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 سنگنوردان سرعتهای فوقانی و تحتانی در عضلانی بین اندام-نقش تمرینات تعادلی پویا در تقویت هماهنگی عصب

 

 مقدمه

هاست. در این سبک، ورزشکار پذیری سریع و هماهنگی پیچیده اندامترکیبی از قدرت بالا، تعادل، واکنش  1تنوردی سرعسنگ

برداری از حرکات انفجاری و دقت بالا از مسیر صعود کند. یکی از عواملی که کارایی این بهرهترین زمان ممکن با باید در کوتاه

ها( و تحتانی )پاها( است. در این میان، دهد، هماهنگی بین حرکات اندام فوقانی )دستسبک را به طور چشمگیری افزایش می

صورت ترکیبی ویژه زمانی که تمرینات بهکند، بهایجاد می  3عضلانی-توجهی در ارتباط عصببهبود قابل  2تمرینات تعادلی پویا

 .و هدفمند اعمال شوند

 

 عضلانی-حرکتی و هماهنگی عصب-سیستم حسی( 1

های حسی )بینایی، عضلانی عبارت است از توانایی سیستم عصبی مرکزی برای پردازش سریع ورودی-هماهنگی عصب

 4های حس عمقیها با دقت و هماهنگی بالا. گیرندهاندامهای حرکتیی( و ایجاد پاسخهای حس عمقی و سیستم دهلیزگیرنده

های عصبی مرتبط ، بر تعادل و کنترل حرکتی اثرگذارند . تمرینات تعادلی پویا باعث تقویت یاختهها و مفاصلدر عضلات، تاندون

 . بخشندشوند و هماهنگی حرکتی را بهبود میبا این سیستم می

 نوردی سرعتاهمیت تعادل پویا در سنگ

ها را تغییر دهد، وزن بدن را منتقل کند و حرکات انفجاری انجام دهد؛ لذا در مسیر سرعت، ورزشکار باید مدام جای پا و دست

نشان تری به تغییرات شرایط مسیر سریعشود بدن بتواند در حین حرکت واکنشتعادل ثابت کافی نیست. تعادل پویا باعث می

 . دهد

 

 

 

 

 

                                                           
1 Speed Climbing 
2 Dynamic Balance Training 
3 Neuromuscular Coordination 
4 Proprioceptors 
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 عضلانی در تمرینات تعادلی-های عصبیمکانیسم

سیرهای عصبی در مغز و ها )بینایی، دهلیزی، عمقی(، منجر به بازآموزی متمرینات تعادلی پویا با تحرک دادن سیستم گیرنده

کنترل دقیق حرکات بهبود  رایساختارهایی مانند مخچه و قشر حرکتی با تمرینات مکرر تعادلی توانایی خود را بد. شومخچه می

  .شودشناخته می 5ت عنوان پلاستیسیته عصبیتح که فرآیندی دهندمی

 

 های تجربیمرور پژوهش (2

 وردیسنگنهای تمرینی مبتنی بر ر برنامهتأثی

 باعث ،سنگنوردی هایبرنامه در سال 13–11نشان داد که شرکت گروهی از کودکان  2025در سال  MDPI ای درمطالعه

 .لکرد اندام، و حس عمقی شدگیر تعادل ثابت و پویا، تقارن عمچشم بهبود

 اثربخشی تمرینات تعادلی در ورزشکاران

دار هفته( باعث بهبود معنی ۶ه مدت ب)دو روز در هفته  حس عمقیای نشان داد که تمرینات تحقیقی روی ورزشکاران حرفه

 .شودتعادل ثابت و عملکرد پویا می

 حس عمقی سیستماتیک در آموزشمرور 

( نشان داد آموزش حس عمقی، علاوه بر بهبود تعادل، باعث افزایش توان انفجاری، 2024شده )روزرسانیمروری سیستماتیک به

 . شودسرعت و چابکی در ورزشکاران می

 تمرینات تعادلی و آثار نوروفیزیولوژیک

های عصبی در مناطق ده خاکستری و بهبود اتصالنجر به افزایش چگالی مااند که تمرینات تعادلی پویا ممطالعات نشان داده

