
فيزيولوژ� 
سكي �لپاين

نويسندگا�:
��بر� �. هينتر ميستر- جين ��. هگرمن

مترجما�:
حميد طباطبايي

سيد علي �گر�

�نتشا��� كميتة ملّي �لمپيك جمهو� �سلامي �ير��
پائيز 1385





فيزيولوژ� 
سكي �لپاين
�نتشا
�� كميته ملي �لمپيك جمهو
	 �سلامي �ير��


. هگرمن�نويسندگا�: 
�بر� �	. هينتر ميستر - جين 
مترجما�: حميد طباطبايي - سيد علي %گر#	

�ير�ستا�: شبنم مجيد	
نظا�� فني: پر2يز خاكي

طر�حي جلد � صفحه ���يي: سيد محمد �2
نگ
ليتوگر�في: شاهين

چاپ: شركت چاپ 2 نشر طلايه �فا6
نوبت چاپ: �2;

تا�يخ چاپ: پاييز 1385
تير�ژ: 3000 نسخه
قيمت: 8000 
يا;

حق چاپ بر�	 ناشر محفوB �ست.

نشاني: تهر��، خيابا� گاند	، خيابا� 12، شما
H 44، كد پستي 1517833813
تلفن: 88779136 ، نمابر: 88777082

  Email: nociri@nede.net                Website: www.olympic.ir

شابك: 964-5605-49-0

سرشناسه
عنو�� 6 پديد ��6

مشخصا� نشر
مشخصا� ظاهر

شابك
يا���شت
يا���شت

موضو>
موضو>
موضو>
موضو>

شناسه �فز�6<
شناسه �فز�6<
شناسه �فز�6<
شناسه �فز�6<

��< بند كنگر<
��< بند �يويي

شما�< كتابخانه ملّي

 .Hintermeister, Robert A .هينترميستر، ��بر� :
حميد  ترجما�  هگرمن،   �� جين  هينترميستر؛   �� ��بر�  نويسندگا�   /Alpine �لپاين  �سكي   �فيزيولوژ  :

.�طباطبايي، علي )گر(
: تهر��: كميتة ملّي �لمپيك جمهو�� �سلامي �ير��، 1385

.@A56 صفحه: جد :
: 8000 �يا@ 

: فيپا
 Exercise and sport science Fكتا G� 44 حاضر ترجمة فصل Fكتا :

  تحت عنو�� Physiology of Alpine Skiing �ست.
: �سكي -- �ثر فيزيولوژيكي.

: �سكي �لپاين -- �ثر فيزيولوژيكي.
.(NG�A )تمرين :
�ما)گي جسماني. :

: هگرمن، جين.
.Hagerman, Gene R :

: (گر)�، علي مترجم.
: �ير��. كميتة ملّي �لمپيك

RC 1220/1385 9هـ�5لف :
612/044 :

T85-25699 :



فهرست

صفحه عنو��              

پيشگفتا�.......................................................................................7
مقدّمه....................................................................................9
GH�6 �سكي �لپاين............................................................11
تو�نمند ها لاIH بر� �سكي كر��...................................15
15....................................................Gبر �سكي با (��A �نيرAها
كنتر@ حركت.......................................................................16
فعاليت عضلاني A �لگو� حركتي........................................17
تو�نمند ها فيزيولوژيك لاIH بر� �سكي.........................19
19.................................................................�Gظرفيت بي هو�
� حد�كثر......................................................................20Aنير
تو��......................................................................................23
23..................................................................�پرN عمو)
� پلة ما�گا�يا - كالامن.............................................24A(
پرN ها� عمو)� متو�لي................................................24
�Gمو� Aينگيت...............................................................25
26...............................................................�Gستقامت بي هو��
عضله A لاكتا� خو�...........................................................27



فيزيولوژ �سكي �لپاين6
31.....................................................................�Gظرفيت هو�
ضربا� قلب..........................................................................33
�نو�a تا� عضلاني A مصر` گليكوژ�..................................34
35.......................................................................��نعطا` پذير
36..............................................................................Hسكي با�
تفا�A ها� جنسيتي..............................................................38
39................................................................��Hتمرين �سكي با
فصل مسابقا�......................................................................39
تمرينا� AيژNG�A d �سكي.................................................40
تمرينا� )��A پيست.....................................................40
تمرينا� بيرG� �A پيست.................................................43
تمرينا� مكمل.....................................................................45
)f�A  بند� تمرين..................................................................47
منابع...................................................................................51



پيشگفتا�
 Fسانى، كتا� aگوناگو� )� عرصة �طلا hسانه ها� Nگستر A جو) پيد�ييA با
�نتقا@   A NGمو��سانه �h �ست كه همچنا� �سالت A �هميت �� )� فر�يند 
 Fست. علمى ساختن فعاليت ها، مطلو� fماند jمحفو A kطلاعا� محسو�
 A تربيت بدنى dGفنى )� حو A علمى hها Fنشر كتا A شى �ستG�A همة تلاشگر��

علوG�A Tشى سهم بسز�يى )� �Aند علمى شد� NG�A كشو� )��).
فزAنى  �خير  )هة   A(  �( �ير��   �( G�Aشى   hها Fكتا �نتشا�  خوشبختانه، 
چشم گيرh يافته �ست. �مرfGA ناشر�� متعد)h )� بخش )Aلتى A خصوصى به 
نشر كتاF هاG�A hشى �قد�T مى كنند كه �ين ميز�� با )A )هة گذشته قياk پذير 
 �نيست. �G سويي، )�نش A فن G�Aشى نيز )� طى �ين )f�A گسترN بسيا�
كه حجم   h� گونه به  �ست؛   fشد  f(Aفز�  �� تخصصى   hحيطه ها بر   A يافته 
 kقيا ميز�� �� )� )A )هة پيش نمى تو��  با  نيز   ��  NG�A �( نش كنونى�(
كر). يافته هاh تاdG تخصصى )� حوdG علوG�A Tشى هر �GA به جها� عرضه 

مى شو) A �ين سير به سرعت �)�مه )��).
كميتة ملى �لمپيك همو��f كوشيدf �ست تا به منظو� �فز�يش )�نش مربيا�، 
 fيژA شى، بهG�A Tهگذ� نشر علو� G� ،شىG�A Tعلاقه مند�� علو A نشجويا��(

)� بخش هايى كه نياG بيش ترh �حساk مى شو)، گاT بر)��). 
 G� به يكى f(بانى نسبتاً ساG شى كه بهGمو� hهاGمو�)� �ين ميا�، �نتشا� تك 
 hها Fكتا G� ند، بيشG�(شى مى پرG�A Tفرهنگ يا علو �( tمطر hها aموضو
معمو@، مو�) توجه A �ستقبا@ مربيا� G�A Aشكا��� بو)f �ست. �G �ين �A، كميتة 
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ملى �لمپيك تنوa عنو�� هاh �ين گونه �نتشا��� A �فز�يش شما�گا� �� �� مد نظر 

قر�� )�)f �ست تا موضوa ها A مخاطبا� بيشترh �� )� بر گير).
 hست، حيطه ها� fشد Gغا�موv تاdG �نتشا� تك �موGها كه �G تابستا� سا@ 1385 
عمدd علوG�A Tشى، مانند فيزيولوژG�A hشى، ���A شناسى G�Aشى، بيومكانيك 
 G� حاضر يكى Gمو�G�Aشى A نيز مسائل فرهنگى A تربيتى �� )� بر مى گير) كه تك 

�� هاست.
�ميد �� كه �ين مجموعه مو�) �ستفا)d مربيا� G�A Aشكا��� ��جمند كشو� 

قر�� گير) A بخشى �G نياG بز�گ ما به �شاعة علوG�A Tشى �� تأمين كند.

كميتة ملى �لمپيك جمهو�P �سلامى �ير��



مقدمه

� �ست A قدمت �� به هز���� سا@ پيش Aسكي منطقة �سكاندينا� fخاستگا
مي �سد. سدf ها پيش تر، �G �سكي به مثابة Aسيله �� بر�� حمل A نقل، شكا� 
كر)� A جنگيد� �ستفا)f مي شد. �ين شيوd �سكي كر)� �مرfGA با ناT �سكي 
�سكي  نوG)هم،   dسد ��Aخر   �( مي شو).  شناخته   1�كانتر  kكر� يا  نو�)يك 
مناطق  )يگر   �(  A يافت   Nگستر نرAژ   �( (سر�شيبي)   هيل   �A�( يا  ما�پيچ 

�لپ )� ��Aپا� مركز� �v�A پيد� كر). fشته كو�
G�Aشكا��� �نگليسي كه به طو� سنتي تابستا� خو) �� )� �لپ مي گذ��ندند 
�A  F هو�� سر) �ما �فتابي كوf �� به �قليم كسالت ��A سرGمين شا� ترجيح  A
مي )�)ند، نخستين سفر�� مناطق تو�يستي Gمستاني به شما� مي �Aند كه شهر� 

A محبوبيت �ين مناطق �� با خو) )� سر�سر ��Aپا پخش كر)ند.
مناطق تو�يستي Gمستاني A محبوبيت �سكي )� �مريكا� شمالي، �يشه )� 
نيويو�~  �يالت  پلسيد كه )� شما@  ليك   fباشگا  .(��( پلسيد2  ليك   ��Aستا
�Aقع �ست، بر�� نخستين با� )� سا@ 1905 )� تماT طو@ Gمستا� فعا@ بو). )� 
Gمستا� بعد�، باشگاf 40 جفت �سكي �G نرAژ بر�� ميهمانانش خريد��� كر). 
 �� ها� Gمستاني، )� سا@ هاGميزباني �لمپيك با A تمند�نهAسخا Gغا��ين سر
� ها� Gمستاني NG�A A �سكي Gليك  پلسيد �� )� تا�يخ با T1980، نا A1932

بلند�fG�A كر).

1. Cross - Country 2. Lake Placid
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با  �ميخته  هماهنگي   A سرعت   ��بد  kحسا�  dبر)��ند�( �لپاين  �سكي 
 �( Gميليو� ها �سكي با fGAمستاني �ست. �مرG طبيعت    dمسحو�كنند �شگفتي ها
 NG�A مستا� ها به �ينG ،تفريح �سر�سر جها�، چه )� عرصة �قابتي، چه بر�

هيجا� �نگيز مي پر)�Gند.
 A قابتي� �سكي   �كا�بر)  �فيزيولوژ  G� تفسير A توضيحي  كتاF حاضر 
همچنين، مسابقا� A تو�نمند� ها� فيزيولوژيك مو�) نياG �ين NG�A به )ست 
مي )هد. �فز�A بر �ين، نمو)��� �G يك �سكي باG حرفه �� A نگرN ها� كنوني 

)�با�d تمرين كر)� فر�هم �مدf �ست.



