیام عواطف و محتوا بر تسلط حفظ .شوند می ابراز غیرکلامی صورت به عواطف و کلامی صورت به محتوا ،معمولاً .آن به

 صورت به منظور بیان در آن، دریافت از بیش پیام فرستادن در معمولاً ،مربیان . است مربیان جدی چالش رقابتی های ورزش
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 صادق هم شما در ها ویژگی این آیا .دارند مهارت آن عواطف از بیش پیام محتوای بر تسلط در و غیرکلامی از بیش کلامی

 .بخشید بهبود را خود عواطف ازابر و غیرکلامی ارتباط شنیدن، های مهارت توانید می تلاش و تمرین با است چنین اگر است؟

 

 است ناکارآمد ارتباط گاهی چرا

 :ورزشکار و مربی بین ارتباط ناکارآمدی های علت

 .نیست موقعیت مناسب کند، مبادله خواهد می مربی که محتوایی -1

 امپی ارسال رایب که است غیرکلامی و کلامی های مهارت فقدان علت .شود نمی منتقل است مربی نظر مورد آنچه  -2

 .است لازم

 .ندارد توجه زیرا کند، نمی دریافت را پیام ورزشکار  -3

 .فهمد نمی را آن یا کند می تعبیر سوء را پیام محتوای .است غیرکلامی دریافت یا شنیدن در کافی مهارت فاقد ورزشکار -4

 کند می تعبیر سوء را پیام منظور اما فهمد، می را پیام محتوای ورزشکار -5

 .شود می سردرگم پیام وممفه مورد در ورزشکار .دارند مغایرت هم با فرستد می مختلف های زمان در مربی که هایی پیام -6

 سازگار ارتباط

 ساده بسیار .داریم خود رد کوچکی مزاج دمدمی مربی ما از یک هر زیرا است، چالش دیگر کار هر یا مربیگری ارتباط در ثبات

 انجام را آن مخالف بعد روز و بکنیم کاری روز یک یا کنیم دیگری کار خود و کنیم موعظه چیزی به را دیگران که است

 ها تر جوان وقتی .اریدد ابراز متفاوتی چیز کلامی غیر صورت به و بگویید چیزی کلامی صورت به است ممکن واقع در.دهیم

 .نندک می تردید شما اعتبار در و شوند می سردرگم کنند، می دریافت را جورواجور های پیام این

 دادن  گوش مهارت

 مهارت ضعف .شوند یم متهم شنیدن در ضعف به گاهی مربیان .است بسیاردشوار اما رسد، می نظر به آسان شنیدن چند هر

 شما، با کردن صحبت رایب تلاش در مکرر ناکامی از پس ورزشکاران مثال، برای .کند می مختل را ارتباط فرایند شنیدن در

 .کنند گوش شما حرف به دیگر که است محتمل کمتر و کنند می رها را اشم با گفتگوی راحتی به

 کلامی غیر ارتباط برقراری

 :شوند می تقسیم دسته پنج به گویند می هم بدن زبان را آن که چیزی یا کلامی غیر ارتباط

 مبادله را زیادی اتعاطلا نگاه وتغییر پیشانی سر،چین کردن بدن،خم تمام و پا سر، دست، وحرکت ها ژست :بدن حرکات -

 .کنند می

 .آن جز و بدن بوی وزن، قد، جذابیت، فیزیک، شامل :ظاهری های ویژگی -

 .آنها مانند و تنگذاش ورزشکار شانۀ روی را دست گرفتن، را کسی دست زدن، شانه به دست شامل :تماسی رفتارهای -

 .آن جز و صدا نوسان آهنگ، تن، صدا، کیفیت شامل :صدا ویژگی -
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 .آنها به نسبت شما بدن وضعیت و دیگران و شما بین فاصلۀ شامل :نبد وضعیت -

 شاید.نیست خوب هم ههمیش که است، غیرکلامی ارتباط نوعی حین فعالیت ورزشی یا خارج از آن شما اعمال از یک هر

 رفتن، راه طرز .شدبا ورزش و مردم به احترامی بی یا احترام دهید، می انتقال خود اعمال با که چیزهایی مهمترین از یکی

 روحیۀ دربارۀ را ماش های نگرش همه گویید می که گونه آن و گویید می آنچه و اشارات و حرکات دیگران، با رفتار

 هر اند، قایل شما برای یزیاد احترام و نگرند می شما به که ورزشکارانی .دهد می انتقال دیگر های انسان و ورزشکاری

 می ورزشی مقررات و ها تمهار از فراتر چیزهایی ورزشکاران به شما اعمال .گذارد می یرتأث آنها بر کنید می که کاری

 !دهید نشان آنها به ایدب نیست، کافی گفتن تنها دهند، نشان خوبی ورزشی روحیۀ ورزشکارانتان خواهید می اگر .آموزد

 ارزیابی هنرجوچگونگی 

 ورزشی نیاز مورد عوامل تعیین

 به عامل ، 2 مهم عامل ، 1 کلیدی عامل( زیر متغیرهای اساس بر را ورزشی مختلف های رشته یا رزشو در نیاز مورد عوامل

 مسابقه یک برای را تغیرم هر اهمیت خود، ارزیابی در .کنید تعیین ) ربط بی عامل و غیرمهم نسبت به عامل ، 1 مهم نسبت

 .بگیرید درنظر اهم چند یا هفته چند برای تمرینی بار نگهداری در ورزشکار توانایی با رابطه در همچنین و عادی

 

 

 

 ربط عامل بی غیر مهم نسبت به عامل نسبت مهم به عامل مهم عامل کلیدی عامل پارامترها

      لاکتیک بی هوازی بی توان

      لاکتیک هوازی بی ظرفیت

      لاکتیک هوازی بی توان

      لاکتیک هوازی بی ظرفیت

      هوازی توان

      هوازی استقامت

      بیشینه قدرت

      نسبی قدرت

      قدرت استقامت

      توان

      سرعت

      چابکی هماهنگی

      انعطاف
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      هنری حس

      حرکتی حس

      وزن کنترل

      ها مهارت

      فردی های تاکتیک

      گروهی های تاکتیک

      اطلاعات پردازش

      تصمیم

      گذاری هدف

      ذهنی تصویرسازی

      پرتی حواس کنترل

      هیجانی کنترل

 

 

 ورزشی گروه یا )ورزشکاران( ورزشکار ارزیابی

 وضع )مربی(خود شخصی وتقضا بهترین اساس بر یا و ها آزمون نتایج با ( استاندارد) شده هنجار اطلاعات از استفاده با

 .ضعیف متوسط، ،خوب عالی، .کنید ارزیابی زیر های شاخص از استفاده با را گروه یا ورزشکاران ر،ورزشکا واقعی

 ضعیف متوسط خوب عالی پارامترها

     لاکتیک بی هوازی بی توان

     لاکتیک هوازی بی ظرفیت

     لاکتیک هوازی بی توان

     لاکتیک هوازی بی ظرفیت

     هوازی توان

     زیهوا استقامت

     بیشینه قدرت

     نسبی قدرت

     قدرت استقامت

     توان

     سرعت

     چابکی هماهنگی

     انعطاف
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     هنری حس

     حرکتی حس

     وزن کنترل

     ها مهارت

     فردی های تاکتیک

     گروهی های تاکتیک

     اطلاعات پردازش

     تصمیم

     گذاری هدف

     ذهنی ویرسازیتص

     پرتی حواس کنترل

     پرتی حواس کنترل

     هیجانی کنترل

 تجزیه و تحلیل تکنیکی
حلیل جزیه و تتر این ددر کانگ فو توآ همراهان پیوسته مورد ارزیابی و تجزیه و تحلیل فنی واقع می گردند 

عایت ی فنون رر اجرادصولی که می بایستی تکنیکی مربیان همراهان و ورزشکاران را از لحاظ کیفیت اجرا و ا

که در . ظ می شودان لحانمایند مورد بررسی قرار می دهند همان چیزی که در آزمونهای فنی برای ارتقای همراه

گیرند اشاره  قرار می هدانانذیل به پاره ای از این اصول که در این کنکاش و تجزیه و تحلیل مد نظر مربیان و را

 می شود.

 جرا شده همراه از فرم اجرای صحیح برخودار هست؟تکنیک ا -1

 آیا تکنیک اجرا شده از کیفیت و نیروی لازم در اجرا برخودار هست؟ -2

 در اجرای تکنیک از عکس العمل های لازم استفاده میشود یا نه؟ -3

 در اجرای تکنیک ها از وزن بدن بهره کافی برده می شود؟ -4

 وردار هست؟تکنیک اجرا شده از دامنه حرکت مطلوبی برخ -5

 تکنیک اجرا شده از حس درونی و هماهنگی لازم اندامهای مختلف برخوردار هست؟ -6

 آیا تکنیک یا فنون مورد نظر از شوک و شتاب لازم برخوردار هست؟ -7

 د؟آیا در اجرا تکنیک ها انتقال نیرو و هدایت آن به نقطه اثر نیرو به انجام می رس -8

 ست؟آیا تکنیک ها از ثبات لازم برخوردار ه -9

 ترتیب و توالی تکنیک ها در اجرا رعایت می شود؟  -10
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 در اجرای تکنیک ها تقسیم انرژی رعیت می شود؟  -11

 تجزیه و تحلیل تاکتیکی

 ها طرح و راهبردها ها، تاکتیک

وهی ی کار گره معنبمفهوم تاکتیک در ورزشهای انفرادی با مفهوم تاکتیک در ورزشهای گروهی متفاوت است تاکتیک 

کار گیری شرایط ب ونحوه  است مثلا ضربات ایستگاهی در فوتبال ، اما در ورزشهای انفرادی تاکتیک به معنیکوتاه مدت 

 تکنیک در زمانهای مختلف است.

 علاوه، به .باشد میتی یا انفرادی است ممکن تاکتیک این .است مبارزه در امتیاز کسب برای ای نقشه یا طرح تاکتیک

 مجموعه از استفاده بر أکیدت با خاص مبارزه ای  در تیم راهبرد کاربرد که کنند می اشاره زیبا طرح به مربیان از بسیاری

 .است معین حریفان کردن سد یا دفاع برای بازیکنان وظیفۀ یا ویژه های تاکتیک

 تاکتیکی مثلث

 های تصمیم اتخاذ .بیندیشید دیکن حل بازیکنانتان و شما باید که مسائلی سلسله عنوان به ورزشی بارزهم به تاکتیکی، بعد از

 :از رتندعبا که است تاکتیکی های مهارت از ای پیچیده مجموعۀ مستلزم مسائل، این حل برای تاکتیکی خوب

 . موقعیت تشخیص یا بازی خواندن -

 .صحیح تاکتیکی تصمیم اتخاذ برای لازم اطلاعات آوردن دست به -

 . گیری تصمیم های مهارت از استفاده  -

 .دبرخوردارن خوبی بازی شعور از عالی تاکتیکی های مهارت با بازیکنان. دهند می تشکیل را تاکتیکی مثلث جزء سه این

 شرایط در مختلف یکیتکن های مهارت از استفاده برای بازیکنان های گیری تصمیم از اند عبارت تاکتیکی های مهارت

 .ودخ موفقیت احتمال رساندن حداکثر منظور مبارزه به هنگام معین

 قرارگیری دربارۀ بازی هنگام و شروع از قبل بازیکنانتان با شما که است هایی تصمیم شامل همچنین تاکتیکی های مهارت

 خط انتقال گروه، لویج در دویدن برای متر 1500 دوندۀ گیری تصمیم مثل کنید؛ می اتخاذ دفاع و حمله های موقعیت در

 مربوط های گیری متصمی شامل همچنین تاکتیکی های مهارت .تور سمت به ستنی بازیکن حملۀ و راست به فوتبال دفاعی

 نیست، شما سمت به هحمل فکر در که را ای دونده بگیرید تصمیم است ممکن آمریکایی، فوتبال در است؛ بازی وضعیت به

 برای دونده علامت یناول منتظر مدافعان که شوید می متوجه زیرا بدهید، پاس سپس و بکشانید خود سمت به بزنید، گول

 .اند تجمع خط به شدید حملۀ

 موقعیت تشخیص

 نظر به ساده بسیار کار این .دارد وجود مسائلی چه دهند تشخیص باید ابتدا شما ورزشکاران مسابقه، یک در مسائل حل برای

 .کنند درک را مسائل وانندت نمی که شوند می غرق مسابقه لحظۀ به لحظه وقایع در حدی به ورزشکاران اغلب اما رسد؛ می
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 تشخیص برای شناختی های مهارت کسب در ورزشکاران به کمک شود، نمی آن به توجهی اغلب که مربیگری مهم نقش

 می موقعیت تشخیص توانایی را شناختی های مهارت  این ورزش، در .شوند می رو روبه آن با مسابقه در که است مسائلی

 .کنند می جدا برجسته نسبتاً ورزشکاران از را برجسته ورزشکاران که اند میمه عوامل جمله از آنها و نامیم

 شناختی های مهارت

 شناختی های مهارت لزممست توانایی این .گیرند می یاد را موقعیت خواندن نحوۀ برتر، بازیکنان اند دریافته متخصصان

