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 نوردان سرعتگیری از آسیب در سنگتمرینات اصلاحی برای پیش
 های تمرینیها و برنامهبررسی کامل اصول، روش

 

 مقدمه

ای با حرکات انفجاری، حرکات تکراری و فشار بالای عضلات و مفاصل است که باعث افزایش خطر نوردی سرعت، رشتهسنگ

های فیزیکی این سبک با توجه به شدت و کوتاهی زمان فعالیت، نیازمند تواناییشود. های عضلانی، تاندونی و مفصلی میآسیب

ها نقش بسیار مهمی در طول عمر ورزشی و حفظ عملکرد بالا و همچنین ساختار حرکتی دقیق است. بنابراین پیشگیری از آسیب

 .بهینه ورزشکاران دارد

و علمی است که با اصلاح الگوهای حرکتی نادرست، تقویت  هدفمند، اختصاصیای از تمرینات تمرینات اصلاحی، مجموعه

نوردی سرعت به دلیل تکرار حرکات خاص دهد. در سنگعضلات ضعیف و بهبود تعادل و هماهنگی، ریسک آسیب را کاهش می

طراحی و فشار شدید به اندام فوقانی به خصوص انگشتان، مچ دست، آرنج و شانه، تمرینات اصلاحی باید به صورت تخصصی 

 .شود

ها در پیشگیری از آسیب و ارائه برنامه هدف این مقاله، بررسی اصول تمرینات اصلاحی، معرفی تمرینات کلیدی، تحلیل اثرات آن

های عملکردی در تعیین تمرینات های پیش از تمرین و ارزیابینوردان سرعت است. همچنین نقش ارزیابیکاربردی برای سنگ

 .سی قرار خواهد گرفتاصلاحی مناسب مورد برر

 

 :اصول کلیدی تمرینات اصلاحی عبارتند از

های خاصی مواجه باشد که باید ها و ناهنجاریهر ورزشکار ممکن است با ضعف: سازی برنامهارزیابی دقیق و شخصی (1

 .شناسایی و برنامه به صورت اختصاصی تنظیم شود

 .انگشتانکننده خمضلات ساعد و کننده شانه، عبه ویژه عضلات تثبیتف: تقویت عضلات ضعی (2

 .یابدریسک آسیب کاهش می ،ادلی، کنترل حرکتی افزایش یافتهبا تمرینات حس عمقی و تع: بهبود تعادل و هماهنگی (3

 .یصاختصاک صحیح و استفاده از تمرینات با آموزش تکنی: اصلاح الگوهای حرکتی (4

 .مفاصل پرکاربرد در انجام فعالیت هدف وبه خصوص در نواحی : پذیری و دامنه حرکتیافزایش انعطاف (5
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 نوردی سرعتاصول تمرینات اصلاحی در سنگ

نوردی سرعت، شوند. در سنگتمرینات اصلاحی بر پایه شناخت دقیق از عوامل ایجاد آسیب و اختلالات حرکتی طراحی می

 :ترین عوامل آسیب عبارتند ازمهم

 ها، خصوصاً در انگشتان و مچ دستلیگامنتها و فشارهای مکرر و انفجاری روی تاندون. 

 های عضلانی مهم مانند عضلات ساعد، شانه و عضلات مرکزی بدنضعف و عدم تعادل عضلانی در گروه. 

 های نادرست در هنگام حرکتهای حرکتی و تکنیکناهنجاری. 

 شودخستگی که باعث کاهش کنترل حرکتی و افزایش خطر آسیب می. 

 

 نوردی سرعت و تمرینات مرتبط با پیشگیریسنگهای رایج در آسیب

 های انگشتانآسیب

ها که وظیفه نگهداری تاندون  1عرضیهای کنند. آسیب به رباطنوردی سرعت بیشترین فشار را تحمل میانگشتان در سنگ

 .ها را دارند، شایع استنزدیک به استخوان

 :تمرینات اصلاحی پیشنهادی

  های نرمهای مقاومتی یا توپاستفاده از کشتمرینات تقویت انگشتان با. 

 ها.ت و تاندونخشکی عضلاپذیری و جلوگیری از ش انعطافتمرینات کششی انگشتان برای افزای 

 ها با حرکات آهسته و کنترل شده مانند خم و بازکردن انگشتانتمرینات تقویت تاندون. 

 هااستفاده از بیومکانیک صحیح در هنگام گرفتن گیره. 

 های مچ دستآسیب

اندون، سندرم تمچ دست به دلیل فشارهای ناشی از وزن بدن و انقباضات انفجاری، مستعد آسیب است. مشکلاتی مانند التهاب 

 .ها معمول استتونل کارپال و کشیدگی رباط

 :تمرینات اصلاحی پیشنهادی

 تمرینات تقویت عضلات مچ دست با وزنه سبک یا کش مقاومتی. 

  مچ دست به منظور حفظ دامنه حرکتیحرکات کششی. 

 تعادل تههای تعادلی یا تخده از توپتمرینات حس عمقی و تعادلی مچ دست با استفا. 

 تمرینات کنترل حرکتی جهت بهبود هماهنگی و کاهش فشار غیرضروری. 

 

                                                           
1 pulley ligaments 
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 های شانه و آرنجآسیب

 .های تاندونی و التهابی قرار دارندمعرض آسیبشانه به دلیل دامنه حرکت وسیع و آرنج به خاطر نیروهای متناوب، در 

 :تمرینات اصلاحی پیشنهادی

  2چرخاننده بازوکتف، خصوصاً عضلات ناحیه تقویت عضلات. 