GH�6 �سكي �لپاين
�قابت ها� �سكي �لپاين هرساله )� قالب جاT جهاني A هر چها� سا@ يك با� )� 
 �� ها� �لمپيك Gمستاني برگز�� مي شو). تعيين قو�نين A مقر��� �قابت هاGبا
جهاني برعهدd فد��سيو� بين �لمللي �سكي (FIS) �ست. �ين قو�نين كه پيوسته 

�� ها باGنگر� مي شو)، )� كتابچة �ين فد��سيو� �مدf �ست. �(
 G� عبا�� �ند  كه  )� برمي گير)   �� �قابت  چها�  �لپاين  �سكي  مسابقا� 
 G� (سر�شيبي).  هيل   �A�(  A بز�گ  بسيا�  ما�پيچ  بز�گ،  ما�پيچ  ما�پيچ، 

جدS6 شما�R 1؛ شاخص ها� )f�A بر�� �نو�a �سكي �لپاين
فاصلة گاT (متر) بچه ها 2 بچه ها 1 �G مر) �سكي

ما�پيچ
180 140 120-200 140-220 �فت عمو)�(متر)

38-60 32-45 45-60 55-75 تعد�) گاT ها
ما�پيچ بز�گ

350 300 250-350 250-400 �فت عمو)�(متر)
تعد�) گاT ها

سوپرجي
280-400 250-350 350-600 500-650 �فت عمو)�(متر)

10 �فت عمو)�(متر)               Tحد�كثر تعد�) گا
28 25 30 35  Tحد�قل تعد�) گا

��6� هيل
Aيژگي ند��) 400 ـ ـ 500-800 800-1100 �فت عمو)�(متر)

d 10

    d 150,75

15
�فت عمو)�(متر)±3

12- �لي 15
�فت عمو)�(متر)

d 25
d 15با تركيب
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 ��قابت ها� گرfA سني كه )� سر�سر جها� برگز�� مي شو)، )���� تقسيم بند
�ستاند��) بين �لمللي نيست. فد��سيو� جهاني �سكي (FIS) پنج �)f بند� سني 
 ��� مشخص كر)f �ست، �ما )� �مريكا معمولاً تقسيم بند� ها� متعد)تر� بر�

.(2 dشما� @Aجد) (��( (جوA �G�Aشكا��� جو�� A حرفه �

جدS6 شما�R 2؛ گرfA بند� فد��سيو� بين �لمللي �سكي A �مريكا بر�� مسابقا�

�مريكا       فد��سيو� بين �لمللي   
(Sسا) سن گر6< (Sسا) سن گر6<
A 10 جو�نتر جو�نا� 5 12-13 نوجو�نا� 1

11-12 جو�نا� 4 14-15 نوجو�نا� 2

13-14 جو�نا� 3 16-19 جو�نا�

15-16 جو�نا� 2 گو�هي شركت )� �قابت A 16 بيش تر

17-19 جو�نا� 1 ماهر

A 20 بيش تر �تبه بند� �قابت مر)�� 30 تا 54 سا@ ماهر �لف

بر �ساk مناطق 
متغيير

ماهرها  A @مر)�� 55 سا
بيش تر

F ماهر

 A @نا� 30 ساG
بيش تر

v ماهر

�ست  بهتر  �ست،  كر)�  �سكي   G� خاصي  گونة   Tنا هيل   �A�( كه  �� جايي 
 �� �لپاين  �سكي  عبا��  مي شو)،   fشا�� �سكي   NG�A كل  به  كه  هنگاهي 
نقطة   G�  �عمو) سقو�   aتفا�� ميز��  �قابت ها  �ين  تمايز  Aجه  بر).  به كا� 
شرaA تا پايا�، شعاA a فاصلة بين پيچ ها، نوG aمين A مسير A سرعت �ست. 
تغيير  بر�ساk طبقه بند� سني A جنسيتي  �G �قابت ها  �ستاند��)ها� هريك 

.(1 dشما� @Aجد) مي كند
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با  �ين مسير  )� مسابقا�، �سكي با��G مسير� سر�شيبي �� مي پيمايند كه 
)�fG�A هايي ()ير~ هايي با پرچم ها يا قاF ها� �نگي) كه بايد �G ميا� �� ها 
 kپيچ ها بر �سا aتعيين نو �گذ� كر)، مشخص شدf �ست. �ين )�fG�A ها بر�
كنتر@  همچنين،   A �� ها)  مانند   A بز�گ  ما�پيچ  (ما�پيچ،  نظر  مو�)  �قابت 
سرعت تعبيه شدf �ند A نبايد خللي )� جريا� طبيعي مسير �يجا) كنند. مد� 