 تصمیم برای طلاعاتیا ورزشکاران موقعیت، تشخیص برای ها مهارت این از مؤثر استفادۀ با .است تمرکز و توجه ادراک،

 و عمل توانند می لاوهع به .آورند می دست به کنند استفاده را تاکتیکی و تکنیکی مهارت چه اینکه دربارۀ درست گیری

 کنند بینی پیش کمتر، مهارت با ورزشکار از زودتر بسیار را آن به پاسخ

 احتمال و حریفان بین تباطار حریف، بدن وضعیت از مشابه های موقعیت در تجربه ها سال به توجه با ماهر بسیار ورزشکاران

  .کنند یم استفاده صحیح پاسخ دادن بنابراین و حریف عمل بینی پیش برای معین تاکتیک از گرفتن نتیجه

 شرایط آن در که مکنم کیتاکتی های پاسخ وهمچنین کنند توجه آنها به باید که هایی نشانه از شما بازیکنان آنکه از پس

 .کنید کمک آنها تمرکز و توجه های مهارت بهبود به باید کردند، پیدا آگاهی دهند، انجام باید

 اندازۀ به بازی رایب ورزشکاران وقتی.است ورزشکار انگیختگی حالت تمرکز و توجه بر اثرگذار عوامل مهمترین از یکی

 زیاد بسیار انگیختگی یوقت اما .شود می محدود مربوط های نشانه به طشرای آن در آنها تمرکز شوند، می انگیخته مطلوب

 و ترس افکار به رونید طور به یا شود می محدود بسیار توجه ترسد، می یا است مضطرب ورزشکار که زمانی خصوصاً است،

 امر این و کند نمی دراکا را موقعیت آن در مربوط های نشانه تمام ورزشکار نتیجه، در .گردد می جلب نفس به اعتماد عدم

 .گذارد می جا به نامطلوبی اثر اش تاکتیکی و تکنیکی های مهارت بر

 تمرکز و توجه افزایش

 می پرتی حواس باعث نتمری هنگام که را مزاحمی عوامل هایند، مهارت یادگیری اولیۀ مراحل در ورزشکاران که زمانی -

 تا کنید وارد مشابه بازی مخل ِّ عواملی گرفتند، یاد خوبی به را کیتکنی های مهارت وقتی اما برسانید؛ حداقل به شوند

  .کنند تمرین را تمرکز و توجه کردن معطوف

 زمان در را اطلاعات و ها توصیه .نکنید پرت را آنها حواس خود های صحبت با هستند، بازی حال در ورزشکاران وقتی -

  .کنید مطرح تمرین و استراحت

 یا ایجاد یعنی کنید، کمک کنند خارج رده از باید آنچه و کنند توجه آن به باید آنچه شخیصت در خود ورزشکاران به -

 «نگرش مجموعه»کنند  جستجو مختلف شرایط در باید آنچه از انتظارات

  .کند می مادهآ تمرکز برای را شما ورزشکاران که کنید تمرین و تهیه را هایی برنامه مسابقه از پیش برای  -

 تحلیل و تجزیه را خود ازیب دارد، وجود استراحت فاصلۀ نظر مورد عمل  در که زمانی فقط دهید آموزش خود نبازیکنا به  -

  .شد نخواهد متمرکز عمل بر آنها توجه اینصورت، غیر در .کنند
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 نتیجۀ نه کنید، تشویق خود اجرای یا موقعیت بر تمرکز حفظ به را آنها کنند، می تحلیل را خود بازی بازیکنان وقتی -

 مسابقه

 ورزشکاران این به مثبت مربیگری راه از .اند پرتی حواس معرض در بیشتر نفس، عزت و نفس به اعتماد فاقد ورزشکاران  -

  .آورند دست به بیشتری نفس به اعتماد تا کنید کمک

 نظر از نکاراورزش وقتی .کنید کمک مربوط ورزش برای لازم ذهنی و جسمی های مهارت بهبود در ورزشکاران به -

 .یابد می کاهش آنها تمرکز و توجه شوند، می خسته ذهنی و جسمی

 تاکتیکی اطلاعات

 را تاکتیک کدام معین موقعیتی در که است آن تنها تاکتیکی های گیری تصمیم برای لازم اطلاعات کنید فکر است ممکن

 یکیتاکت های یمتصم باشند، داشته آگاهی زیر موارد دربارۀ ورزشکاران اگر. نیست سادگی این به اما واقعاً. کرد استفاده باید

 گیرند : می بهتری

  قوانین -

  خاص مبارزه برای راهبردی طرح -

  مبارزه فیزیکی شرایط -

  حریف ضعف و قوت نقاط -

  خود ضعف و قوت نقاط -

 مبارزه مختلف شرایط در تاکتیکی های انتخاب -

 

 

 

 حریف ضعف و قوت نقاط

 حریفان ازی ب مستقیم مشاهدۀ اب توانید می. باشند داشته اطلاعات خود حریفان دربارۀ ممکن ۀانداز تا باید بازیکنان بیشتر

 قرا تیم اراختی در اطلاعات ینا سپس. آورید دست به آنها دربارۀ را اطلاعاتی قبلی، های بازی فیلم ویدئویی تماشای یا خود

 رایب صحیح، تصمیم تخاذا و پاسخ برای بیشتر زمان به یدستیاب بنابراین، و تشخیص موقعیت توانایی بهبود تا گیرد می

 .شوند آماده مسابقه

 خودآگاهی

 و قوت نقاط و بازی شرایط راهبردها، قوانین، بر علاوه شوند، می رو روبه آن با خود ورزش در که مسائلی حل برای مبارزان

 را خود ذهنی و جسمی تکنیکی، ضعف و قوت نقاط یدبا آنها .باشند داشته آگاهی نیز خودشان دربارۀ باید خود، حریفان ضعف
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 تلاش نباید مبارزان که معناست بدین عبارت این .کنند بازی خودشان حد در کنند می توصیه بازیکنان به گاه مربیان .بدانند

 .باشند داشته هایشان قابلیت از فراتر اجرایی کنند

 تاکتیکی انتخاب

 باید زمانی چه.کنند استفاده ار تاکتیکی چه بگیرند تصمیم توانند نمی ندانند، را ممکن تاکتیکی های انتخاب مبارزان وقتی تا

 مطمئن است بهتر زمانی هچ کنید؟ استفاده آنها ضعف نقاط از است بهتر زمانی چه و کنید مبارزه حریف قوت نقاط اساس بر

 چه و اندازید تأخیر به ار مبارزه است بهتر انیزم چه باشید؟ باک بی و جسور است لازم زمانی چه و کنید مبارزه محتاط و

 دهید؟ سرعت را مبارزه زمانی

 تاکتیکی های مهارت آموزش

 یادگیری مان ز کاهش به شود، می تکنیکی های مهارت یادگیری زمان کاهش باعث که اندازه همان به خوب مربیگری

 نشانه چه به باید کهاین به مربوط اطلاعات .نیست ای ساده تکلیف کار این ولی .کند می کمک نیز تاکتیکی های مهارت

 هر.شود نمی یافت آسانی هب ویدئویی نوارهای یا ها کتاب در گرفت، تصمیماتی چه ها نشانه این اساس بر و کرد توجه هایی

 این موماًع اند، آموخته تجربه ها سال طی را تاکتیکی های انتخاب و ها نشانه این نخبه، ورزشکاران و مربیان برخی چند

 آنها دسترس در که زیادی یتکنیک اطلاعات مربیان، .گیرد قرار دیگران اختیار در راحتی به تا اند نکرده ثبت را اطلاعات

 .دارند کمی بسیار تاکتیکی اطلاعات اما دارند، بوده،

 تجزیه و تحلیل روانی
 رکوردهای کسب اجرا و تربالا سطوح به رسیدن ظوربه من و ورزش در مقولۀ فنلاوری و علم روز افزون رشد به واسطۀ امروزه

 شود. می انجام استعدادیابی گونلاگون ورزشی های رشته برای نوعی به دنیا سراسر تقریباً در گذشته با مقایسه در آرمانی

 شناسی ورزشروان

  این رشته همزمان به. پردازدمی شناسیروان و حرکت شناسی های دو دانشاست که به بررسی داده ایمیان رشته دانشی 

 هایتمرین و ورزش تأثیرات مشارکت چگونگی طورهمین و آدمی عملکرد بر روانشناختی عوامل تأثیر چگونگی بررسی

روان  هایراهنمایی و آموزش به کاربردی ورزش شناسیروان. پردازدمی جسمی و روانشناختی عوامل بر ورزشی

زی تصویرسا توان بهشود میهای روانشناختی که آموزش داده میارتاز مه. پردازدبرای افزایش عملکرد می شناختی

روان شناسان ورزش کاربردی معمولاً با قهرمانان . ها، گفتگو با خود اشاره کرد، نظم بخشیدن به هدفمدیریت انرژی ،ذهنی

 .کنندکنند، اگرچه برخی از آنها برای دیگر کارفرماها از جمله ورزشکاران، مدیران تجاری و ارتش کار میکار می هاو مربی

 های جسمیشناسی ورزش و فعالیتهای مجزای روانتاریخچه اولیه:بررسی

http://arminamirian.comfa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%DB%8C%D8%A7%D9%86_%D8%B1%D8%B4%D8%AA%D9%87%E2%80%8C%D8%A7%DB%8C
http://arminamirian.comfa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%DB%8C%D8%A7%D9%86_%D8%B1%D8%B4%D8%AA%D9%87%E2%80%8C%D8%A7%DB%8C
http://arminamirian.comfa.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D8%B1%DA%A9%D8%AA_%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C
http://arminamirian.comfa.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D8%B1%DA%A9%D8%AA_%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C
http://arminamirian.comfa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%E2%80%8C%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C
http://arminamirian.comfa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%E2%80%8C%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C
http://arminamirian.comfa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86_%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%AE%D8%AA%DB%8C
http://arminamirian.comfa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86_%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%AE%D8%AA%DB%8C
http://arminamirian.comfa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86_%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%AE%D8%AA%DB%8C
http://arminamirian.comfa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%AA%D8%B5%D9%88%DB%8C%D8%B1%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C_%D8%B0%D9%87%D9%86%DB%8C&action=edit&redlink=1
http://arminamirian.comfa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%AA%D8%B5%D9%88%DB%8C%D8%B1%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C_%D8%B0%D9%87%D9%86%DB%8C&action=edit&redlink=1
http://arminamirian.comfa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%AA%D8%B5%D9%88%DB%8C%D8%B1%D8%B3%D8%A7%D8%B2%DB%8C_%D8%B0%D9%87%D9%86%DB%8C&action=edit&redlink=1
http://arminamirian.comfa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C%D8%AA_%D8%A7%D9%86%D8%B1%DA%98%DB%8C
http://arminamirian.comfa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C%D8%AA_%D8%A7%D9%86%D8%B1%DA%98%DB%8C
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تواند نبود یک میشناسی ورزش در آغاز پیدایش، در حوزه کاری مربیان ورزشی و نه محققان بود که این مطلب روان

 های گوناگونی که بااین حال بسیاری از مربیان در جستجوی پدیده. توجیه کند تاریخچه دقیق از این دانش را

 

 

 . شناسی ورزش شدهای روانبین ورزش و رواشناسی مشترک است، بودند و این جستجو باعث شکل گیری آزمایشگاه

 

  Deutsch Hochschule fürتربیت بدنی ش با تأسیس کالجشناسی ورزدر اروپا، نخستین سالهای روان

Leibesübungen توسط  Robert Werner Schulte  1921در سال . ، آغاز شد1920در سال Schulteذهن و  ب، کتا

در . که در بر دارنده محاسبات آزمایشگاهی مربوط به توانایی و استعداد جسمی در ورزش بود را منتشر کرد بدن در ورزش

در پژوهشگاه فرهنگ ورزشی در مسکو و لنینگراد  19255شناسی ورزش در همان سالها یعنی های روانروسیه، آزمایش

 .شناسی ورزش ایجاد شدسمی روانهای ر، کرسی1930آغاز شد و در حدود سال 

 روانشناسی کاربردی ورزش

 ز دارد.تمرک روانشناسی کاربردی ورزش به طور خاص بر کاربرد روان شناسی به منظور افزایش عملکرد ورزشی

 ماهیت و معنای روان شناسی ورزش

http://arminamirian.comfa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B1%D8%A8%DB%8C%D8%AA_%D8%A8%D8%AF%D9%86%DB%8C
http://arminamirian.comfa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B1%D8%A8%DB%8C%D8%AA_%D8%A8%D8%AF%D9%86%DB%8C
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هینه ، استفاده بعملکرد  ی بهدستیاب روانشناسان ورزشی از فنون اندازه گیری و راهبردهای مداخله برای کمک به افراد جهت

. نند یفا می کای ورزش عوامل انگیزشی ، مثل تنش ، اضطراب ، استرس و انگیزه نقش مهمی را در روانشناس. می کنند 

یار مهمی را در ی نقش بسقتصادعوامل متعدد شخصیتی نیز بر عملکرد ورزشکاران تاثیر گذارند و سرانجام خانواده و شرایط ا

 ناسی ورزش بازی می کنند.روانش

هر . ر می دهدالعه قرارد مطورزش تنها حوزه ای است که به شکل گیری و اصلاح رفتار ورزشکاران می پردازد و آنها را مو

اخه های یاری از شبس. شجنبه از رفتار ورزشکار موضوعی است برای مطالعه در یکی از زیر مجموعه های روانشناسی ورز

رد با فنحصر به مشخصیت  ورزشکار به عنوان یک فرد و با. اصلاح رفتار فرد ورزشکار نقش دارند  روانشناسی در درک و

جتماعی ا یبا روانشناس ،ورزشکار به عنوان عضو یک تیم و به عنوان یک موجود اجتماعی . روانشناسی فردی مرتبط است 

ورزشکار به . ردار می گیالعه قرشناسی رشد نیز مورد مطورزشکار به عنوان یک پدیده در حال رشد ، در روان. در ارتباط است 

 . عنوان یک فراگیر در روانشناسی تعلیم و تربیت مطرح می شود

 قلمرو روانشناسی ورزش

. ی گیرد مورد بررسی قرار ه عنوان یک مبحث رفتاری پیچیده مب بلکه شود نمی مطالعه گذشته همانند ورزش امروزه  -1

 .  ک ضرورت و قلمرو آن در حال گسترش استاکنون علم روانشناسی ی

 عمومی اصول که طوری به.  پردازد می رفتار اصلاح به جسمانی های فعالیت انجام طریق از جسمانی آموزش -2

 . اط استارتب در فرد حرکتی رفتار مطالعه با روانشناسی

 با باید جسمانی موزشآ مربی لذا ، ندک بررسی را کودک شخصیت کل تا است تلاش در جسمانی آموزش که آنجایی از -3

 .باشد داشته کامل آشنایی شخصیت و حرکت ، رشد به مربوط قوانین

کار  و تغییر هستند، سر الح در پیوسته که انگیزه و غرایز ، حرکتی یادگیری مکانیسم با جسمانی آموزش روانشناسی -4

 دارد.