 کننده شانه با وزن بدن یا وزنه سبکتمرینات تثبیت. 

 اصلپذیری و پیشگیری از خشکی مفحرکات کششی برای افزایش انعطاف. 

  برای کاهش فشارهای نامتعادلتمرینات هماهنگی عضلانی. 

 

 نوردان سرعتتمرینات کلیدی اصلاحی برای سنگ

I. تمرینات تقویت انگشتان و ساعد 

و بسته کنید. این  کش را بین انگشتان قرار داده و به آرامی انگشتان را بازی: و باز کردن انگشتان با کش مقاومتخم  (1

 .شودمیها و عضلات کوچک انگشت حرکت باعث تقویت تاندون

بال را با انگشتان فشار دهید و رها کنید. این تمرین به بهبود قدرت انگشتان توپ نرم یا استرس: فشار دادن توپ نرم (2

 .کندکمک می

 .رکت دهیدحدست را روی میز گذاشته و با وزنه سبک مچ را به سمت بالا و پایین : خم کردن مچ دست با وزنه سبک (3

 

 

 

                    3                                                       2                                                  1                                          

 

                                                           
2 Rotator cuff 
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 تمرینات تثبیت شانه

آرامی بلند کرده و سپس پایین بیاورید. این تمرین ها را به در حالت پلانک، یکی از دست: هاپلانک با تکان دادن دست (1

 .بخشدتعادل و ثبات شانه را بهبود می

 .ها را به آرامی دایره بزنید تا عضلات روتاتور کاف تقویت شوندکش را گرفته و دست: ای با کش مقاومتیحرکات دایره (2

 .کندپذیری کمک میبه حفظ انعطافکشش عضلات جلوی شانه با استفاده از دیوار یا در : ایکشش عضلات سینه (3
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II. تمرینات حس عمقی و تعادل 

 .فشار وارد کنید و تعادل را حفظ کنید دست روی تخته تعادلدوبا : روی تخته تعادل تمرین (1

 .با چشم بسته برای بهبود حس عمقی پایه ورزشیانجام حرکات : تمرینات با چشم بسته (2

با چشمان  انجام حرکات دقیق و کنترل شده مانند لمس نوک انگشتان با انگشت شست: کنترل حرکتیتمرینات  (3

 .بسته
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III. تمرینات کششی اختصاصی 

 .ثانیه 20خم کردن انگشتان به عقب به آرامی و نگه داشتن آن به مدت : کشش انگشتان (1

 .خم کرده و نگه داریدمچ دست را به سمت بالا و پایین : کشش مچ دست (2

 .بازو را به صورت عرضی روی بدن کشیده و نگه دارید: کشش شانه (3
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 برنامه پیشنهادی تمرینات اصلاحی برای پیشگیری از آسیب

 :دقیقه 30بار، هر جلسه حدود  3ای هفته

 دقیقه( 5)های مچ و انگشتان گرم کردن با حرکات کششی و چرخش 

 ( 10تمرینات تقویت انگشتان و ساعد )دقیقه 

 ( 5تمرینات تثبیت و تقویت شانه )دقیقه 

 ( 5تمرینات حس عمقی و تعادل )دقیقه 

 دقیقه( 5پذیری )تمرینات کششی و انعطاف 

 
 

 های عملکردی در تعیین تمرینات اصلاحینقش ارزیابی

 :های متداول عبارتند ازپیشرفته و دقیق ضروری است. برخی از روشهای های اصلاحی، ارزیابیبرای اثربخشی برنامه

 ارزیابی دامنه حرکتی مفاصل با گونیومتر 

 اختصاصی )دینامومتر(های های قدرت انگشتان و ساعد با دستگاهآزمون 

 تحلیل ویدئویی تکنیک صعود و الگوهای حرکتی 

 های تعادل و حس عمقی با ابزارهای تخصصیتست 

  ایخستگی و بازیابی در شرایط تمرینی و مسابقهارزیابی 

 .تری تنظیم شودها شناسایی و برنامه اصلاحی دقیقکند تا نقاط ضعف و ناهنجاریها کمک مینتایج این ارزیابی
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 گیرینتیجه

های خاص این رشته از ویژگینوردان سرعت دارند. با توجه به تمرینات اصلاحی نقش کلیدی در پیشگیری از آسیب در سنگ

جمله حرکات انفجاری، فشار زیاد روی انگشتان و مفاصل بالاتنه، تمرینات هدفمند برای تقویت، تثبیت و بهبود حس عمقی و 

 .هماهنگی ضروری است

ی کند بلکه به تواند نه تنها از بروز آسیب جلوگیرهای دقیق و اصلاح تکنیک، میهای اصلاحی منظم، همراه با ارزیابیبرنامه

نوردی سرعت که ای مانند سنگبهبود عملکرد و افزایش طول عمر ورزشی ورزشکاران کمک نماید. این موضوع به ویژه در رشته

 .هر صدم ثانیه اهمیت دارد، از اهمیت بسیار بالایی برخوردار است

 

 

 

 معرفی گردآورنده

مربی رسمی صعودهای ورزشی و  ،شناسی و حرکات اصلاحی رضا صفی خانی کارشناس علوم ورزشی و کارشناس ارشد آسیب

 باکس.های یوتیوب و کستسازنده کانال ورزشی گایتون هال در پلتفرم

 

https://www.youtube.com/@Guytonhall 

https://castbox.fm/vc/5686111 

https://t.me/guytonhallchannel 
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