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 سنگنوردی ها و حرکاتتکنیک 

 

تالا  ٌیک تشزش آًاى اسر کِ ساّشاى تشای، تلکِ ایي زکًیشٍی خَد سا دس صعَد ّذس ًویذٌّذ صعَد کٌٌذگاى تشزش 

زکٌیک خَد سا تْثَد دّیذ. ٍ َیذ هی تایسر، شی شاگش هی خَاّیذ صعَد کٌٌذُ تْسسفسي سا ّوَاس هی کٌذ. 

 تْسشیي ساُ تشای ایي کاس خَد صعَد کشدى دس ّش هَقعیسی اسر. 

ى اسر کِ هی زَاًیذ سٍی گیشُ اشذ. خس اص آتْثَد دادى زکٌیک شاهل یادگیشی اصَل حشکر ٍ زعادل هی ت

 گشفسي ٍ حشکر زکی زوشکض ًواییذ. 

 

 تکنیک های صعود 

زکٌیک زوشکض هی کٌیذ، خَاّیذ دیذ کِ  ٌیک کاس تسیاس دشَاسی اسر. صهاًی کِ تش سٍیًادیذُ گشفسي زاثیش زک

هسیشّایی کِ قثلا دشَاس تِ ًظش هی سسیذًذ سا صعَد خَاّیذ کشد. ایي تحث سا هی زَاى تِ سِ تخش زقسین 

 ًوَد:

 ساّْای اسسفادُ اص خاّا -

 ساّْای حفظ زعادل -

 ساّْای کاسآیی تیشسش -

تکشٌذ ٍ ایي کاس تِ خسسگی د ّسسٌذ. تسیاسی اص زاصُ کاسّا سعی هی کٌٌذ زا خَدشاى سا تالا خاّا اساس صعَ

تِ تالا سفسي اص یک ًشدتاى فکش کٌیذ. شوا دس ٍاقع خَدزاى سا تالا ًوی کشیذ، شوا تِ ساجع گام هی اًجاهذ. صٍد ٌّ

 سور تالا گام تشهی داسیذ ٍ اص دسساى ٍ تاصٍّا تشای حفظ زعادل اسسفادُ هی کٌیذ. ایي دسسر شثیِ صعَد اسر. 

 اسر: زکٌیک ّای اساسی دس اسسفادُ اص خاّا شاهل لثِ گیشی ٍ اسویشیٌگ

لثِ گیشی: ّواًغَس کِ اص اسن آى خیذاسر: دس ایٌجا اص لثِ لاسسیک کفش تشای گشفسي گیشُ اسسفادُ هی  -

شَد. شوا هی زَاًیذ اص لثِ داخلی کفش دس جایی کِ هی خَاّیذ اص قذسذ شصر خا تشای حفظ زعادل 



 
 

 

حشکر دس اداهِ  اسسفادُ کٌیذ ٍ یا اص لثِ تیشًٍی کفش اسسفادُ کٌیذ جْر اسسفادُ تِ ششایظ ٍ جْر

 هسیش ٍ زعادل تسسگی داسد. 

اسویشیٌگ، صهاًی ازفاق هی افسذ کِ دس ٍاقع یک گیشُ خا ٍجَد ًذاسد ٍ تٌاتشای تایذ تِ فشاس آٍسدى تش  -

 خلاف جْر سٌگ اعسواد کٌیذ. 

کِ تاعث  صهاًی کِ اص اسویشیٌگ اسسفادُ هی کٌیذ تایسسی تِ دًثال تشآهذگی ّایی ّش چٌذ کَچک تاشیذ

اصغکاک تیشسش دس سٌگ شًَذ. ّوچٌیي صاف کشدى صاٍیِ خا کوک هی کٌذ زا ًیشٍی تیشسشی تِ سور خا 

 هٌسقل شَد. 