 . تواند موجب تقویت پردازش سنسوری و واکنش حرکتی سریع گرددشود، که میحرکتی و حسی مغز می

 

 نوردی سرعتطراحی برنامه تمرینی ویژه سنگ (3

 ساختار تمرین

 هفته ۸–۶ :مدت زمان

 هفتهجلسه در  3تا  2 :تعداد جلسات

 دقیقه ۶0–40 :هر جلسه

                                                           
5 Neuroplasticity 
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 مراحل تمرینی پیشنهادی

 کردن دینامیکالف( گرم

 حرکات چرخشی مفاصل (1

 اسکات پرشی سبک (2

 پرش از یک پا به پای دیگر روی سطح ناهموار (3

 3 2 1 

 

 ب( تمرینات تعادلی پویا

 یا جسمی با چشم بسته با تغییر بار دستی (BOSU/wobble board) تعادل تختهپا روی ایستادن یک (1

 سازی مسیر سرعتشبیهو برداشتن روی مسیر شیبدار یا ناهموار گام (2

 پله + پرش عمق + کنترل بدن در فرود :های انفجاری ترکیبیتکرار پرش (3

 

 

 

 

 

 3 2 1 
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 ج( تمرینات هماهنگی اندام

  (coordination drill) تعویض سریع دست و پا (1

 روی سطوح نامتوازن گذاری اپبالا رفتن از دیواره با  (2

 مشخص شده یامنطقه یپا به رو کیبا  یپرش ناتیتمر (3

    

 3 2 1 

 د( تمرینات چالشی

 با چشم بسته یا کاهش ورودی بینایی حس عمقیانجام تمرینات  (1

 هاست نیب (Motor Imagery) یحافظه حرکت ناتیاضافه کردن تمر (2

 

 

 

 

 

 

 2  1 

 هـ( سرد کردن

  عمقیکشش با تمرکز بر حس 

 سازی برای تثبیت نتایجهای آرامتنفس و تمرین 
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 عضلانی-تحلیل ساختار حرکت در مسیر سرعت و ارتباط آن با هماهنگی عصب( 4

 IFSC های حرکتی مسیر رسمیویژگی

تشکیل شده که شامل  گیره 22درجه شیب منفی( از  5متر، زاویه  15مسیر استاندارد سرعت )

های انفجاری، حرکات متقارن سریع و جابجایی مکرر مرکز ثقل است. موفقیت در این مسیر جهش

ها و پاها برای انتقال بهینه نیرو زمان قدرت و تعادل نیاز دارد. هماهنگی بین دستبه کنترل هم

 .در طول مسیر ضروری است

 

 

 نقش تعادل پویا در مراحل کلیدی حرکت

 :مرحله کلیدی نیازمند تعادل پویا در مسیر سرعتسه 

  مرحله شروع(Start Phase): تنه و کنترل تنه برای انتقال نیرو به بالانیازمند هماهنگی انفجاری در پایین. 

 مرحله میانی (Middle Phase): صورت متقاطعحداکثر سرعت، حرکات پرشی، تغییر دست و پا به. 

 مرحله پایانی (Topout): رل حرکات، دقت بالا، حفظ تعادل تحت خستگیکنت. 

 .دهنداند که ورزشکارانی که تعادل پویا بهتری دارند، در این سه مرحله زمان کمتری از دست میمطالعات نشان داده

 

 

 سازوکارهای نوروفیزیولوژیک بهبود یافته با تمرینات تعادلی پویا( 5

 ۶عضلانیآهنگی بینافزایش هم

نوردی سرعت، شود. در سنگسازی عضلات مختلف در یک زنجیره حرکتی میزمانباعث بهبود در فراخوانی و همتمرینات تعادلی 

باید هماهنگ فعال شوند تا حرکت  10، و عضلات مرکزی تنه9دست انگشت هایکنندهخم، ۸دوقلو، 7عضلاتی مانند همسترینگ