 در موفقیت رایب جسمانی آموزش مربی لذا ، است زرگیب مشکل خود فردی های تفاوت وجود جسمانی آموزش در -5

 .دارد ورزش روانشناسی علم به نیاز شاگردانش جسمانی آمادگی و ورزیدگی

هیه شده توانشناختی متعدد رازه گیری عوامل اند برای ورزشی روانشناسان توسط زیادی های پرسشنامه جهان سراسر در -6

 . ستر گستره پژوهش در روانشناسی ورزش را افزایش داده ااین ام. و پیوسته در حال افزایش است 

 گستره که جسمانی آموزش برای نظری موضوعات از یکی عنوان به ورزش روانشناسی ، دانشگاهها از بسیاری در -7

 . یس می شودتدر ، گیرد می بر در را وسیعی

 های انجمن توساااط زشور روانشناسی مختلف موضوعات در المللی بین و ملی سطوح در زیادی کنفرانسهای ساله هر -8

 . ستا کرده تر کاربردی را آن و داده گسترش را ورزش روانشناسی قلمرو خود به خود امر این.  شود می برگزار روانشناسی
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 به چه کسی روانشناس ورزش گفته می شود؟

 : ستتعریف کرده ا ( سه وظیفه را برای روانشناسان ورزشی1996فدراسیون روانشناسی ورزش اروپا )

 ژوهشی : تحقیق در کلیه جنبه های روانشناسی ورزش)نظری و کاربردی(.پ -الف

 . موزشی: آموزش مباحث روانشناسی ورزش به دانشجویان، پرسنل تربیت بدنی و ورزشکارانآ-ب

ه عنوان م وظیفه بجااین تکلیف می تواند شامل ان. اربردی: سنجش و مداخله در مسائل روانشناختی مرتبط با ورزشک -ج

 یک مشاور برای مشاوره با کل اعضای تیم یا مشاوره با تک تک اعضاء باشد.

وانشناسان رخی از رال ، ببرای مث. امروزه بسیاری از روانشناسان ورزش تا اندازه زیادی به صورت تخصصی عمل می کنند 

یزش مینه انگا در زمربیان ر. وهش بپردازند ممکن است در حوزه انگیزش تخصص پیدا کنند و در حوزه انگیزش به پژ

 . کنند کمک ورزشکاران به انگیزش بهبود زمینه در آموزش دهند و احتمالاً

 ؟روانشناس ورزش کیست

 : روانشناس ورزش ، روان شناسی است که در حوزه های زیر تخصص دارد

 روانشناسی های مهارت کارگیری به طریق از کارآیی بهبود   (1

 ورزشکاران روانی سلامت به مربوط وعاتموض   (2

  ورزش متولی نهادهای و ها سازمان با همکاری   (3

 ورزشی مشارکت بر موثر اجتماعی و رشدی عوامل   (4

 در آن آموزش های رهدو معمولاً اما شود می محسوب شناسی روان های رشته از یکی ورزش شناسی روان که وجودی با -

 روان های دانشکده کثرا در البته.  شناسی روان های دانشکده در نه شود می ارائه ورزش و بدنی تربیت های دانشکده

 .ودش می ارائه ورزش روانشناسی عنوان با درسی ، شناسی

 چیست؟ تمرین و ورزش روانشناسی

 ورزش سانروانشنا.  پردازند یم تمرین و ورزشی فعالیتهای در آنها رفتار و افراد علمی مطالعه به تمرین و ورزش روانشناسی

 و نخبگان ، وانیر و جسمی معلول ورزشکاران وبه هستند مستعد و نخبه ورزشکاران و کودکان شناسایی جستجوی در

 . کنند پیدا دست شخصی رضایت و عملکرد اوج به ورزشی فعالیتهای در تا کنند می کمک عادی ورزشکاران

 ورزش روانشناسی در شده انجام مطالعات هدف

 جسمانی عملکرد و روانشناختی عوامل تاثیر به نسبت شناخت -الف

 شخصی رضایت و سلامتی ، روانشناختی رشد بر ورزش تاثیرات درک -ب

 : داد خواهند پاسخ زیر سوالات به مطالعات این

 ؟ است گذار اثر شنا یادگیری در کودک توانایی بر خود به اعتماد آیا     -1
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 داد؟ خواهد کاهش را افسردگی و اضطراب ، دویدن آیا     -2

 به دستیابی جهت شکارانورز به کمک برای آن از برخی چه اگر.  شود می کارگرفته به وسیعی گستره در ورزش روانشناسی

 بهره متوسط سطح کارانورزش و نخبگان ، کودکان به کمک برای آن از زیادی عده اما کنند می استفاده عملکرد بهترین

 فرادا تشویق برای رشدی یراهبردها ورزش، در دخیل روانشناختی عوامل بر ورزش روانشناسان از برخی اخیراً.  جویند می

 تاکید افسردگی یبرا درمانی روش یک بعنوان ورزش بخشی اثر میزان سنجش یا ورزش به پرداختن جهت ورزشکار غیر

 . دارند

 . است گسترده بسیار ینتمر و ورزش روانشناسی قلمرو که شویم می متوجه توضیحات این با

 اهمیت روانشناسی ورزش

 و وانشناختیر عوامل یرتاث تتح عملکرد. روانشناسی ورزش به ما کمک می کند تا بتوانیم رفتار ورزشکار را پیش بینی کنیم

 لذا روانشناسی ورزش می تواند:. ناختی متعدد می تواند بسیار متغیر باشدش زیست

 . کند کمک ما به ارانورزشک مشکلات حل و شناسایی در -1

 .  شویم آشنا زا استرس شرایط تحت ورزشکاران های واکنش نحوه به تا کند می کمک  -2

یر ، پرخاشگری و سا دپنداره ، تنش، هیجانخو ، نفس عزت توانیم می روانشناختی مداخلات از گرفتن کمک با -3

 .  مشخصه های متعدد شخصیتی را اندازه گیری کنیم

ن متعدد تیم بازیکنا وزشکاران تا با استفاده از فنون مداخله ، ویژگی های ورزشکاران ، غیر وربه ما کمک می کند   -4

 . را شناسایی کنیم

میدها و عقده زوها ، اا ، آربا کاربرد فنون برون فکنی ، قادر خواهیم شد تا به احساسات درونی شخص ، شبیه ترسه -5

 .ها که ما از انها بی اطلاع هستیم دست پیدا کنیم

 . کنیم کشف را مربیان و معلمان های ویژگی تا کند می کمک -6

 . مکنی کشف ار گروهی درون روابط و گروهها بین روابط توانیم می ، سنجی جامعه فنون از استفاده با -7

 . به ما کمک می کند تا اختلالات روانشناختی را اندازه گیری کنیم -8

 یدمف گروهی رکا هنگام رد ورزشکاران بر موثر اجتماع –ختی برای درک بهتر ورزشکاران و نیروهای پویای روانشنا -9

 . است

 . تفید اسمبرخورداری از دانش روانشناسی ورزش برای کنترل عوامل منفی جهت بهبود عملکرد فردی  -10

 بدیل کند.تبالفعل  را به دانش روانشناسی ورزش به مربیان و معلمان کمک می کند تا توانایی بالقوه ورزشکاران -11

د عملکرد رای بهبوفتار بربیان کمک می کند تا رفتار بازیکنان را درک کرده و با چگونگی تغییر و اصلاح به مر -12

 .آشنا شود

اد های ایج ه و با شیوهکمک خواهد کرد تا محدودیت ها و قلمرو یادگیرنده را درک کرد معلمان و مربیان به   -13

 . انگیزه در آنها آشنا شوند



38 

 

 آموزش موثرتری طور هب را افراد تا کرد خواهد کمک مربیان و معلمان به انگیزش و فردی تفاوتهای از اطلاع -14

 .دهند

ش بازیکنان در گزین تواند اگر مربی از فاکتورهای روانشناختی متعدد برای تیمهای مختلف اطلاع داشته باشند می -15

 .       موفق تر باشند

 بخشند. ا بهبودتحلیل کارخود عملکرد شان رروانشناسی ورزش کمک خواهد کرد تا بازیکنان با تجزیه و  -16

 

 

 

 

 

 

 ربیگری در خارج از کلاس: مفصل سوم
 

 

  21انواع مراسمات در کانگ فو توآ 
 همراه سوگند مراسم -1

 ی،گانگا ٬جای جین ٬سرو سه سن( شالبند کردن باز و بستن) کلاس انتهایی و ابتدایی مراسم -2

  مراسم یا کلاس به ورود هنگام بالاتر رتبه به  احترام مراسم -3

 ترفیعات مراسم -4

 ای منطقه و ملی همایشات و کنگره مراسمات -5

 تطهیر مراسم  -6

 گند همراهسو

مطالبی عمیق در خور انسانیت و طریقت که همراه طریقت دانایی می بایستی کلمه به کلمه ، جمله به جمله آن را بارها 

)) . ت و آنچه باید باشد در مسیر طریقت دانایی پا بگذاردمطالعه ، کنکاش و تفکر کند تا با درکی عمیق از آنچه که هس
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تکوین و تکامل هنر دست یافتن به درون انسان این جهان  پر ابهام و پیچیده ترکیب میرود تا با نیروی اندیشه این جهان را 

 باز شناسد و پای نهادن در این راه ریاضتی بس بی انتهاست.(( 

 ی و همایشات ملی به صورت جمعی زمزمه میکنند .مراسم سوگند همراه را در گردهمای

رادمردی از  ووی مروت رلی از از روی مروت و دادگری به روان راستی سوگند یادمیکنیم، از روی پاکی و پاکد بفرمان نهاد؛

 تازپیش اج همه ما تاریخ ازاند چشم در که ازلی های ناموس و انسانی سرشت و خون فرمان به سرانجام و مردمی و روی وفا 

ست ده هستی هر که بازتاب کننیدآورنده توانا ترین توانائی نیک برتپد و نیک اثر منشاء هست و بوده انسانیت پناه جان و

 .هاست سرافراز گردم

ش یعنی رونی خویدهای  من با ژرف اندیشی و دور بینی جویای این هنرم هنری بزرگ با دانشی سامانگر با شناخت نیکی

هنگهای ریدن همای و آف، هنر خود سازی ، هنر خود یاری ، هنر انسانسازی و هنر ساختن ساختمان بدنهنر خود شناسی 

ارزنده  کلید به« گیتک»افتن من به دری. راستین که از دروازه اندیشه پیوسته به جهان معنی و هستی ناشناخته ای می ریزد

ود یعنی وراء خازه های ه دروگذرم تا بمی ش، خرد، هنر و مهرخود شناسی دست میابم از سپهرستانهای ایمان ، آزمایش ، دان

 . کنم می خود درون به سفری یافته ره. …درآیم درسکوتم« کاخ انسانیت »اندیشه ها

حق نا شناسان . فریاد ننگ آمیز فریب خوردگان را نمی شنوم. به فرمان ازلی، مویه و زاری را ننگدارم .تملق نمی گویم

بدون . خواب آلودگی را گناه می شناسم . از دروغ ناسپاسی و نیرنگ بیزارم . ادافره ای سخت می دهم وپیمان شکنان را پ

. بیدارم ، هوشیار، خسته نمی شوم . تلاش و نبرد جاودانه حق هیچ گونه در خواستی از خدا ندارم .می جویم تا زندگانی یابم 