 

 صیش سا دس هَقع صعَد ّوَاسُ هذ ًظش داشسِ تاشیذ:  ًکاذ

ی خَب سعی کٌیذ زا خاّایساى ّوَاسُ دس صیش تذًساى قشاس گیشًذ: تِ دًثال گیشُ ّای خا دس هَقعیسْا -

 تْسش تسَاًیذ زعادل خَد سا حفظ کٌیذ.  تاشیذ، ایي تاعث هی شَد کِ

 تیشسش اص آًکِ تِ دًثال گیشُ خا تاشیذ، تایسسی تِ دًثال حشکر خاّای هٌاسة تاشیذ.  -

تا زٌظین حشکر خای خَد سعی کٌیذ آًشا حفظ کٌیذ، تا حفظ ٍضعیر خاّا شاًس تْسشی تشای حشکاذ  -

 تعذی تْسش داسیذ. 

یي ًگِ داسیذ زا تِ دیَاسُ ًضدیک زش شَیذ. تا تالا تشدى تیش اص حذ ٍ ًاتِ سعی کٌیذ صاًَی خَد سا خای -

 ٌّگام صاًَّا هشکض ثقل تذى اص دیَاسُ فاصلِ گشفسِ ٍ فشاس تیشسشی تِ فشد ٍاسد هی شَد. 

سٌگٌَسدی اغلة شاهل زغییش هسیشّای چٌذی هی شَد، خس تایذ اص تذى خَد تشای حفظ تالاًس دس ایي زغییش 

 ْشُ تثشیذ. جْر ّا ت

دس خاسج اص جْر صعَد اسسفادُ هی کٌیذ ، ًوی زَاًیذ زٌْا تا تِ سور خاییي کشیذى  صهاًی کِ اص یک گیشُ

 گیشُ تِ صعَد اداهِ دّیذ، خس تایذ ساّی تیاتیذ زا اص آى تشای صعَد اسسفادُ کٌیذ. 

 تکنیک های تعادل :

 ّای خَد سا تش خلاف جْر کشش قشاس دّیذ زا فشاس هسقاتل ایجاد شَد. خا -



 
 

 

 ف هسیش دسر یا یک خای لا  شذُ تکشیذ. تش خلا -

 اسسفادُ کٌیذ. تشای تشقشاسی زعادل  ٍ زکیِ کشدى اص ٍصى تذى -

شاحر خَد دس حال صعَد اسس یاد تگیشیذ کِ چغَس اص اًشطی کوسشی تشای صعَد اسسفادُ کٌیذ . تِ هاّیچِ ّای

 :تذّیذ

دسساى صاف، دسسْای خَشحال ّسسٌذ: صاف ًگِ داشسي تاصٍّا تِ اسکلر تذى اجاصُ هی دّذ زا تیش  -

ک کَچ خنحسی یک اص عضلاذ ٍصى سا زحول کٌٌذ ٍ ٍصى تیشسشی تِ اسسخَاى تٌذی هٌسقل هی شَد. 

 دس تاصٍ تاعث دسگیش شذى عضلاذ دس ٌّگام صعَد هی شَد. 

خَد زوشکض کٌیذ: زاصُ کاسّا اغلة تاسي خَد سا تا فاصلِ اص دیَاسُ ًگِ هیذاسًذ کِ تِ ًظش  تش سٍی تاسي -

 .اٍلیِ خایذاس هی آیذ، اها تاعث هی شَد کِ عضلاذ فشاس تیشسشی سا زحول کٌذ

فشاس دّیذ. ایي کوک هی کٌذ زا ٍصى خَد سا  )سٍتِ داخل(سا تش خلاف جْر دیَاسلگي  سعی کٌیذ کِ -

 ًگِ داسیذ ٍ تِ شوا اجاصُ هی دّذ زا تا تاصٍی ساسر زکیِ کٌیذ. سٍی خاّا 

وا تش سٍی ى شٍصیشَد زا شاًِ ّای شوا ًضدیک زش تواًٌذ. ی دیَاسُ تاعث هدس ًضدیکلگي  گِ داشسيً -

خاّای شواسر. ّوچٌیي شاًِ ّای ًضدیک تاعث زغییش صاٍیِ گیشُ ّا هی شَد کِ تاعث هی شَد گشفسي 

 آًْا ساحسسش شَد. 