Gما� پيمو)� صحيح مسير، تعيين كنندd پايا� مسابقه �ست.
به  ثانيه  تا60  بين 45  �قابتي �ست كه معمولاً  ما�پيچ كوچك كوتاf ترين 
 �A� ند~ پيچ ها، تأكيد بر� aجه تمايز ما�پيچ كوچك شعاA .مي كشد �G��(
چابكي A )قت G�Aشكا� A نيز به پايا� �ساند� سريع همة پيچ هاست. شيب 
�ستاند��)  كه   (��( )�جه   45 تا   33 بين   �A�Gيه � غالباً  �قابت  �ين   �( مسير 
 fست. سرعت )� ما�پيچ كوچك كنتر@ شد� FIS قهرماني A لمپيك� ��قابت ها
�ست A معمولاً �G 48 كيلومتر )� ساعت فر�تر نمي �A). مسير مو�) نظر بايد 
�ميزd هوشمند�نه �� �G پيچ ها� متناسب با نوG aمين باشد fG�A�( A ها بايد هم 
)� �طر�` خط سقو�، هم )� پايين �� قر�� بگيرند. خط سقو�، مسير� خطي 
�ست كه يك توپ �ها A )� حا@ چرخش، به �حتما@ فر���A بر�� �سيد� به 
پايين شيب مي پيمايد. Gما� نهايي هر �سكي باG، پس �G طي كر)� )A مسير 
� يك شيب تعيين مي شو) كه )� �Aقع A� بر (�Aمتفا �مختلف (با پيچ ها

.(1 dشما� @Aجد) ما� �ستG A( aمجمو
ما�پيچ بز�گ غالباً به Aسيلة شعاa متوسط پيچ ها با �ندكي تنوa شناخته 
 vمو� �مي شو). �قابت معمولاً بين 60 تا 75 ثانيه به )���G مي كشد A مسير
با  بر�بر  )�fG�A ها  شما�  مي كند.   f(ستفا� شيب  عر�   G� كه  مي پوشاند   ��
12 تا 15 )�صد �G ��تفاa خط عمو) سقو� به متر �ست. بنابر�ين، حد�كثر 
تعد�) )�fG�A ها بر�� مر)�� 60 عد) �ست A سرعت معمولاً �G 72/4 كيلومتر 
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نيز  �قابت  �ين   �Gما� گير همچنين،   .(A� نمي فر�تر  ساعت   �( مايل)   45)
 `Aمعر سوپرجي  به  كه  بز�گ  بسيا�  ما�پيچ  �ست.  كوچك  ما�پيچ  مانند 
�ست، )� 1983 به �قابت ها� A FIS )� 1988 )� �لمپيك كالگا�� به �ين 
� �G ما�پيچ بز�گ �A�( A هيل �ست، � fميز�� ها �فزf(A شد. سوپرجي كه Gبا
همچنين،  )�برمي گير).  بز�گ   A كوچك   �شعاa ها با   �� متنوعي   �پيچ ها
بيرG� �A خط سقو� كا� گذ�شته مي شوند. پيمو)� �ين  برخي �fG�A�( G ها 
 �( كيلومتر   96 تا  سرعت   A مي �نجامد  طو@  به  ثانيه   90 تا   75 بين  مسير 
تنها  سوپرجي  مسابقة   �( پيشين،   �ما�پيچ ها برخلا`   .(A� مي بالا  ساعت 
 G� )�صد   10 با  بر�بر  )�fG�A ها  شما�  حد�كثر  مي شو).   �Gما� گير با�  يك 
عد)   30  A مر)��   �بر�  fG�A�(  35 A )ست كم   �عمو) ��تفاa خط سقو� 

بر�� Gنا� �ست.
برپاية  كه  )�نست  �لپاين  �قابت سبك  مي تو�� جذ�F ترين   �� هيل   �A�(
 A  �خطرپذير سرعت،  شجاعت،  تكنيك،  جزء  پنج  شامل   FIS مقر��� 
Aضعيت �ست. Aجوf تمايز �� عبا�� �ند �G سرعت بسيا� بالا (بر�بر با 144 
كيلومتر )� ساعت)، پيچ هايي با شعاG aيا) كه عمدتاً )� ��ستا� خط سقو� 
 A ها Nصا`، سر�شيبي پر tمين، همچو� سطوG صو� مختلف A قر�� )��ند

كوبيدگي ها.
)��A هيل طولاني ترين �قابت �سكي �ست كه بين 90 تا 140 ثانيه طو@ 
 GA� سه  بين �لمللي  عرصة   �( مي شو).   �Gما� گير يك با�  تنها   A مي كشد 
 fنظر گرفته شد  �(  (�Gما� گير (با  �Gمايشي  به صو��  تمرين A طي مسير 
 A  F� شر�يط  چنا� چه  �ست.   ��جبا� شركت كنندگا�  همة   �بر� كه  �ست 
هو�يي ناپايد�� باشد A برنامه �يز� ها �� مختل كند، )ست كم )GA� A تمرين 

�لز�مي �ست.
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تو�نمند ها لاIH بر� �سكي كر��
تو�نمند� ها� مو�) نياG )� هر G�Aشي، نتيجة تلاG�A Nشكا� بر�� مقابله با 
�� NG�A يا حركت خا� بر ���A A) مي شو).  �نيرAهايي �ست كه )� �جر�
نيز   A سر�شيبي G� مد��پايين   Tلپاين به حفظ تعا)@ هنگا� )� NG�A �سكي 
تو�نايي تغيير جهت A كنتر@ سرعت نياG �ست. �سكي با��G حرفه �� هنگامي كه 
 fيا)شد �مسير مسابقه �� )� سريع ترين Gما� ممكن طي مي كنند، بايد تو�نايي ها
�� به كا� بندند. به بيا� )قيق تر، هد` هر �سكي باG حرفه �� �ين �ست كه ميز�� 
�صطكا~ A )يگر نيرAها� مؤثر )� كاهش سرعت �� به حد�قل �ساند A )� عين 

حا@، سريع ترين خط ممكن �� كه )� حد تو�نايي ها� �Aست، برگزيند.