 آشتی تا سازم توانا پاک منش و راستی نیروی به را گیتی ردمم روان میکوشم تا همچون فرهنگ درخشان و دیرینه خود، 

از روی فرین پی پشتیبان . هیچ نشانه ای زخود کم بینی و کهتری نمیبینم . دروغ را زشت ترین گناه می دانم . ید آورمپد

ر تا پا نمای ناپاکی می خود فریبی را آفریدگار دروغ و دروغ را آئینه س. فراموش نمی کنم. جاوید نبرد نیکی با بدی هستم 

. هر نکته که از دیدگاه آماج اندیشه ها گذشت به دل می سپارم و با سروش نهان خود کنکاش می کنم . دلهره ندارم . دانم 

کلید سر افرازی خویش را در ژرف اندیشی می جویم .دو گانه نیستم .آشنا به فلسفه کار و . خود پسندی را کنار می نهم 

ی گویم ولو بیم جان باشد دروغ نمی گویم ولو امید نان باشد .می کوشم تا هر گونه بدی و زشتی را از راست م. کوششم 

خود دور سازم .به راز هستی بخش آگاهم ، به اورنگ اپرای فرهنگ یعنی من : خاک ، خون، خط، تاریخ ، کیش،دین، 

می « هم آهنگی»نخستین پدیده دروازه هستی و همزاد فلسفه، هنر، شعر و یگانه بینی را راز سر افرازی می دانم .مهر را 

دانم از پرتگاه تعصب های بی پایه گریزانم .باآرمان انسانیت ، سربلند و پرشکوه زندگی می کنم و غرور آمیز زندگی را بدرود 

 کمند  سر درمی گویم .به هر واژه که از زبان جاری گشت ارج می نهم .جان وروان خود را از بند های جانور یرسته و 

رشک مانند خودخواهی ،:چشم وهم چشمی، ناتوانی نابخردی و از هر  های پدیده خانمانسوز بلاهای از.  نهم می اندیشه

گونه کژی وکاستی در فروزه های نیک دوری می جویم .در میدان ربایش خواستها در تلاش و کوششم ، پوشاک ساده می 

کلید سرفرازیخویش را اکسیر فرهنگی، . م ، به چاپلوسی و پستی روی نمی آورمپوشم .تندرستی را در جان و روان می جوی
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آزادی و آزادگی را به جان می خرم . سرمایه هستی ، شاهراه زیست و زندگانی و چکیده سخن آئین بزرگی خویش می دانم

کس که خاکمال گدائی شد لگد .غمنامه های شوم و تبعیض از هر گونه رابا آرمانهای بی مایه بسوی عدم می فرستم .سر آن

در پیکار زندگی روئین تنم، گناهکاران گذشته را نفرین میکنم .نا هماهنگی گفتار واندیشه را ریشه مردم . کوب می کنم 

 درستی و راستی به من. دانم می بایسته های فروزه از را دوستی در وفاداری پایداری و . فریبی و آبشخور ناپاکی می دانم 

و سازنده و خرمن دانش و بینش با هم  پرشکوه آرنگ در فرازمان چند این مفهوم و معنی جهان به رفتم وفر خود در

آهنگ جاوید پیروزی را سرود  آهنگیمنش با آفرینش از تابش اندیشه توانای انسانیت کامروا شدم ، سپاس تو را ای پیر سخن

 .کن

 .در اندیشه ام، در اندیشه ام

 یی کلاس با بستن و باز کردن شالبند مراسم ابتدایی و انتها

ری در بتدای کلاس با قرار گیبه صورتی که در ا. با اجرای مراسم همراه است  21باز کردن شالبند در کانگ فو توآو بستن 

 اوج هب اشاره چپ دست ، اندیشه تولد سوگند، معنای ))بهصفوف منظم به ترتیب رتبه با اجرای فرمان ) سن سه سرو ( 

 و آب ، زمین پوسته رب اشاره راست دست ، بخش هستی پروردگار از جستن مسئلت و انسانی اعتقادات سوی به ، اآسمانه

 کهولت ، جوانان فکری دجمو بردن بین از در میکنیم یاد سوگند میگردیم باز بدان و آمدیم بر خاک از که  خاک و آتش

 (( باشیم یبد با نیکی نبرد نپشتیبا ویار و یاور مظلومان باشیم  و ننشینیم پای از آنی فعالان فکری رکود و پیران فکری

 به ، افتادگی به ، دنز ))زانو (جای  و در ادامه به حالت دو زانو قرار گرفته و همزمان با بستن شالبند به کمر و  فرمان ) جین

 نیک رپندا  به – عیان به اعمال رد نیک ارکرد به  – بیان به زبان در  نیک گفتار به ، آزادگی و آزادی به ، مردانگی و مردی

 ردمم ،  یاری جامعهو  ناسیش جامعه ، خودشناسی و خودسازی زا تعالی و تکوین و کمال ره همراه، ای ، نهان به اندیشه در

 به گر رسی رهایی هب بکوشی تو گر رسی، گدایی به غفلت ره از ؛ است شناسی خدا و خودشناسی ، یاری مردمو  شناسی

 هب. شناخت خواهد را خود رپرودگا شناخت را خود که هر( ربه عرفه فقد نفسه عرف من) فرمود که رسی، می خدا به آیی دخو

 خودآ((

ن شالبند از زانو زد وت دوم در انتهای کلاس همین مراسم اجرا شده با این تفاوت که در قسم. شالبند به کمر بسته میشود

مس تجربه که دالت و لعازوی فرمان ) گانگای( )) به ناشناخته ها آی به برقراری تر کمر باز شده و سپس به حالت استاده

خوانده  یم ((پیدا کن وجوییم بود و زندگی را ، خ یمبه اراده مسلط شو یمهمراه ترس را از خود دور کن. شالبند مقدس توست

 پایان کلاس. پیمان همراهی و میشود ، دست دادن و

 

 

 

 به هنگام ورود رتبه بالاتر به کلاس یا جمعی از همراهان.مراسم ادای احترام 
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ام و حرمت رای احتربایست بهنگام ورود همراهی که دارای رتبه ای بالاتر از دیگران باشد ، به کلاس یا به جمعی ، می 

کرده اند اعلام  دمتنیت خانسا وقائل شدن به طریقت و راهدانانی که با سختی و مشقت فراوان و ایثار در این راه به جامعه 

راست به  شاره دستبا ا وگانگای شود، به صورتی که ارشد ترین همراه از آن جمع اعلام )کانگ فوکا کامیسیمای( کرده 

 امیسیمایالت کحسمت شخص ارشدتر اعلام گانگای نماید، سپس تمامی همراهان که به سمت ایشان چرخیده اند به 

 میدهد. پاسخدرای کون  ه همه برای ایشان ادای احترام کرده اند با اعلام توآاعلام توآ کرده ، سپس شخص ارشدتر ک

 مراسم ترفیعات

مراهان به نحوی که ه. به روشی تشریفاتی و طی مراسمات ملی و گردهایی ها صورت میگیرد 21ترفیعات در کانگ فو توآ

قرمز(  گتد گی )گیه میتوانکربوطه ه و رتبه مرار گرفتدر صفوف منظم ق. ترفیع گیرنده از رتبه گی قرمز) بایارومه( و به بالا 

 یا شالبند باشد ، توسط اساتید سبک که معمولا جهانبانان هستند به همراه تقدیم میگردد.

 ای منطقه و ملی همایشات و کنگره مراسمات

ه صورت باشد ، یا می به یا به صورت ملی که سالی یک مرتب. همایشات و کنگره ها به دو صورت در کشور برگزار میگردد

برگزار می  ،است  منطقه ای که در سال چندین همایش و کنگره توسط مناطق مختلف که تحت مدیریت جهانبانان سبک

 . گردد

ی همایش م گره ومراسمات با محور های علمی ، فرهنگی ، ورزشی ، تاریخی ، اقتصادی ، نوآوری  در دو بخش کن

سترش گآفرینی،  کار ،ی مختلف آموزشی در زمینه های مختلف آموزشی، فنی، پژوهشیهمچنین در حاشیه گارگاه هاباشد.

 . گانه سبک تشکیل می شود 11یا حوزه های فعالیت سایر معاونت های 

و مقالات از . دئه میکننا اراردر بخش کنگره با ارائه مقالات علمی و کنفرانس ها ، همراهان تحقیقات و مقالات علمی خود 

 می دهد. رین جوابای حاضداوران مورد بررسی و تجزیه و تحلیل شده و نهایتاً ارائه دهنده مقاله به پرسشهسوی هئیت 

مایش نیی و به نرنمادر بخش همایشات با چیدمان منظم و مدیریت کامل ، هنر جویان با سرپرستی مربی مربوطه به ه

نی و بدنی دی های فوانمنی جای ایران با نشان دادن تپردازند و همراهان از جا گذاشتن تلاش و تمرینات رزمی خود می

 خود به نوعی به تبادل تجربیات فنی منطقه خود با سایر همراهان اقدام می نمایند.

 مراسم تطهیر

ن یا رفتن ناخگود و با شوی تن و بدن خ در این مراسم همراهان با شست و، یک وجه معنوی از طریقت استمراسم تطهیر 

ام خود را ایند و گود بزداز اون لحظه ترک و از خد تصمیم می گیرند که یک صفت و خصلت رذیله خود را زدن تار موی خو

 در راه رشد و تعالی خود و همراهان مستدام دارند.
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 21محتوای یک مراسم در کانگ فو توآ 
عه یاری ، عه شناسی و جامامبر گرفته از فلسفه غنی ، خود شناسی و خود سازی ، ج  21محتوای مراسمات در کانگ فو توآ 

یخی ، شی ، تار، ورز که با محور های ؛ علمی ، فرهنگی ، علمی ، فرهنگیناسی و مردم یاری ، خدا شناسیست مردم ش

 گردد. اقتصادی ، نوآوری ، پویایی ، برگزار می

 نحوه ی برنامه ریزی در نمایش های گروهی و تیمی
تمامی  ون نقص ،ای بده ریزی هدفمند است برای هماهنگی و در نهایت اجربرنامه های گروهی مستلزم مدیریت و برنام

ین تفاوت که هر اند ، با شته امربیانی که شاگردانی جهت آموزش داشته اند ، تجربه برنامه ریزی و اجرای کار گروهی را دا

ائز اهمیت است، وضوعی که حم.  د اندبار با استفاده از تجربه گذشته و همکاری دیگر مربیان با تجربه برنامه هایی اجرا کر

 خلاقیت و برنامه ریزی قوی می باشد که میتوام آن را به چند بخش تقسیم کرد.

 بخش اول طراحی الگویی کلی از اجرا -

 چیدمان تیم و مشخص کردن تعداد نفرات مورد نظر -

  هامهارت لا بردنو باتمرین انفرادی مشخص کردن فعالیت و تکنیک یا کار هر همراه به صورت جدا گانه و  -

 داشتن نفرات جایگزین در صورت نیاز -

ه مهارت با همراه تک ها( ایجاد فضایی امن برای تمرین حرکات خاص مثل پریدن ها ، افتادن ها ) استفاده از تش -

 کافی برسد.

 قصنهماهنگی کامل نفرات به صورت گروهی و ادغام آنها و چیدمان هماهنگ برای اجرایی بی  -

قیت بیشتر شد ، موفشتر بارین برای تسلط کامل و هماهنگی بین نفرات، هرچقدر زمان و تکرار تمرین بیدر آخر تم -

 میشود.