گاى خَب، چشن ّای خَد سا تِ ّوشاّشاى هی تشًذ. چشن خَد سا تِ هسیش تذٍصیذ ٍ تِ صعَد کٌٌذ -

ِ تِ شوا اجاصُ یک اسسشاحر سشیع هی دٌّذ. زٌْا تش سٍی جاّای خَدس خَسدُ دًثال گیشُ ّا تاشیذ ک

 زوشکض ًکٌیذ. 

صهاًی کِ یک اسسشاحر خَب خیذا کشدیذ، اص آى اسسفادُ کٌیذ.  تِ ضشتاى خَد اجاصُ دّیذ زا آّسسِ  -

 شَد ٍ دسساى خَد سا زکاى دّیذ زا دیشزش دم کٌٌذ. 

  

 حرکات صعود 

داشسي یک صسادخاًِ اص حشکاذ صعَد تِ شوا اجاصُ هی دّذ زا اص کشاکسْا عثَس کٌیذ ٍ هسیشّای چالشی زشی سا 

 ّش یک اص ایي حشکسْا تشخی اص اصَلی سا کِ دس تالا رکش شذ، تِ کاس هی گیشًذ: تدیواییذ. 



 
 

 

 :1بک استپ -

تک اسسح یا قذم تِ عقة، تشخلاف صعَد هعوَل اسر. تِ جای ایٌکِ دس جای خَد تش سٍی شصر ّای  

خا تایسسیذ ٍ حالر عاق تاص سٍی دیَاسُ تگیشیذ، لگي خَد سا تِ یک سَ چشخاًذُ ٍ سٍی لثِ تیشًٍی یک 

 خا ٍصى هی آٍسیذ ٍ سَاس هی شَیذ.

هی کٌذ زا لگي خَد سا تِ دیَاسُ ًضدیک کٌیذ ٍ صاف کشدى تاصٍ ّا ٍ اسسشاحر  تک اسسح تِ شوا کوک

کشدى سا ساحسسش هی کٌذ. ایي زکٌیک ّوچٌیي هی زَاًذ دسسشسی تِ یک گیشُ دٍس اص دسر سا آساى 

 ًوایذ. 

  
 

 :2دراپ نی -

دساج ًی یا شکسسي صاًَ سا هیسَاى خیششفسِ زش اص تک اسسح داًسر. ایي زکٌیک دس صهاًی کِ یک گیشُ  

خا دس ًضدیک لگي خَد داشسِ تاشیذ تِ خَتی عول هی کٌذ. تا ًَک کفظ تش تشای گیشُ تایسسیذ، سدس 

                                                           
1
 Back Step 

2
 Drop Knee 



 
 

 

س عول تِ عشف صاًَی خَد سا تدیچاًیذ زا جایی کِ کف کفش شوا سٍی گیشُ عوَد شَد ٍ صاًَی شوا د

 خاییي خن شَد. 

دسسر هاًٌذ تک اسسح ، دساج ًی ًیض تاعث هی شَد زا صاًَی شوا تِ دیَاسُ ًضدیک شَد. ایي زکٌیک 

تشای اسسشاحر عالی اسر ، اها تیشسشیي تْشُ آى هشتَط تِ صهاًی اسر کِ ًیاص تِ دسسشسی ّای تیشسش 

 تِ گیشُ ّا دس دیَاسُ ّای خش شیة ٍ دشَاس داسیذ. 

 
 

 )تنوره(3استمینگ -

 فشاس دادى تش سٍی دٍسغح تا جْاذ هخالف اسر. ایي هی زَاى یک کٌج، یا دٍدکش هاًٌذ تاشذ.  

اسسفادُ اص ایي  اّا اسسفادُ کٌیذ اها کلیذٍ خ هی زَاًیذ اص اسسن تشای زشکیة ّای هخسلف دسر ّا

زکٌیک ، فشاس هسقاتل تشای حفظ زعادل هی تاشذ. اسسویٌگ تِ قذسذ عضلاذ تضسگ خا زکیِ داسد، 

تٌاتشایي یک زکٌیک کاسآ تشای صعَد هی تاشذ ٍ تا اسسفادُ  اص آى هی زَاًیذ اسسشاحر ّای عالی اًجام 

 دّیذ. 