 .با کارایی بالا انجام گیرد

 

                                                           
6 Intermuscular Coordination 
7 Hamstring muscles 
8 Gastrocnemius muscle 
9 Flexor muscle 
10 core muscle 
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 حس عمقیهای افزایش حساسیت گیرنده

ها اطلاعات کند. این گیرندههای مکانیکی در مفاصل زانو، مچ پا، شانه و انگشتان را تحریک میتمرینات تعادلی پویا، گیرنده

کنند، و در نتیجه ورزشکار توانایی بالاتری برای اصلاح سریع حرکات در حین تر به مغز منتقل میتر و دقیقحرکتی را سریع

 .صعود خواهد داشت

 نخاعی - هبود اتصالات قشریب

 اند که تمرینات تعادلی باعث افزایش ارتباط بین قشر حرکتینشان داده 11تصویربرداری عملکردی مطالعات نوروفیزیولوژیک با

 .گرددشود، که منجر به بهبود زمان واکنش و دقت حرکتی میو طناب نخاعی می

 

 نوردان سرعتبرنامه تمرینی پیشرفته ویژه سنگ( ۶

 تمرینات پیشرفته پیشنهادی

 پلایومتریک روی سطح ناپایدار: 1تمرین 

 پا روی سطحپرش یک BOSU  

 شده و سپس انتقال وزن به طرف مقابلفرود کنترل 

 هدف: افزایش پاسخ عصبی به ناپایداری در حرکات انفجاری 

 بسته روی مسیر تمرینی انچشم با صعود :2تمرین 

  حس عمقیحذف ورودی بینایی برای تقویت 

 هاها با گیرهتمرکز بر حس تماس پاها و دست 

 های واکنشی با نور یا صدادریل: 3تمرین 

 هایی ماننداستفاده از دستگاه FitLight رکبرای تحریک واکنش سریع دست یا پا به مح 

 رکتیح-کاربرد: بهبود زمان واکنش و هماهنگی سیستم بینایی 

  (Cross-Pattern Coordination) تمرینات متقاطع: 4تمرین 

 حرکت متناوب دست و پای مخالف در صعود 

 ای مخالف با سرعت بالا و کنترلپ-مثال: صعود با الگوی مشخص دست 

 

                                                           
11 functional magnetic resonance imaging (FMRI) 
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 عضلانیارزیابی و پایش پیشرفت هماهنگی عصب( 7

 ابزارهای ارزیابی دقیق

 Balance Error Scoring System (BESS) 

 Star Excursion Balance Test (SEBT) 

 Y-Balance Test 

 شده در مسیر سرعت استانداردزمان ثبت IFSC 

 

 

 

  

 

 

 

   

 SEBT                                                                    BESS  

 

 

 

 

 

Speed climbing ranking                                                                   Y Test                                           
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 گیریهای قابل اندازهشاخص

 های تعادلکاهش خطای حرکتی در تست 

 صدا-های نوربهبود زمان واکنش در تست 

 های دینامومتری(افزایش توان خروجی عضلات )با سنجش 

 کاهش مدت زمان اجرای مسیر با حفظ دقت 

 

 بندیجمع

عضلانی شوند، بلکه نقش مهمی در تقویت هماهنگی عصبتنها باعث بهبود کنترل حرکتی و تعادل میتمرینات تعادلی پویا نه

دهی سازی بهتر عضلات، و بهبود پاسخنوردی سرعت دارند. با تقویت ارتباطات عصبی، فعالبین اندام فوقانی و تحتانی در سنگ

توانند عملکرد ورزشکار را به سطح بالاتری ارتقا دهند. با استفاده از تمرینات هدفمند و های حسی، این تمرینات میبه ورودی

 .های تمرینی مؤثرتری برای ورزشکاران طراحی کنندتوانند برنامهگیری منظم پیشرفت، مربیان میاندازه

 

 

 گردآورندهمعرفی 

مربی رسمی صعودهای ورزشی و  ،حرکات اصلاحی  شناسی ورضا 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 

@Reza_safikhanii 
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