 ت  ) کوهستان ، جنگل ، پارک ها(نکات تمرین در طبیع

 مقدمه 

 و هارزند معلمی مراهه برای طبیعت آمیز تفکر نگرش با است گرفته طبیعت از درسهایش بزرگترین تاریخ طول در انسان

 آموزد می نسیم از را افتلط و دریا از را عظمت و شکوه و عمق کوه، از را استواری و صلابت همراه بود خواهد فرهیخته

 تعبر به تاریخ در کردن کرف  با میرسد امید و عشق به خداوند الطاف در تفکر با معرفت به ها آفریده در تفکر با همراه

  میابد دست زهد به دنیا به کردن فکر با و رسدمی واضعت به خود های ضعف در تفکر با رسدمی

 در گرانبهایی ثمرات باشند آن طالب که کسانی برای شدن آشنا مه با و زیستن شب با کوه، با کردن کار  جنگل، در کار

 حرف دگیزن در لذتها ترین ناشناخته از یکی خویشتن، در کردن زندگی هنر است هنر یک زیستن تنها. دارد شدن راستای
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 زمانی ولی میدهیم پوشش را خود پوچی  ازدحام و شلوغی در خویشتن کردن گم با انسانها ما گاهی است خویشتن با زدن

 خود که برسیم یافتن خود به باید که آنجاست و داشت نخواهد معنایی سازی ظاهر دیگر خودمان و ماییم هستیم تنها که

 است انسان تنها و باشد باید که است آنچنان طبیعت در هرموجودی خداست یزچ همه و است یافتن چیز همه مقدمه یافتن

  نیست باشد باید که آنچنان هرگز که

 تعالی اوج به را هشهمرا پیامش، تکنیکش، رفتارش، حرکاتش، با دارد مسئولیت دارد سنگینی رسالت کار فو کانگ یک

 سازد بارور را او اندیشه و برساند

 از که ندا شده تحول و تغییر منشاء یکسان اند داده تکان را جهان کسانی که رسیممی نکته این به کنیم همطالع را تاریخ اگر

 شکیلت استقامت و ثبات بعدا و تلاش و کار آنها موفقیت شالوده بلکه اند نبوده العاده فوق زیاد فکری و عقلی مواهب نظر

 اب همراه آورد می بار هب ساخته خود و صبور کوش، سخت همراه لهاجنگ در بدنی تمرینات انجام و کوهستان در کار میداد

 زا بغیر درسهایش آموختن برای  که فهمدمی و بکشد سختی باید کردن رشد برای که رسدمی نتیجه این به طبیعت در کار

 تجربه را مشکلات با روی رویا و کرده نرم پنجه و دست سختیها با جنگل و کوه در کار با ندارد وجود راهی محنت و رنج

  ردک نخواهد پشت ما به ناملایمات و  سختیها مشکلات به کردن پشت با که فهمیممی میکنیم

 شد. خواهد کرذ کنیم رعایت بایستی شهری پارکهای و جنگل و کوهستان در کار در بایستی که نکاتی ادامه در

 اشاره کرد:  از جمله وسایل مورد نیاز تمرین در طبیعت میشود به موارد زیر

 لباس و کفش مناسب برای فصل و محیط تمرین -1

 آب و غذای کافی -2

 وسایل کمک های اولیه ) چسب ، بانداژ، آتل، ضدعفونی کننده و ....( -3

 طناب ، چاقو ، فندک  -4

 دوربین ، قطب نما ،  -5

 وسایل مدرن ) روشنایی ، گرمایی ، باطری های اکسترنال و ...( -6

 هنگامی که بر.موزدصفا و صمیمیت می آ کوه به ما درس شجاعت،. دباری و صبر استکوه مظهر استقامت، مقاومت، بر

روزی دارد رور و پیغحساس دامنه ی هر یک از کوه های این سرزمین گام می نهیم نیرویی نامرئی که پیوستگی عجیبی با ا

 ...به خود می خواندمان

 .ی می شویما کوه یکگار ببیشتر در ما متبلور می شود ان و با هر قدمی که از فرودی بر فرازی می نهیم سرافرازی کوه

ته می تکاند، ز جان خسرا ا بریدن از زمین، اوج گرفتن و دیدن این همه زیبایی در کوهستان که گویی غبار زیستن در شهر

 .شدخمی ب آدمی آری، هوای لطیف و سکوت آرامش کوهستان مناظر زیبای آن روح تازه ای به.بسیار لذت بخش است

ن تمام وجود از ای بلکه با نشیم برای بهره مندی از این لذت باید برخی از اصول را به کار بندیم تا نه تنها دچار صدمه ای

 ...لذت استفاده ببریم
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هست هدف  همراهان روان وهدف از تمرین کانگ فو در کوه استفاده از ارتفاع و پستی بلندی کوه برای آماده ساختن تن 

لیت های تقای قابای ارنوردی به معنای خاص آن نیست بلکه در قالب کوه پیمایی و انجام تمینات خاص برکانگ فو کوه

انی، بدون ای کوهستمسیره پیمایش. وه پیمایی به معنای راه پیمایی در کوه است و با کوهنوردی تفاوت داردک. بدنی است

 .ندی نامی سنگی و یخی را کوه پیمایی ماستفاده از ابزارهای فنی کوه نوردی و درگیر شدن با مسیرها

ز فعالیت ها این رشته د در ااز جمله جذابیت ها و انگیزه های موجو. کوه پیمایی فعالیتی پر طرفدار در سراسر جهان است

 ست.ویی اجو ماجرا تامین سلامت، شادابی، ارتباط با طبیعت، انگیزه های اجتماعی و در نهایت لذت کشف 

 برنامه ریزی

 باید از  ضای گروه نیزنفر است، همه اع 3ز تنها به کوهستان نروید، تعداد اعضای یک گروه مناسب حداقل هرگ

 .مسیر و برنامه پیش رو شناخت و آگاهی داشته باشند

 ه ریزی شودوه برنامراد گربرنامه کوه پیمایی باید متناسب با تجربه، تجهیزات، مهارت و آمادگی جسمانی همه اف. 

 امه به عویق برنتصل بر ضع هوا بسیار مهم است، زمانی که پیش بینی هوای ناپایداری اعلام شود، اآگاهی از و

ینی ف پیش بی بر خلاوضعیت هوا به ویژه در کوهستان بسیار متغیر است، پس اگر با شرایط. زمان دیگری است

مواجهه با  زم برایلاهیزات ان و تجتیم شما باید همواره آمادگی، زم. ها روبرو شدید فورا اقدام به بازگشت کنید

 .هوای خراب را داشته باشد

  کنید یادداشت یژه راوهمواره اطلاعات خود را درباره منطقه و مسیر برنامه های کوه پیمایی، کامل و نکات. 

  بازگشت می کنیم اقدام به 14اصل بازگشت را در برنامه ریزی و حین برنامه رعایت کنید، قبل از ساعت. 

 ق برنامه وید و طبی می را مسوولیتی را در جریان برنامه خود بگذارید، بگویید از چه مسیری و با چه کسشخص ب

کل شدید دچار مش دداشت یاهمچنین اگر تاخیر خواهی. زمانی که بازگشتید به او اطلاع دهید. کی باز خواهید گشت

 .او را در جریان بگذارید

 خلاصه  ات ویژه،د و نکد، دفترچه یادداشت و مداد همراه داشته باشیدر هر برنامه تجربیات جدیدی کسب می شو

 .را یادداشت کنید. زمانبندی و ..

 مسیریابی

ند ه گیری از آن مانبزار بهره و انقش. نقشه خوانی و مسیریابی، از مهارتهای پایه ای است که کوهنوردان باید آن را بیاموزند

یی برای ا میله هایهای اصلی، تابلو دارند، زیرا با اینکه در نقاطی از مسیر برای کوهستان نیز کاربرد GPS قطب نما و

تاریکی، یط خاص )ر شراراهنمایی نصب شده است و مسیرها حتی در زمستان به علت تردد زیاد، کاملا مشخص است، اما د

. م شدن و ..غزیدن، گه، لرتگاطوفان، مه، بارش تازه، روزهای وسط هفته و...( نامشخص می شوند و خطر بهمن، سقوط از پ

 .افزایش می یابد
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 مواد غذایی و نوشیدنی

ز مواد غذایی را برای شرایط امقداری . باشد 4:1:1مواد غذایی باید شامل پروتئین ها، چربی ها و کربوهیدرات ها به نسبت 

 .اضطراری نگهداری کنید

 ...گوشت، سویا، پنیر، تخم مرغ، شیر خشک و :مانند روتئین هاپ -1

 ... پنیر، شکلات، ماهی و :چربی ها مانند -2

 ... شکر، برنج، ماکارونی، شیرینی، میوه خشک و: کربوهیدرات ها مانند -3

 آب

آب کافی و مورد . یاز داردلیتر آب در روز ن 2کیلویی حداقل  70بدن آب زیادی در کوه پیمایی از دست می دهد، یک فرد 

یک . مند استیار ارزشانی بسسک کوچک آب گرم، به ویژه در کوه پیمایی زمستهمراه داشتن یک فلا. نیاز را از منزل ببرید

 .نوشیدنی گرم جدا از اینکه لذت بخش است، ممکن است حیاتی شود

ای رشربت مناسب ب .است مصرف آب میوه و شربت، بدلیل از دست رفتن املاح و آب فراوان از بدن در کوه پیمایی ضروری

 .باشد. ، آب لیمو و آب یا ترکیب نمک، شکر، آب و ..ORS پودر،مثال می تواند ترکیبی از 

 نیز آب کوهنوردی برنامه در یک بنابراین. دارد بستگی وجود آب به حیات ادامه طور کلیو به است حیات مایهِ مهمترین آب

روز نیاز دارد؛ اما در کوهنوردی، در شبانه لیتر آب 4/1تا  1 بین طور متوسط به انسان یک عادی در حالت. دارد اساسی نقش

. است متفاوت مختلف در اشخاص آب مصرف. دارد احتیاج لیتر آب 3 است؛ به و تعریق دائمی فعالیت در حالت بدن که

 .کنند مصرف لیتر آب 5تا  4 است نافراد ممک این. نیاز دارند آب به فرد عادی کنند، بیشتر از یکمی بیشتر عرق که کسانی

 کوهنوردی، مقدار قابل شدید و مداوم هایفعالیت در طی که است شده تشکیل از آب انسان درصد بدن 70تا  60 بین

 ند و خشکیکنمی را کم بدن کردن؛ آب عرق فقط در کوهستان از آنجا که. شودمی تبخیر یا جذب آب از این ایملاحظه

 بسیار الزامی آب نوشیدن پیماییکوه در هنگام است؛ بنابراین بدن آب رفتن از بین برای ایعمده نیز عامل کوهستان هوای

 فهاضا نمک %1 برف آب باید به البته. کرد استفاده آب نوشیدن برای از برف توانمی آشامیدنی کمبود آب در صورت. است

 .شود و ادرار باید جبران از تعریق نمک در خود ندارد و دفع معمولی مقطر، املاح آب مثل برف شود زیرا آب

 در آب شکر یا نمک باید کمی تشنگی رفع برای. کندنمی را رفع باشد؛ تشنگی وجود نداشته املاح در آن که آبی نوشیدن

 .شود مینتأ بدن و املاح از نمک مقداری طریق کرد تا از این حل

وارد  بیرون گذارد گرمایکند و نمیمی عرق بدن گرم در هوای. شودمی انجام آب وسیلهِ غذا به و هضم بدن حرارت نظیمت

 .برقرار کرد کافی آب را باید با نوشیدن حرارتی تعادل این. شود بدن

 بهداشتی -پزشکی در کتاب همانطور که. زندرا می اول حرف پیماییکوه در کوهستان، هنگام آب نوشیدن نابراینب

 لازم آب نوشیدن و باز هم آب آب، نوشیدن است: در کوه، نوشیدن شعار مورد توجه این همیشه کشور آلمان کوهنوردی

 .است
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 پایین هم خورد و قند خونمی هم به بدن یونی رود و تعادلمی از بین اثر تعرقبر  بدن نمک طولانی از هر کوهنوردی پس

از نظر  کند که درست نوشیدنی یک رفته از دست نمک کردن و جایگزین قند خون بالابردن تواند برایکوهنورد می. آیدمی

 .کندرا می بدن و نمککمبود قند  جبران نباشد ولی خوشمزه شاید چندان مزه

. کنید استفاده از آن برنامه بزنید و در طول هم کنید و به اضافه نمک گرم 2شکر و  گرم 25مقدار  لیتر آب یک به

 همیم نوشیدنیها نقش. شوندنمی توصیه آب جایگزین عنوان به هستند ولی آب حاوی گرچه و قهوه مانند چای نوشیدنیهایی

 کار یک کنید با این شیرین هم کنید و کمی خود اضافه ولرم آب به یا قهوه چای مقدار کمی. دارند بدن آب در دفع

 .ندارد هم کند و ضرریمی خستگی رفع اید کهکرده درست و مقوی مطبوع نوشیدنی

 پیماییتجهیزات لازم برای کوه

ایل نخ و وس د، سوزن واین کیف شامل قرص های الکل جام. راحتی می تواند جمع آوری کند پیما بهکه هر کوه کیف بقا

 .کمک های اولیه باشد

ا این یا...( ب پلی استر لایه اول )زیرین( از جنس فیلیس )پلی پروپیلن یا. کوهستان شامل سه لایه است وشاک مناسبپ

لیس ز جنس فیواند الایه دوم )میانی( نیز می ت. می شود ویژگی که گرمای بدن را حفظ کرده، دیر خیس و زود خشک

ز پوشاک ستفاده اا. اشدبضخیم، که نوعی از آن ضد باد، ضد آب و با قابلیت تنفس باشد و حتما کلاه متصل نیز داشته 

 .بیرونی به رنگ های قرمز، فسفری، نارنجی و زرد در کوهستان مزایای زیادی دارد

 .ب، ضخیم از جنس فیلیس و یا پشم استجوراب، دستکش و کلاه مناس

ن را بررسی دازه بودو ان در زمان خرید پوشاک، موارد مهمی مانند وزن، گرما، قابلیت تنفس، زمان لازم برای خشک شدن

 .لباس سبک و نازک دو لایه بسیار بهتر و گرمتر از لباس ضخیم و سنگین یک لایه است. کنید

. ک باشدرای اصطکام و دازیره آن ضخیم، با انعطاف ک. ک، راحت و از جنس چرم باشدکوه پیمایی باید ساق دار، سب کفش

 .همچنین گرم و ضد آب بودن آن ضروری است

شما باید . روزه مناسب است لیتری برای برنامه کوه پیمایی یک 40کوله . تاثیر زیادی بر سلامت و راحتی شما دارد کوله

 .د و داخل کوله به نحوی مناسب بچینیدتمام وسایل مورد نیاز را همراه ببری

رای کوه پیمایی است که یک وسیله بسیار اساسی ب باتوم .چراغ پیشانی کوچک با همراه داشتن باطری اضافه ضروری است

ما تعادل ش ه حفظضمن کاهش فشار بر زانوها و ستون فقرات موجب مصرف کمتر انرژی کوه پیما می شود، همچنین ب

ی نیز هتر، از کلاه آفتابدر هوای آفتابی برای محافظت ب. نیز ضروری هستند آفتابی و کرم ضد آفتابعینک .کمک می کند

 .بهره بگیرید

 محیط کوهستانبهداشت  

ه ا نسبت بهرنامه بمی بایست همواره در حین اجرای . دست یابی به مناطق کوهستانی با نگرشی مسوولانه حق ماست

 .و مراقب طبیعت باشیمکوهستان با حساسیت برخورد کنیم 
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 تنها راه حل، .رسانند یب میمواد زاید تجزیه نشدنی )فلز، شیشه و پلاستیک( در کوهستان باقی مانده و به محیط زیست آس

 .حمل مواد زائد به شهر و ریختن زباله ها در سطل های مسیر یا بردن به پایین کوه می باشد

لانی )حتی زمان طو امل بهکغذایی، پوست میوه ها و کاغذ نیز برای تجزیه زباله های تجزیه نشدنی مانند پس مادنه های 

 .دوشیط می دگی محریخت و پاش آنها در طبیعت چشم انداز زشتی ایجاد می کند و موجب آلو. یک سال( نیاز دارند

تردد خودداری  نقاط پر رها وبه فرزندان خود آموزش دهیم که از دفع ادرار و مدفوع در رودها و نزدیکی چشمه ها و جویبا

 .کنند

 توصیه های ویژه

شورت مپیمایی  ی کوهبرای کسب اطلاعات درمورد مسیر، با راهنمایان کوهستان مستقر در ایستگاه های مسیرهای اصل

 .را جدی بگیرید. کنید و هشدارهای آنان درمورد شرایط مسیر و ..