H���6 بر �سكي با نير6ها
�صلي ترين نيرAهايي كه بر �سكي با��A G) مي شوند، عبا�� �ند �G: جا(به، 
همة   A �ست  ثابت  جا(به  ميز��  مركز.   G� گريز   �Aنير  A با)  �صطكا~، 
مسير  شيب  ميز��  همچنين،  مي كشد.  Gمين  مركز   �سو به   ��  Tجسا�
شيب  پايين  به   ��  Gسكي با� كه  �ست   �جا(به �  �Aنير  ��جز�  dتعيين كنند
 G� با)  مقاAمت  نيز   A بر`   A �سكي   �چوF ها بين  �صطكا~  مي ��ند. 
 �Aتأثير مي گذ��ند. نير Gسكي با� Fيگر عو�ملي �ند كه بر سرعت يا شتا(
گريز �G مركز )� پيچ ها A چرخش ها �سكي باG �� تحت تأثير قر�� مي )هد 
A� A �� به سو� بير�A پيچ مي كشاند. )� �ين ميا�، G�Aشكا� با A�Gيه )�� 
 �� نيرAها  �ين  پاها)  عضلا�  (عمدتاً  عضلاني   Nتلا  A خو)  بد�  كر)� 

مي كند. خنثي 
 Gسكي با� �GA تناسب با  بر�بر �ست  Fc) مستقيماً  �G مركز ( � گريز Aنير
    :(r) پيچ aتقسيم بر شعا ،(V2) 2 به تو�� Fشتا A (m)
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بيش تر  سنگين تر،  G�Aشكا���   �بر� مركز   G� گريز   �Aنير ميز��  بنابر�ين، 
�ست A با �فز�يش سرعت A كوتاf تر شد� شعاa پيچ ها، ميز�� �ين نيرA �فز�يش 
� با 80 كيلوگرA �GA T سرعت 20/31 متر )� ثانيه (72/4 Gمي يابد. مثلاً، �سكي با
� گريز A15 متر بايد نير aپيچيد� )� پيچي به شعا �كيلومتر بر ساعت)، بر�
�G مركز� بر�بر با 2200 نيوتن �� تحمل كند. )� �ين Gمينه، برخي �G محققا� 
نيرAها� متقابل ميا� كفش A چوF �سكي �� )� �سكي ما�پيچ 2712 نيوتن  
(610 پوند) �ند�fG گير� كر)f �ند. چنين نيرAها� بز�گي به خوبي بيانگر �هميت 
 ��Gنيز قد�� قابل ملاحظة پاها )� �سكي با A تعا)@ �ستخو�ني A �Gهم تر� �بالا

�لپاين �ست. �حرفه �

كنترS حركت
�G )يگر تو�نمند� ها� لاNG�A �( TG �سكي، كنتر@ )قيق حركت بر�� حفظ 
بالاست. جو�نب  )� سرعت  �سكي   �به چوF ها فشا�  كر)�   (��A  A تعا)@ 
 G� عبا�� �ند  يابد،  مها��  �� ها   �( بايد   �Gسكي با� هر  كه  تعا)@  )يناميكي 
حركت ها� جانبي كه بيش تر بر پيش ��نش ��يب A �نتقا@ �GA تأثير مي گذ��ند 
تعديل   �� �سكي   �بر چوF ها فشا�  توGيع  كه  عقبي  ـ  جلو   �حركت ها  A
با   A مي شوند   aAشر مچ   A پا  كف  �ند~  تنظيم  با  جانبي  حركا�  مي كنند. 
مي شوند.  تشديد  بد�  كل  متمايل ساختن   A ��� ها   A �Gنوها  كر)�  A�Gيه )�� 
حركا� جلو ـ عقبي معمولاً با خميدA f صا` كر)� مچ پا، �Gنو A ��� صو�� 
كر)�  ـ عقب، كج  )A جهت جانبي A جلو  )� هر  كر)�  مي گيرند. حركت 
چوF ها� �سكي A پيچيد� يا )G �A)� �� ممكن مي ساG). همة �ين حركا� 
بايد )� سرعت ها� مختلف،  پايد�� �غاG مي شوند،   A متقا�� با Aضعيتي  كه 

Fc = m r
V2
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مسيرها� گوناگو� A شر�يط برفي متفا�A به كا� بر)f شوند.