                                                           
3
 Stemming 



 
 

 

 

 
 

 )پرچم(:4گفل -

اص لَلا شذى جلَگیشی شَد ٍ تا اًسقال ٍصى اص یک جْر تِ ٍسیلِ  ّذف اص حشکر خشچن ایي اسر کِ 

 حشکر دادى خا زعادل هجذدا تشقشاس گشدد. 

 حشکر فلگ تِ خصَص صهاًی کِ زواهی گیشُ ّا دس یک سور تذى تاشٌذ هی زَاًذ تسیاس هفیذ تاشذ. 

                                                           
4
 Flagging 



 
 

 

 
 

 

  

 :لی تکیٌگ -

ٍ خاّای خَد سا تِ عشف دیگش فشاس هی  صهاًی اسسفادُ هی شَد کِ تِ یک عشف سٌگ زکیِ هی دّیذ 

دّیذ. صهاًی کِ گیشُ خاّای خَتی داشسِ تاشیذ، ایي زکٌیک تسیاس کاسآ هی تاشذ، صیشا کاس سخر سا خاّا 

اًجام هیذّذ. صهاًی کِ گیشُ ّای خا کن تاشٌذ تایذ اص اسویش کشدى اسسفادُ کٌیذ ٍ خاشٌِ ّای خَد سا زا 

 صغکاک تیشسشی ایجاد شَد. حذ هوکي خاییي ًگِ داسیذ زا ا

 دس صهاى شکاف ًَسدی هی زَاًیذ اص ایي زکٌیک اسسفادُ کٌیذ ٍ لا  کشدى زٌْا ساّکاس ًیسر. 



 
 

 

 
 

 :5منتل -

یک ًوًَِ کلاسیک هشتَط تِ صهاًی اسر کِ تایسسی خاّا سا زا جایی کِ دسر ّا قشاس داسًذ تالا تکشیذ.  

 زاج کشدى هسیش دس سٌگٌَسدی عثیعر هی تاشذ.  اص هٌسل، هشحلِ اسسقشاس دس تیشٍى آهذى ٍ

تشای هٌسل تایذ یک گیشُ سا تِ سور خاییي فشاس دّیذ زا ٍصًساى تش سٍی دسر عوَد شذُ قشاس گیشد، 

 سدس خای خَد سا حشکر دّیذ زا دس کٌاس دسر قشاس گیشد. 

یش صعَد ًیض دس هٌسل یک زکٌیک ضشٍسی دس صهاى اسسقشاس دس زاج کشدى هسیش اسر، اها دس عَل هس

 جایی کِ گیشُ دسر تضسگی قشاس داسد ٍ هی خَاّیذ خای خَد سا تالا تثشیذ ًیض کاسایی داسد. 

                                                           
5
 mantle 



 
 

 

 
 

 
 

 



 
 

 

 )استفاده از قسمت معکوس گیره(6آندر کلینگ -

 ایي زکٌیک اسسفادُ اص س  سٍتِ خاییي گیشُ سا هذًظش داسد.  

کلیذ یک آًذسکلیٌگ خَب خیذا کشدى یک گیشُ خای خَب ٍ تِ اًذاصُ کافی تالاسر کِ تا فشاس دادى آى 

تسَاى حَل گیشُ دسر چشخیذ ٍ تِ سور تالا اّشم شذ. دس ایي زکٌیک تایسسی تِ دسر ّا اجاصُ دادُ 

 شَد زا صاف شًَذ. 