با پرهیز از  .نکنید معبر حرکت می کنند از شما گذشته و سد مزاحم دیگران نشوید و اجازه دهید گروه هایی که سریع تر

حضور در  .ب کنیدترغی ایجاد سر و صدا در طبیعت، در حفظ آرامش کوهستان بکوشید و سایر کوهنوردان را به این امر

ت، به این عیین واقرفتن اگممکن است امکان کمک فراهم نباشد، با در نظر . کوهستان با احتمال خطر و حوادث همراه است

 یرامون را به خطرا محیط پفیان یفعالیت های شما نباید اطرا. فعالیت بپردازید و خود را مسوول سلامت و حفظ جانتان بدایند

 .تا خطر اسن همراه ببه کوهستان نرفتن یا ادامه ندادن صعود در شرایط نامناسب ارزشمندتر از صعود کرد .اندازد

 نیسوم ایم دوم ایمنی اول ایمنی

 .ورزش ن در اینتخصصیماول ایمنی: فرا گرفتن دانش کوهپیمایی و کوهنوردی و زندگی در طبیعت و استفاده از تجارب 

  دوم ایمنی: استفاده از وسایل و لوازم استاندارد و مناسب در برنامه ها

 سوم ایمنی: استفاده به موقع از دانش فرا گرفته شده و لوازم

 وله چینیک

ن، اد به بدشار زیفکوله پشتی، روش و شیوه خاصی دارد که عدم رعایت آن موجب بدبار شدن کوله، چیدن وسایل در 

 .وله استاز ک وگیری از تحرک و راه رفتن صحیح و نیز گرفتن وقت زیادی جهت خارج کردن وسیله مورد نیازلج

 .یدارد نمایتی وخود کوله پش اگر وسایل بدجوری در کوله پشتی گذاشته شوند، ممکن است که صدماتی به وسایل و

 ابتدا باید مشخص کنید که برنامه شما یک روزه است یا چند روزه؟

اینکه وسایل  قبل از.که کوچاگر برنامه یک روزه دارید، کوله شما باید متناسب فعالیت یک روزه شما باشد، یعنی یک کول

 .هیدیک میز و یا زمین قرار د خود را درون کوله پشتی جای دهید، ابتدا آنها را تهیه و در روی

 .نیدکیکی حمل پلاست چیزهایی مثل مربا، عسل و خوردنیهای مشابه را در ظروف. هیچ چیزی را داخل شیشه حمل نکنید

ر این ارد که دجود دوظروف شیشه ای هم سنگین هستند و هم احتمال شکسته شدن آنها بر اثر ضربه خوردن درون کوله 

 !صورت فاجعه خواهد بود
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سه های ید که کیعی کنچنانچه به یک برنامه زمستانی و یا بهاره می روید که احتمال خیس شدن وسایل وجود دارد، س

سه خواب پرَ در شلوار یا کی توجه داشته باشید که کت، .پلاستیکی برای آنها تهیه و اجناس خود را درون آنها قرار دهید

 .یدهیه کنمی توانید یک روکش ضد آب برای کوله پشتی ت .صورت خیس شدن سه روز طول میکشد که خشک شوند

غذای اضافی  ه مقداریکایید از انجایی که در هر برنامه کوهنوردی، احتمال تاخیر و دیر کردن وجود دارد، همیشه سعی نم

 .همراه خود داشته باشید

 طرز چیدن وسایل درون کوله پشتی و تنظیم آن روی بدن

سپس . ی دهیدپشتی جا ی کولهکنترل کردن همه وسایل مورد نیاز، ابتدا کیسه خواب را در انتهاپس از تهیه، بسته بندی و 

م بچینید ر کنار هس را دسعی کنید که اجنا. اجناس سنگین مثل قوطی های کنسرو، وسایل فنی و ...را روی آن جای دهید

ا روی این رافی خود و اض لباسهای گرم. ر باشدکه هیچ فضای خالی بین آنها نباشد و در هنگام درآوردن کار شما راحت ت

ستراحتها ار هنگام تا د سایل بچینید، به خصوص یک لباس گرم مثل بلوز یا بادگیر یا کت راروی همه وسایل قراردهیدو

 .بتوانید سریع آن را خارج و تن نمایید

لاه، ادگیر، کبینک، عآب، تنقلات،  وسایل ضروری که در طول برنامه از آنها بیشتر استفاده خواهید کرد، مثل ظرف

 .یدای دهجدستکش، چاقو، لیوان، چراغ قوه، کیف کمک های اولیه را در جیبهای طرفین و درب کوله پشتی 

ج واقع کو کتف،  شانه در هنگام چیدن وسایل حتما سعی کنید که نقطه ثقل وزن کوله درست در وسط باشد تا کوله روی

 .نزدیک ترین محل کوله به کمر باشدسنگین ترین قسمت باید .نشود

 :و اما مراحل تنظیم کوله روی بدن

ا ربند کوله پشتی ر، حال کمر بگیردکوله را روی دوش بیاندازید، شانه ها را بالا بیاندازید تا کوله پشتی بالاتر قرا  -1

 .کمربند کوله را سفت ببندیدو  روی استخوان لگن خود تنظیم کنید

 .درو به پایین مطابق شکل سفت ببندید تا کوله به شما نزدیک شوبند شانه را با کشیدن  -2

 .در پشت کوله پشتی به جایی که بندهای شانه به کوله پشتی متصل می شوند توجه کنید  -3

ین قسمت ست و اچنانچه محل آن درست نی.این قسمت باید در قسمت صاف بین دو کتف کمر شما قرار بگیرد

 .درا تنظیم کنی م است باید کوله پشتی را درآورید و آنبرای کوله پشتی شما قابل تنظی

ب سختی باید موجند اما توجه کنید این بند باید مقداری محکم باش. مورد بعدی بستن بند سینه کوله پشتی است  -4

ب متمایل له به عقوزن کو به میزان مناسب آنرا سفت کنید تا شانه های شما بر اثر. تنفس و اختلال در آن باشد

 .ند و در وضعیت طبیعی در طول بارکشی بمانندنشو

در  80 که حدود وی استهدف از تنظیم کوله پشتی ، انتقال صحیح وزن بار کوله پشتی به بدن کوهنورد و به نح -5

ل استقرار در کنتر بیشتر صد و حتی بیشتر از وزن بار به روی پایین کمر و لگن منتقل شود و شانه های کوهنورد

 .اشندبار نقش داشته ب
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رجه خم کنید؟ در این حالت د 90در نهایت بعد از انجام این تنظیمات مطابق شکل آیا می توانید یکی از زانوهای خود را 

 .کمربند کوله شما باید در راستای بالای ران شما و مماس با آن ، مطابق شکل قرار بگیرد

به  سه مخصوصیک کی می توانید همیشه می شود، از آنجایی که در وسایل نقلیه عمومی، کوله پشتی خیلی سریع کثیف

ایل را کوله پشتی را خالی و وس همیشه پس از انجام هر برنامه بلافاصله .ه بکشیدلاندازه کوله پشتی داشته باشید و روی کو

 رفشوییع ظباسشویی یا مایلاستفاده از پودر . جهت نظافت کوله پشتی از آب ولرم استفاده کنید .در جای خود قرار دهید

 .باعث از بین رفتن خاصیت ضدآب پارچه کوله پشتی می شود

 ام برداشتن در کوهگ

 .کنندا طی میدی رزیا د راههمه انسانها راه رفتن را خوب آموخته اند و در طول روز جهت فعالیتهای روزانه خو طبیعتاً

کوهستان به  رفتن در ی راهاری می باشد ولاما این راه رفتن اغلب در مسیرهایی می باشد که عمدتا هموار و مسطح و تکر

من ایجاد یرد که ضجام گجهت اینکه در محلی ناهموار و با شکلهای گوناگون و در شیب های انجام میشود باید طوری ان

 .صولی باشداداری غیر بر امگایمنی برای خود و همراهان از حداقل انرژی استفاده شود و دچار عوارضی نشویم که ناشی از 

ر سرازیری ها دید ولی م نکنل از شروع پیمایش بند کفشهای خود را تنظیم کنید.در زمان بالا رفتن بندها را خیلی محکقب

 .ببندیدمتر  بندها را کمی محک

مان را هتر است زب. رددر هنگام پیمایش مسیرهای کوهستانی باید هماهنگی کامل بین قلب، ریه، چشم و مغز انجام گی

با  ی پیمایشابتدا استراحت زیاد نکرده بلکه سعی کنید آهسته و پیوسته حرکت کنید مخصوصا درصرف صعود سریع و 

ید و اگر ه پا نشوناحی گامهای کوتاه و آرام حرکت کرده تا بدن به تدریج گرم شود تا دچار گرفتگی عضلات خصوصا در

تراحت موقت محلی اس ید درد و یا در نظر دارنزدیک به محلی که برای استراحت در نظر گرفته اید و یا نزدیک قله هستی

ک مسیر برای یگرم در  ا بدنبکنید، سرعت پیمایش را کم کنید و گامهای کوتاه بردارید تا بدن بتدریج سرد شود و یکباره 

 .مدت طولانی استراحت نکنید

کمتری وارد  لات فشاره عضبد تا در زمان پیمایش ها طوری گام برداری کنید تا از اهرمهای اسکلتی بدن بهتر استفاده شو

الایی ها به ن در سرباه رفترتند . نگام کوهنوردی باید انرژی خود را به گونه ای تقسیم نماییم تا کمتر خسته شویمه.شود

نگی نفس ا باعث ته تنهنویژه در کسانی که فاقد آمادگی جسمانی لازم می باشند یا این که کوله پشتی سنگین دارند، 

 .لکه مصرف انرژی بیشتری را می طلبدخواهد شد ب

ی هستند که د آن هایی برناگر این عمل ادامه یابد، شخص کوهنورد به اصطلاح خواهید برید و بیشتر کسانی که در کوه م

 .انرژی خود را به خوبی تقسیم ننموده اند

ا تخت ای تقریبکان هدر م. ودطول قدم یک کوهنورد با در نظر گرفتن قد و عامل دیگری همچون شیب مسیر تنظیم می ش

ه قدم ها را اید فاصلبر شیب ولی در سر بالایی ها و مکان های پ. که شیب اندکی دارد، می توان قدم های بلندتری برداشت

 .کوتاه تر گرفت تا خستگی به کمترین میزان خود برسد
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ت جلوی پا ط از قسموان فقالایی ها می تاما در بعضی از سرب. هنگام راهپیمایی باید تمام سطح پا را روی زمین گذاشت

 .استفاده کرد

حت کنیم تا بدن مان بتواند خود دقیقه استرا 15تا  10ساعت کوهپیمایی مداوم حدود  2تا  1باید عادت کنیم تا بعد از حدود 

 .ادق قرار دبر سطح اف در موقع عبور از سطوح شیب دار باید پاها و بدن را عمود .را برای فعالیت بعدی اماده کند

را خواهید  سافت کمیمیاد، تا حد امکان از صعود در شیب های پر از سنگریزه و شن اجتناب کنید چرا که با صرف انرژی ز

سطوح باید اول  ن از اینین آمدهنگام پای. در این نوع مکان ها باید جایی را انتخاب کرد تا شخص به عقب لیز نخورد. پیمود

 .اشتپاشنه پا را روی زمین گذ

فر جلویی نیز نناسب با ماصله رعایت ف. هنگام پایین امدن از شیب های تند بهتر است فاصله قدم ها راکوتاه انتخاب نماییم