فعاليت عضلاني 6 �لگو حركتي
 ��لگو مطالعة   ،NG�A هر   �بر�  Gنيا مو�)   �تو�نمند� ها بر�سي  فر�يند   �(
 �فعاليت عضلاني )� �� NG�A بسيا� سو)مند �ست. �نقبا� عضلاني فر�يند
شد�  نامتعا)@   �� عامل  كه   (A� مي به شما�  (Gيست شيمي)  بيوشيميايي 
قطب ها� عضله �ست A مي تو�� �� �� به كمك �لكترA)ها �ند�fG گير� كر). �ين 
�ند�fG گير� ها� �لكترAمايوگر�في (EMG) �طلاعا� ��Gشمند� )�با�d )�منه، 
مد� G Aما� بند� �نقباضا� عضلاني به )ست مي )هند. با تجزيه A تحليل كمي 

A كيفي �جز�� حركا�، مي تو�� به )�~ بهتر� �G كل حركت )ست يافت.
چنا� كه مي )�نيم، �سكي شامل مجموعه �� �G پيچ ها A تغيير مسيرهاست. بر 
�ساk تجزيه A تحليل )يد��� A نيز �طلاعا� مربو� به نيرAها، پيچ )� �سكي 
به فاGها� گوناگوني تقسيم مي شو). �حتمالاً فاGهايي كه بر �ساk �طلاعا� 
نيرAها هستند، بسيا� پرمعني �ند. به بيا� سا)f، تعريفي �ساسي A كا��مد شامل 

فاG پيچش �يستاتر A فاG �نتقا@ بسيا� )يناميك �ست.
 �(  �� عضلاني   �فعاليت ها چگونگي  �Gمايش ها،   G�  fمد�به )ست  نتايج 
 �(  ��� A چها�سر  همسترينگ  مي )هد؛ عضلا�  نشا�   ��سكي با��G حرفه �
�� ها هم Gما� فعا@ مي شوند A فعاليت شا� به سطحي مي �سد كه �G حد�كثر 
�نقباضا� )�Aطلبانة  �يزAمتريك 1(MVC) بالاتر مي �A). �جر�� فعاليت فر�تر 
�سكي   NG�A  �(  �لحظه � (�تي   �جنبش ها  A حركا�  )ليل  به   MVC  G�

�مكا� پذير مي شو).
 A مي پذير)  صو��  چرخش   Gفا  �( هم Gما�   ،�Gفعا@ سا  �بالا  tسطو
معمولاً �� گاf كه �سكي باG خط سقو� �� قطع مي كند، به �vA خو) مي �سد. 

1.  Maximal Voluntary Isometric Contraction
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 ��ين فر�يند كم Aبيش هم Gما� با بخشي �G پيچيد� �ست كه بيش ترين فشا�ها
�G مركز A جا(به كه  � گريز Aنير به �سكي با��A G) مي �يد.   �� خا�جي طي 
پايين  با يكديگر A )� جهت  سبب ��نش �سكي باG مي شوند، هر )A همسو 

شيب عمل مي كنند.
با  پا  عضلا�  كه  مي )هند  نشا�  �لكترAمايوگر�في   G� حاصل   �يافته ها
 �� �� هم Gما� A يكسا�، گوياGفعا@ سا A مقابله مي كنند �نيرAها� بسيا�
 fAگر مقابل   �( پا  مچ   A �Gنو   ،��� )�شتن   fنگا ثابت  با  �مكا�  �ين  كه  �ست 

عضلاني مخالف A با حركتي جزئي فر�هم مي �يد.
�گرچه سرعت )� �سكي �لپاين ممكن �ست �G 95 كيلومتر )� ساعت هم 
فر�تر �A)، �ما شتاA�G Fيه �� �Gنوها بسيا� �هسته (20 تا 40 )�جه )� ثانيه) 
 Fپرتا فعاليت ها� G�Aشي (همچو�  با )يگر  صو�� مي گير) A )� مقايسه 
توپ )� بيسبا@ كه شتاA�G Fيه �� 6000 )�جه بر�� چرخش )�خلي شانه )� 
�� به ثبت �سيدf �ست) بسيا� ناچيز �ست. )� �ين مرحله، �سكي باG� G حركا� 
 A جا(به �Aمي گير) تا با نير fگر�2بهر �A�( A1گر� �Aمتريك، برAعضلاني �يز
مناسب ترين   A سريع ترين  به  يافتن  )ست   �بر�  A كند  مقابله  �Gمركز  گريز 
با� (حركا� بر�A گر�)  پاها )� Gير  خط سير بكوشد. )� مجموa، خميدگي 
A�Gية  بدين ترتيب،   A )هد  A�Gيه  خو)  بد�  به  تا   (Gمي سا قا)�   ��  Gسكي با�
مسير  )� طو@  بتو�ند  يا   (�A� به )ست  پيچ   �(  �(G  �A(  �بر�  ��  TGيب لا��
جهت ها� گوناگوني �� بپيمايد. )� سو� )يگر، حركا� عضلاني )��A گر�، 
به �سكي باG �مكا� مي )هند تا پاها� خو) �� صا` كند A با بهرf گير� بيش تر 
(حركا�   (�A�مي  فر�هم  بر�يش  بد�  �ستخو�ني  ساختا�  كه  حمايت هايي   G�

عضلاني �يزAمتريك)، )� بر�بر نيرAها� �A به �فز�يش مقاAمت كند.
� هم Gما� ساختا� عضلاني �Gنو نشا� Gفعا@ سا A نوها�G يةA�G �ثبت �لگو
1. Eccentric 2. Concentric
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� گريز �G مركز )� Aبا نير Gكه �سكي با fگا ��مي )هد كه هنگاT پيچيد�، يعني 
ستيز �ست A هم Gما� ناهمو��� A لرNG ها� پيست �� پشت سر مي گذ��)، هر 
سه نوa حركت عضلاني (بر�A گر�، )��A گر� A �يزAمتريك) به تناA FA بسيا� 

سريع به Aقوa مي پيوندند.
�فز�A بر تعا)@، سرعت حركا� A نيرAهايي كه فر�يند پيچيد� �� همر�هي 
 �مي كنند A همچنين، طو@ مد� �قابت ها، سهم مهمي )� تشخيص نياGمند� ها
گوناگو�   ��قابت ها مي )�نيم،  كه  Gير� هما� گونه  )��ند؛  �سكي  فيزيولوژيك 
ثانيه به )���G مي كشند A )� پيست ها� مختلفي  �سكي �لپاين �G 45 تا 140 
��) �G هر )A منبع  �برگز�� مي شوند. متابوليسم )� �سكي �لپاين (همة گونه ها
� بهرf مي گير). )� �)�مه، به تو�نمند� ها� فيزيولوژيكي كه Gبي هو� A �Gهو�

بر�� �سكي  قهرماني لاTG �ند، �شا�f شدf �ست.

تو�نمند ها فيزيولوژيك لاIH بر� �سكي
�سكي   �بر�  ��  TGلا  ��نرژ كه  متابوليكي   �سيستم ها فيزيولوژيك،  منظر   G�
 �Gبي هو� A �Gهو� ��لپاين فر�هم مي ��Aند، �هميت بسيا�� )��ند. سيستم ها
هم Gما� فعاليت مي كنند تا �نرژ� لاTG، متناسب با نياNG�A G مو�) نظر، مهيا 
شو). �نعطا` پذير� نيز )� �جر�� بهتر A كا��مدتر حركت ها� گوناگو� مهم 

�ست.

Hظرفيت بي هو�
�؛ با �ين همه، با طولاني تر Gست تا هو�� �Gلپاين بيش تر بي هو��NG�A �سكي 
� نيز بر�� فر�هم ساختن �نرژ� لا��A TG) عمل Gما� �قابت، سيستم هو�G شد�
�� جايي كه �قابت ها معمولاً بين 45 تا 150 ثانيه به طو@ مي �نجامند،  G� .(مي شو

� ميز�� بيش تر� �G كل �نرژ� �� توليد مي كنند.Gبي هو� �منابع �نرژ
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 �پاها� G�Aشكا� بايد تو�� بسيا�� )�شته باشند تا بر�� مقابله با نيرAها
نسبتاً   �A�Gيه �  Fبا شتا مفصلي  �G حركا�   f(ستفا� Gما�   �( كه   �قو بسيا� 
�هسته ��A) مي شو)، �ما)گي لاTG �� )�شته باشند. �ين تو�� �� مي تو�� به عنو�� 
شد�  طولاني   Tهنگا تحمل،  عامل  گرفتن  نظر   �( با  قد��  حد�كثر   �Aنير

�قابت، ��Gيابي كر).
 Tمركز ـ )� هنگا G� يا) گريزG �Aحد�كثر كه به منظو� مقابله با نير �Aنير
�هميت  �عما@ مي شو)،   - با شعاa كم  پيچ هايي   �( يا  بالا  با سرعت  پيچيد� 
� حد�كثر يا به صو�� �يزAمتريك Aستاند��) نير� �بسيا�� )��). نحوd �ند�fG گير
)� A�Gية مشخص مفصلي �ست يا به صو�� )يناميك )� سرعتي مشخص؛ )� 
�ين ميا�، تو�� به معنا� نيرA ضربد� شتاF �ست. هنگامي كه نيرAها� بسيا� 
Gيا)� )� سرعت ها� بالايي به كا� گرفته مي شوند، تو�� به حد�كثر ميز�� خو) 
 �Aنير G� تو�نايي حفظ سطح مشخصي �مي �سد. �ستقامت عضلاني نيز به معنا
عضلاني، )� �نقباضا� مكر� )� طو@ Gما� �ست كه �هميت فر��Aني )��). �هميت 
�� تنها به مجموعه �� �G پيچيد� ها G �A( A)� ها يا مجموعه �� �G حركا� )� 
طو@ مسابقا� يك �GA باGنمي گر))، بلكه )� �Aند پشت سر گذ�شتن يك فصل 

.(��( �كامل نيز تأثير بسيا�

نير6 حد�كثر
 �نيرAمند بسيا�   ��� چها�سر  عضلا�   fبدG  ��Gسكي با� كه  نيست  شگفت 
 Gست كه مر)�� �سكي با� fمد� �)��ند. )� گز��N  گرAهي �G پژAهندگا� سوئد
 (Nm/kg T3/9 نيوتن متر بر كيلوگر) �Aبالاترين حد گشتا G� �ممتاG سوئد
بر�� باG كر)� �يزAمتريك عضلا� پا برخو�)��ند. بز�گي �ين ميز�� )� مقايسه 
 3/8) Nقهرمانا� پر A سرعت �A( ندگا�A( همچـو� �با G�Aشكا��� )يگر
�� هايي كه نشستن  A )، كا�مند��Nm/kg 3/4( �A� f(قهرمانا� پيا ،(Nm/kg
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�شتة جهت يابي1  G�Aشكا���  نيز   A  ،(Nm/kg  3/2) �ست  لاGمة شغل شا� 
(Nm/kg 3/1) مشخص مي شو).