 

 

                                                           
6
 Undercling 



 
 

 

 

 
 

 

 

 



 
 

 

 : 7کشش جانبی -

ًسثر تِ آى تِ کاس َد کشیذُ ًشذُ ٍ دس صاٍیِ کشش جاًثی تش اساس گیشُ ّایی اسر کِ دس جْر صع 

هی سًٍذ. سهض اسسفادُ اص ایي گیشُ ّا ایجاد ًیشٍی هسقاتل تشای ایجاد زعادل دس صعَد هی تاشذ کِ هی 

 زَاًذ تا زکٌیکی هاًٌذ خشچن زشکیة شَد. 

 تذ. زسلظ دس ایي زکٌیک تاعث هیشَد زا صعَد کٌٌذُ تِ هجوَعِ تیشسشی اص گیشُ ّا دسسشسی یا

 
 

                                                           
7
 Side Pull 



 
 

 

 

 
 : 8گاستون -

                                                           
8
 Gaston 



 
 

 

زکٌیک گاسسَى تش خلاف کشش جاًثی هی تاشذ. دس کشش جاًثی، گیشُ دس جْسی اسر کِ هی زَاًیذ  

آًشا تِ سور خَد تکشیذ. دس گاسسَى جْر گیشُ تِ شکلی اسر کِ تِ جای کشیذى تایذ آًشا فشاس 

 دّیذ. 

اص کٌیذ ، آسًج شوا تایذ تاص تاشذ ٍ ایي زکٌیک هاًٌذ آى اسر کِ هی خَاّیذ تِ صٍس دس ب آساًسَس سا ت

 اًگشساى تِ سور تیشٍى اعوال ًیشٍ کٌٌذ. 

زکٌیک گاسسَى تِ ًظش زکٌیک ًاهسعادلی هی آیذ صیشا ًیشٍ اص سور عضلاذ شاًِ تیشٍى هی سٍد . اها 

 اضافِ کشدى ایي زکٌیک تِ هَجَدی زکٌیک ّایساى دسّا سا تِ سَی شوا تاص هی کٌذ. 

 
 

  

 :9پالمینگ -

 ًسخِ اسویشیٌگ تشای دسساى هیثاشذ.  خالویٌگ 

خشس هی زَاًذ تِ ایجاد زعادل کوک کٌذ زا هَقعیر جذیذ خا دس صعَد  شکل گیشد. ایي زکٌیک دس 

صهاًی کِ گیشُ ّای دسر خَتی ٍجَد ًذاسًذ تِ کاس هی آیذ، ّوچٌیي یکی اص زکٌیک ّای هحثَب دس 

ّوچٌیي دس صعَد ضشی اسر کِ ًوی زَاى گیشُ ّا سا تا اعویٌاى تِ سور خاسج کشیذ. قسور ّای سی

زٌَسُ یا اسسویٌگ ًیض ایي زکٌیک دس جایی کِ گیشُ ّای دسر خَتی ٍجَد ًذاشسِ تاشذ، تسیاس کاسآهذ 

 اسر.

                                                           
9
 Palming 



 
 

 

 
 

 :10پاشنه -

ایي زکٌیک یکی اص کاسآهذزشیي زکٌیک ّای خا هی تاشذ کِ هی زَاًذ اص قذسذ خا تیشسشیي اسسفادُ سا تِ 

ایي زکٌیک تاعث هی شَد کِ صعَد کٌٌذُ تِ سٌگ ًضدیک شَد ٍ اًسقال ًیشٍ تِ گیشُ خا دسر آٍسد. 

اّای قَی تشای اسسفادُ اص زکٌیک صَسذ خزیشد. اص ًکاذ کلیذی دس اسسفادُ اص ایي زکٌیک داشسي خ

 اسر. ّوچٌیي تایذ زَجِ داشر کِ خاشٌِ دس ایي زکٌیک تایذ اسزثاط قَی تا گیشُ داشسِ تاشذ. 

دس اسسفادُ اص زکٌیک خاشٌِ ّوچٌیي تایذ زَجِ داشر کِ خاشٌِ دس کجای گیشُ قشاس گیشد زا دس تْسشیي 

 زا اًقثاض ایجاد شذُ تِ کاسآیی زکٌیک کوک کٌذ.  ٍضعیر تاشذ. اًگشساى خا تایذ دس حالر فعال تاشٌذ
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