. ندفر جلو برخورد نکالا به ناحتم از واجبات است، به طوری که اگر نفر جلویی ناگهان ایستاد، تعادل نفر قبلی به هم نخورد و

  .قب به هم خورد، نفر جلویی فرصت کافی برای عکس العمل داشته باشداز سویی اگر تعادل نفر ع

مسیر  ی کرد و طلطدرجه را چه هنگام صعود و چه هنگام فرود حتما به صورت مارپیچ)زیگزاگ( 20شیب های بیش از 

 .زیگزاگ با توجه به پهنای منطقه مانور بلندتر باشد

های نا مشخص از مسیر مقدوروب ها برای طی مسیر استفاده شود و حتی الهنگام بالا رفتن از شیب ها بهتر است که از پاک

 .پرهیز گردد

  .مسیرهای با شیب کم را می توان به طور مستقیم بالا رفت

حمایتی بدن  ین ابزارا اولدر هنگام پیمایش دستهای خود را در جیب لباستان قرار ندهید در زمان عدم تعادل دستهای شم

 .شما هستند

 در کوهستان هداشتب: 

 شامل کند که رعایت خود را در کوهستان بدن دهد، باید بهداشتمی صعود انجام کوهنورد برای یک که از هر اقدامی قبل

 :شودموارد زیر می

 خصوصبه سرد کوهستان در آبهای تنیآنها باید از آب. است کم در کوهنوردان اندام بهداشت رعایت اندام: امکان. الف

 را برای شود و زمینهنیز می عضلات سفتی بر سرمازدگی، باعث علاوه کنند چون است؛ خودداری کاملاً گرم بدن که زمانی

 .کندمی آماده رماتیسم ابتلا به

 طبیعی چربی خواب هنگام به خود را زیاد شست؛ زیرا در شب ارتفاعات، صورت روز صعود به صورت: نباید در صبح. ب

 به. در برابر آفتاب، برف، سرما و باد خواهد بود خوبی محافظ چربی شود و همانظاهر می پوست در سطح صورت پوست

دچار  زدگیآفتاب به برد و شخصمی را از بین چربی از آن یا قسمتی شود؛ تمام شسته با صابون اگر صورت خصوص

 .شودمی
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خود سرما  از اینکه دو مورد قبل این علت. از سرما عاجزند هم ایندارند و عده از سرما ترسی کوهنوردان ها: بعضیستد. ج

 باشد سرما بر روی نداشته جریان درستی به خون کسی اگر در بدن است روشن. است بدن و تربیت آمادگی باشد، موضوع

 دست به بسیار شدید دستکش سرمای هنگام کند جز به کوهنورد باید سعی بنابراین. گذارداثر میاو بیشتر  دستها و بدن

 .شود کم سرمازدگی در مقابل آن دهد تا حساسیت سرما عادت خود را به دست نکند و پوست

با  اثر تماس اگر دستها بر. کنندنمی ستفادها از دستکش از آن بیش متر و حتی 4000 تا ارتفاعات هستند که کوهنوردانی

 کمکرد تا کم داد و خشک مالش و سرعت شدت خشک، به پشمی پارچه تکه ها را با یکشد؛ باید آن مرطوب و یخ برف

 .شود ستها گرمپیدا کند و د جریان خون

کوشا باشد تا از  آن باید در حفظ کوهنورد مجرب یک و است، بنابراینا بدن دوم قلب انسان پای اند کهگفته پاها: از قدیم. د

 .ببرد لذت صعود خوب یک

 .کنید چرب مخصوص خود را با وازلین پای –دارد  اگر امکان – جوراب بر پوشیدن سرما، علاوه پاها در مقابل حفظ برای

 از آن جلوگیری بزند؛ برای تاول است بند کفشها ممکن محکم خیلی ستنیا ب تنگ کفش بر اثر پوشیدن کوهنوردان پای

نظر خود کوهنورد  به که و یا قسمتی زده تاول قسمت و به کنیم کفش و داخل خود را برگردانیم دوم جوراب ساق باید تای

 نخ سوزن از خواب، یک قبل بهتر است آن درمان برای زدن تاول در صورت. باند بچسبانیم قطعه مورد تهدید است؛ یک

باشد تا  کرک از جنس نخ بهتر است. رد شود از تاول نخ که طوری به عبور دهیم از تاول کردن از ضدعفونی را پس کرده

را با باند  بزنید و آن کنندهعفونیضد محلول یک شده خشک تاول روی صبح. کند بمکند و خشک خوبی را به تاول آب

 .بپوشانید چسبان

چندبار  از کوهنوردی چند روز قبل بهتر است مانع این رفع شود، برایمی گرم پایشان کف پیماییبر اثر راه کوهنوردان اغلب

پاها را  کفش اینکه برای. شود و سخت فتپا کل شستشو داد تا پوست کنندهضدعفونی محلول به مخلوط گرم پاها را در آب

 باقی خالی فضای و کفش جوراب بین که طوری پا چسباند به به نشود، باید کفشها را خوب زدگییخ نکند و باعث مجروح

از  قبل که ستا دیگر این ادآوریی .نباشد هم تنگ کفش نخورد و در ضمن لق کفش پا درون اصطلاح نماند و به

خواهید اگر می. پا خواهد شد و ناراحتی فشردگی آنها سبب بلند بودن کرد؛ چون ها را نباید فراموشناخن چیدن کوهنوردی

 در آب شده خیس پارچه را با یک پاهایتان ببرید، بهتر است کنید و لذت حس در پاهایتان از کوه، آرامش از بازگشت پس

 .بپوشید خشک کنید و جوراب را خشک آن د، تمیز و بلافاصلهسر

 

 

 غذایی بهداشت 
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 دقت به و عناصر آن عوامل همه بایستمی که است و حیاتی بسیار مهم مسئله غذا و آب و مصرف تهیه در کوهنوردی

 ما چقدر و چگونه بدن مواد بر روی از این ثیر هر کدامتأچقدر باشد و  مقدار هر کدام باید بدانیم طور مثالبه. شود بررسی

 .است

. وجود دارد انرژی کالری 400گلوکز  گرم 100در هر . کرد از مواد نیروزا مانند گلوکز باید استفاده کوهنوردی هنگام

 بدن به لازم نیروی رساندن رایب همچنین. موجود است کالری 400یا  300حدود  گردو یا بادام گرم 100طور در همین

 .کرد استفاده سیبو  از لیمو، پرتقال، پنیر، پیاز، هویج، خرما، کشمش، زردآلو توانمی

 مصرف زودهضم هایشود؛ باید خوراکیبسیار کند می و ساز بدن سوخت عمل و در نتیجه هوا کم اکسیژن که در ارتفاعات

کند و می سنگین، کوهنورد را دچار تهوع غذاهای هضم چون. پرهیز کرد و چربی مانند گوشت نگینس غذاهای و از خوردن

 .بردمی او را از بین شدهِ ذخیره انرژی تمام

 روزانه غذای

 –باشد  داشته او هماهنگی با عادت هک -دائمی غذایی رژیم باید خود را با یک کوهنورد مواد غذایی یک در کوهستان 

 روزانه از غذای باید بیش او در کوهستان مصرفی غذای البته. خود را پرُ کند معده سنگین او نباید با غذاهای. کند تنظیم

 داشته یبالای و کیفیت کم آن ثانیاً حجم. باشد ود هضماو باید اوّلاً ز مصرفی غذای. دهد او پاسخ نیازهای باشد تا بتواند به

در . کندمی جذب برد و غذا را غیرقابلمی زیاد، اشتها را از بین خستگی اغلب غذا باید اشتهاآور نیز باشد؛ چون باشد در ضمن

 برنامه، یک اگر در ضمن. شود غذا صرف مقدار کم هر بار و به متعدد، ولی باید در دفعات و مداوم سخت هایکوهنوردی

 کنند؛ و اگر دستگاهکار می عضلات پیماییکوه در زمان اینکه برای کنیممی خود را دچار مشکل کنیم صرف املک غذای

غذا  هضم افتد و در نتیجهمی تپش به شود و قلبمی و بد انجام سختی به گوارش شود عمل فعالیت مجبور به هم گوارش

 .کنیم زیر استفاده شرح به شده تنظیم برنامه معین، از یک در فواصل تر استبه بنابراین. شوددشوار می

 تنقلات 

صعود، از  یا رفتنراه در حین شوند کهیم یافت کوهنوردان پشتی یا کوله در جیب اغلب هستند که حجمیکم اد غذاییمو

 و شیرین ترش نباتو گردو و آب برگه، قیسی، کشمش، بادام مثل خشک هایمیوه شامل تنقلات این. کنندمی آنها استفاده

را  غذایی معده که زمانی. است آنها آسان هستند و مصرف دارند و پرانرژی بالایی غذایی اینها ارزش تمام که است

 .است لاتتنق همین بدن، مصرف برای لازم انرژی مینتأ راه نپذیرد، بهترینمی

 لباس بهداشت

 کنیممی یادآوری فقط قسمت در این. دهیممی شرح طور کاملبه کوهنوردی و پوشاک وسایل کوهنورد را در قسمت لباس

 رنشود و در براب حرکت باید گشاد باشد تا مانع هم پا بچسبد و لباس به باید خوب بدن، کفش و سلامت از نظر بهداشت که

. کند آماه کوهستان وضعیت ترینخود را در برابر سخت کوهنورد باید همیشه. نرساند ایصدمه بدن هوا به ناگهانی تغییرات

 قدر همآن حال نکند و در عین عرق بدن شود که باید انتخاب طوری لباس –حرکت  در شروع –باشد  هم اگر هوا خوب
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را از  آن آسانی به بتوان پوشید که باید لباس طوری حرکت در ابتدای طور کلیبه. برساند آسیب بدن بهسرما  نباشد که کم

 و از عرق آنها را عوض بتوان سرعت و به موقع به باشند که لباسها باید در دسترس همیشه. پوشید کرد یا دوباره خارج تن

و  استراحت کوهنورد در هنگام. کرد جلوگیری –شود می سرد کوهستان در هوای سرماخوردگی منجر به که  -زیاد  کردن

 در هوای حتی توقف هنگام. کند جلوگیری از سرماخوردگی شود و هم حفظ بدن حرارت بپوشد تا هم گرم باید لباس توقف

در  دیگر توقف از طرف. شود جلوگیری بدن حرارت درجه ناگهانی آمدن بپوشد تا از پایین پشمی لباس باید سریع هم گرم

 شودمی دچار سرماخوردگی شود و بدنمی عرق تبخیر سریع باعث است کرده کوهنورد عرق که حالی

 تا احساس بپوشیم متریک دهد، لباسمی هوا اجازه جوی وضع که تا آنجایی بهتر است خواب در کیسه خوابیدن هنگام

باید  شب اما در هنگام. کندمی با سرما آماده مقابله را برای گذارد و آنمی پوست روی ثیر مفیدیتأ عمل این. بکنیم خنکی

خود را  رتصو مناسب شال خوابید، با یکآزاد می اگر در هوای. پاها، زانوها، شکم، گلو و رانها را پوشاند تمام با دقت

 .ایدکرده خود جلوگیری تنفس دستگاه سرد بر روی آور هوایزیان از اثرات ترتیب این به بپوشانید؛ چون

 رفتن راه هداشتب 

 هکند؛ بلکمی جلوگیری تنها از بروز حوادث ثر، نهمؤ عامل زیرا این. دارد ایالعادهفوق اهمیت تمرین کوهنوردی در ورزش 

 .شودافراد نیز می روحیه شدن و ضعیف خستگی مانع

خطر نیندازید؛  خود را نیز به و تندرستی سلامتی مند شوید و در ضمنبهره کوهنوردی سودمند ورزش از اثرات اینکه برای

 .نیست در توانتان هید کهبد انجام نباید کارهایی از تمرین قبل. شوید کنید تا ورزیده تمرین تدریج باید به

. است مفاصل و استحکام ورزیده عضلات دارای شود؛ چونناگوار می آمدهایکمتر دچار پیش و ورزیده کوهنورد مجرب یک

را پا او  و شکستگی خوردگیو پیچ دررفتگی مثل عادی تنها حوادث بکند نه کوهنوردی به اقدام تمرین بدون اگر شخصی

خطر  او را به بدن نیز سلامت قلب به و فشارآمدن فشارخون مثل تریتر و خطرناکسخت عوارض کند؛ بلکهتهدید می

 .اندازدمی

 تمرین. داست، بپرداز کوهنوردی خود که دلخواه ورزش به فشار خستگی بتواند بدون کند که آماده تمرین، باید فرد را طوری

 .است و طولانی تدریجی وردیدر کوهن

 تواند بدونمی که است بشر تنها موجودی. کند باید تمرین و ارتفاعات کوهستان و هوای آب به کردن عادت کوهنورد برای

سرما و گرما  را بهخود  بدن تدریج به اینکه شرط به البته. کند را تحمل و هوایی آب مهم زیاد، تغییرات ناراحتی احساس

کوهنورد  محدود است؛ بنابراین بدن توانایی. باشد داشته کافی هوا توانایی ناگهانی در برابر دگرگونیهای دهد تا بدن عادت

 رکتروند ح ناچار است بزرگ پشتی کوله با داشتن سنگین در برف پیمایییا راه و خاکی تند سنگی در برخورد با شیبهای

 نشان مناسب العملاست، عکس شده خواسته از آن که کاری بتواند در مقابل بردارد تا بدن گام خود را کند کند و آهسته

 .دهد
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 استراحت نزند و هنگام ها یخپوتین بود که باید مراقب. کرد حرکت آرام ولی برداشت ها را باید محکمرفتن، قدم راه موقع

بزرگتر  شماره یک کوه و جوراب کفش بهتر است کند، بنابراینمی کوهنورد ورم پای در ارتفاعات. گذاشت کوله را داخل آن

 .از پا باشد

 کوهستان

 ویژگی های ارتفاع

فشار هوا در روی زمین .می باشد mmHg 250 و در قله کوه اورست حدودmmHg760 فشار جو در سطح دریا برابر با

 رداد و تیرماه تقریبا برابر بامیلیمتر جیوه در خ 243برای مثال: میانگین فشار جو در کوه اورست، در دی ماه . ابت نیستث

 .میلیمتر جیوه است 255

ر در ه. ییر نمی کندبالا تغ فاعاتاگر چه فشار جو متفاوت است ، اما در صد گازهای تنفسی موجود در هوا، از سطح دریا تا ارت

فقط فشارهای . ست ادرصد نیتروژن  04/79در صد دی اکسید کربن و  03/0درصد اکسیژن،  93/20هوا شامل:  ارتفاعی

 ی بدن میافت هاتغییر در فشار سهمی اکسیژن اثر مهمی بر شیب فشار سهمی بین خون و ب. سهمی تغییر می کنند

 .بدتیگراد کاهش می یادرجه سان 1متر  150با افزایش ارتفاع ، دمای هوا به ازای هر . گذارد

طریق  ب بدن ازآدادن  هوای خشک تر می تواند منجر به از دست. به علت سردی هوا در ارتفاع، رطوبت مطلق کمتر است

تابش خورشید به  شدت.دافزایش دفع نا محسوس آب شود و تبخیر آب از طریق عرق ریزی به هنگام فعالیت را افزایش ده

 . بودن جو در ارتفاع افزایش می یابددلیل نازک تر بودن و خشک تر 

 پاسخ های قلبی ـ عروقی در ارتفاع

ورت فلات در صاول به  هفته حجم پلاسمای فرد بلافاصله بعد از رسیدن به ارتفاع شروع به کاهش می کند؛ و در پایان چند

ستاندارد زیر بیشینه در اهای انجام فعالت .پیامد کاهش پلاسما، افزایش گلبول های قرمز درهر واحد خون است. می آید 

 سما( میجم پلاچند ساعت اول اقامت در ارتفاع باعث افزایش ضربان قلب و کاهش حجم ضربه ای)به علت کاهش ح

ریا و ت در سطح در از زمان اقامروز اقامت در ارتفاع به هنگام یک وهله فعالیت معین پایین ت 10برون ده قلبی بعد از .شود

 .تاس سیاهرگی –یزگاری ها نسبت به ارتفاع است، که علت آن افزایش اختلاف اکسیژن سرخرگپیش از وقوع این سا

 سازگاری های متابولیک در ارتفاع

ما سطح اسید ی شود، امنجام به دلیل محدودیت اکسیژن در ارتفاع، تولید انرژی در یک کار زیر بیشینه بصورت بی هوازی ا

 .لاکتیک در یک کار بیشینه کمتر است

 عالیت های استقامتی در ارتفاعف
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در قله کوه .گیرند رارمیفعالیت های هوازی، بیشتر از سایر فعالیت ها تحت تاثیر شرایط محیطی کم فشار در ارتفاع ق

هوازی  جه افرادی که دارای ظرفیتدر نتی. درصد از مقادیر خود در سطح در یا می رسد 25تا  10به  Vo2max اورست

 .ددهن انجام کمتر عروقی–وانند کار معینی را با خستگی کمتر و فشار قلبیبیشتری هستند ، می ت

 

 

 فعالیت های سرعتی در ارتفاع

وند چنین ل نمی شاختلا فعالیت های سرعتی که کمتر از یک دقیقه به طول می انجامد، معمولا درارتفاعات متوسط دچار

 رتفاع نیز مقاومتتر در ا رقیق بعلاوه هوای. لیسم هوازی ندارندفعالیت هایی نیاز زیادی به دستگاه انتقال اکسیژن و متابو

وای رقیق ه 1968ک ی المپیبرای مثال در بازی ها. آئرودینامیکی کمتری را در برابر حرکات ورزشکاران فراهم می سازد 

 . مکزیکوسیتی کمک زیادی به عملکرد دونده های سرعتی و پرش کنندگان طول کرد

 اعسازش پذیری با ارتف

ات بالا ر ارتفاعذیری دپاما هر چقدر هم که سازش . زندگی در ارتفاع باعث می شود بدن با کمبود اکسیژن سازگار شود

رای سال ها در متی که باستقا حتی ورزشکاران. خوب انجام گیرد ، باز نمی توانند کمبود اکسیژن را بطور کامل جبران کنند

 .ر سطح دریا برسندد Vo2max نند به سطح عملکرد و یا میزانارتفاع زندگی کرده اند ، هرگز نمی توا

 سازگاری های خون

ساعت به حداکثر  48تا  24از  غلظت اریتروپویتین خون در سه ساعت اول پس از رسیدن به ارتفاع بالا افزایش می یابد وبعد

 4000ر ارتفاعدزندگی . یابد افزایش می در نتیجه تعداد اریتروسیت ها در اولین هفته قرار گرفتن در ازتفاع. خود می رسد

 . درصد افزایش می دهد 10تا  9ماه حجم کل خون فرد را  6متری برای مدت 

 سازگاری های عضله در ارتفاع

ی یابد)علت آن هنوز هفته توقف در ارتفاع کاهش م 6تا  4سطح مقطع هر دو نوع تار عضلانی و حجم کل عضله پس از 

و عملکرد  ATP دتولی بالا کاهش توده عضلانی موجب کاهش فعالیت آنزیمی، کاهش توانایی نامشخص است(.در ارتفاعات

 .آن می شود

 عروقی در ارتفاع-سازگاری های قلبی

متری  4000فاع است)ارت عالیتیکی از مهمترین سازگاری ها در ارتفاع ، افزایش تهویه ریوی در حال استراحت و به هنگام ف

 افزایش(. 50%

برای جلوگیری از آلکالوزی شدن غیر طبیعی خون ، . و آلکالوزی شدن خون می شود co2 ای باعث کم شدنپر تهویه 

که در اولین روزهای اقامت  Vo2max کاهش.میزان بیکربنات خون در مدت اقامت در ارتفاع در سطح پایین باقی می ماند

تحقیقات نشان می . هیپوکسی ، کمی بهبود می یابددر ارتفاع صورت می گیرد ، در طول چند هفته قرار گرفتن در معرض 
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 .روز ماندن در ارتفاع بدون تغییر باقی می ماند 57تا  18دهد ظرفیت هوازی بعد از 

 تمرین در ارتفاع برای بهبود عملکرد در سطح دریا

زایش می دریا اف ه سطحافزایش گلبول های قرمز و هموگلوبین خون در ارتفاع ، انتقال اکسیژن را در هنگام برگشت ب

م ندارد ولی باز یشتر دواوزی بردهد.علی رغم این که شواهد نشان می دهند که این تغییر ناپایدار و زودگذر است و فقط چند 

 .می تواند به عنوان یک امتیاز برای ورزشکار محسوب شود

رابر حوادث بتیم در  وخود  مواظبت ازنکات مهم تمرین در کوهستان  که مربیان باید رعایت کنند و تیم خود را مدیریت : 

 و .... گذاری به محیط از جمله به آتش کشیدن بوته ها ، تله نرساندناحتمالی ، مراقبت از طبیعت و آسیب 

 جنگل و پارک ها
 الری سوزاندن را با استفاده از ورزش در فضای باز و باشگاه طبیعت افزایش دهیدک

ای باز زش در فضقل وری خوب تبدیل می شود، این یک گرایش طبیعی است تا حدازمانی که آب و هوا گرم به آب و هوای

 .را جدی تر بگیرید و اطمینان داشته باشید که کمک می کنه نتیجه بهتری بگیرید

 در اینجا به برخی از بهترین مزایای آن اشاره می کنیم و مواردی. ورزش در فضای باز می تواند مزایای بسیاری را ارائه دهد

 .که بهتر است در ذهن داشته باشید زمانی که تمرین خود را از باشگاه به پیاده رو می برید

 

 

 

 از مزایای هوای تازه استفاده کنید
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بیرون بودن موجب افزایش  بدن در محوطه سبز کنار باشگاه، کاهش وزن تمرین کنید یا برای افزایش قابلیت هاچه برای 

افزایش ویتامین دی همراه با افزایش سلامتی استخوان، . آفتاب گرفتگی و افزایش ویتامین دی می شود

 .آندورفین است  کارآمدتر، بهبود عملکرد سیستم ایمنی و تولید متابولیسم عملکرد

 

 خود را برای ورزش افزایش دهید انگیزه

یوتراپی ه ای فیزر منطقجف یلین ، مدی. همچنین نشان داده شده که ورزش در فضای باز به افزایش انگیزه کمک می کند

هستند،  ال تغییردر ح حرفه ای در لانگ آیلند و کوئینز، نیویورک می گوید:از آنجا که محرک های اطراف شما همیشه

گاه نی باشگاه ر کسی که کل زمستان را به دیوارهای تکرارههمانطور که  -فزایش تمرکز می شودکاهش خستگی موجب ا

 .کرده به خوبی می داند

یره خمی دهد  ه نشانفقط مدت کمی را در یک مکان می توانید بدوید و به هر چه که تلویزیون باشگا” او می گوید:

 یدنید های کانم  و ب و هوای خوب، مناظر زیادی برای تماشاشوید، ورزش در فضای باز باعث رضایت شما می شود، آ

 اتفاق این که زمانی. ریدب می لذت بیشتر تان ورزش از محتملا همه از بیشتر. باشید انگیزه با کند می کمک شما به که

 بیشتری نزما و کنید امتحان ار جدیدی ورزشی تنوع بیاورید، بیشتری فشار خود به که بود خواهید متمایل بیشتر شما بیافتد

 .کنید ورزش

http://arminamirian.combadaneirani.com/weight-loss/
http://arminamirian.combadaneirani.com/weight-loss/
http://arminamirian.combadaneirani.com/what-is-metabolism/
http://arminamirian.combadaneirani.com/what-is-metabolism/
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 سوزاندن کالری اضافی

 .هستند، ورزش در فضای باز محتملا شما را زودتر به هدف تان می رساند سوزاندن کالری کسانی که دنبال

وی زمین ناهموار باعث ایجاد چالش های استحکامی و افزایش این به این دلیل است که خارج از منزل بودن در باد و ر

بدن شما برای حفظ استحکام شما بیش تر تلاش می کند و برای این تلاش از عضلات  .سوخت و ساز کالری می شود

ک ساعت پس از ی 36تا  24ین می تواند سوزاندن کالری را بسته به شدت و نوع ورزش، به مدت ا.بیشتری استفاده می کند

حتی نسیم -هنگامی که بدن شما خود را با دمای خنک تر . دما هم نقشی موثر دارد.تمرین به طور مداوم حفظ کند

کردن شما برای جبران  متابولیسم وفق می دهد، سوخت و ساز بدن شما برای جبران کردن تنظیم می شود، -تابستان

 .این تعویض، اگرچه ظریف است، می تواند کالری بیشتری بسوزاند. تنظیم می شود

 …البته، مراقب باشید

یکی از تفاوت های بزرگ بین ورزش کردن در باشگاه در مقابل ورزش کردن در هوای آزاد این است که مورد دوم می تواند 

مین ناهموار و نور خورشید می تواند مزایای زیادی داشته باشد ، در حالی که هوای خنک، ز. بیشتر غیر قابل پیش بینی باشد

http://arminamirian.combadaneirani.com/9way-for-burn-fat/
http://arminamirian.combadaneirani.com/9way-for-burn-fat/
http://arminamirian.combadaneirani.com/what-is-metabolism/
http://arminamirian.combadaneirani.com/what-is-metabolism/
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به نظر خیلی واضح  .آنها همچنین می توانند غافل گیری هایی ناخواسته را برای کسانی که آماده نیستند به وجود بیاورند

ص در روزهای گرم و به خصو. صرف نظر از آب و هوا، لباس مناسب بپوشید. می آید، اما آب و هوا را از قبل چک کنید

حتی کمبود آب بدن جزئی می تواند منجر به گرفتگی و افزایش خطر رگ به رگ شدن ماهیچه . یدکن هیدراته آفتابی خود را

نکات مهم تمرین در جنگل و پارک ها که مربیان باید رعایت کنند و تیم خود را  .شود  می ها و کشیدگی عضله ها 

از  خودداریآسیب نرساندن به محیط از جمله  مدیریت : مواظبت از خود و تیم در برابر حوادث احتمالی ، مراقبت از طبیعت و

 ختان ، مزاحمت برای دیگران و ...روشن کردن آتش ، شکستن در
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