با  �ين همه، )� شتاA�G Fيه �� 180 )�جـه )� ثانيـه، G�Aشكـا��� �شتـة 
)A A ميد�ني گشتا�A بز�گ تر� �G خو)شا� نشا� مي )هند (Nm/kg 2/7)؛ )� 
حالي كه شتاF �سكي با��G )� �ين شتاA�G Fيه �� بر�بر با Nm/kg 2/3 �ست. 
 �پژAهشگر�� يا)شدf �ين �ختلا` �� ناشي �G ساGگا�� �سكي با��G با نيرAها

�يستايي بز�گي )�نسته �ند كه AيژNG�A d �سكي �ست.
 �(  �سوئد  Gممتا  ��Gسكي با� كه  �ست   fشد  fشا�� )يگر  پژAهشي   �(
پرk پا (A�Gية  �Gنوها بر�بر با 90 )�جه) تو�� �يزAمتريك چشم گير� )��ند 
 G� ًنا� 1844 نيوتن). ميز�� �ين تو�� )� مر)�� غالباG A (مر)�� 2874 نيوتن
)يگر G�Aشكا���، �G جمله �Aليباليست ها A( Aندگا� سرعت بيش تر �ست. 
همچنين، همبستگي معنا)��� (r=0/86) ميا� تو�� )يناميك A �يزAمتريك 
كه  كر)f �ند  پيشنها)   ،A� ين�  G�  A  fشد  fمشاهد  fبدG  ��Gسكي با�  �( پا 
پاها  �يستايي  تو��  بر)�  بالا   A پا  تو��  �فز�يش   �بر� )يناميكي  تمرينا� 
فعاليت  �سـكي كر)�  �خــير،   Nتعريف گـز�� بنابر  بو).  سو)مند خو�هند 
 ����( «با�»  فشا�  مرحلة   �( كه  �ست   ��هسته � نسبتاً  )يناميكي  عضلاني 
)يناميكي   �فعاليت ها به  حركت،  تصحيح   �بر�  A �ست  �يستايي   ��جز�

�ست. نياGمند   �بيش تر
 115 ��Gنو A�Gية  (با  �يزAمتريكي  به صو��  �Gنو   dكنندGبا تو�� عضلا� 
)�جه) A �يزAكينتيكي (با �AGيا� A 30 180 )�جه بر ثانيه به مقيا�GA k بد�) 
 fگرفته شد fGلپاين �مريكا �ند�� A �)� �عضاء تيم �سكي نو�)يك، كر�k كانتر
�لپاين بيش تر  ��Gست. با )� نظر گرفتن جنسيت، ميز�� �ين تو�� )� �سكي با�

 Gيد� )� صحر�ست. نفر�� ممتاA( A شامل نقشه خو�ني A سوئد �� fشي �ست كه خاستگاG�A 1. جهت يابي
كساني �ند كه )� كوتاf ترين Gما� تنها با �ستفا)G� f يك نقشه مسير� ناشناخته �� به )�ستي به پايا� برسانند.
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 �Aگشتا �ست.  Gنا�   �( نيوتن   2194  A مر)��   �( نيوتن   3078 ترتيب  به   A
عضلا� باGكنند�G dنو )� 30 )�جه بر مقيا�GA k بد�، )� مر)�� (3/53 نيوتن 
 Tنا� (3/23 نيوتن متر بر كيلوگرG G� شكا�� بيش� (Nm/kg Tمتر بر كيلوگر

Nm/kg) �ست.
 42  �(  �� پا   dخم كنند  A  fكنندGبا �يزAكنيتيك  تو��  محققا�  همچنين، 
 �(  �Aگشتا گرفته �ند.   fGند�� كانا)�  باشگاهي   A بومي  ملي،   Gسكي با�
بومي  G�Aشكا���  با  بر�بر  كم Aبيش   (Nm/kg  3/98) ملي  G�Aشكـا��� 
 (Nm/kg 3/44) شكا��� باشگاهيG�A G� شكا�� بز�گ تر� A (Nm/kg 3/88)
)�جه   180  �( �مدf �ند.  به )ست  ثانيه   �( )�جه   30  �( گشتا�Aها  �ين  بو). 
G�Aشكا���  �ما  )�شتند؛  مشابهي   �Aگشتا پيش گفته   fAگر سه  هر  ثانيه   �(
كوچك تر  تناسب   G� ��� شا�،  چها�سر  عضلا�   �تو�نمند )ليل  به  ملي، 
چنين  محققا�  �ين  بو)ند.  برخو�)��  ��ني  چها�سر  به  همسترينگ   �Aگشتا
نتيجه گرفته �ند كه G�Aشكا��� حرفه �� A �قابتي �سكي �لپاين معمولاً تو�� 
باGكنندگي پا� بسيا� كم تر� )��ند؛ گفتني �ست كه بر �هميت �ين مطلب )� 

�سكي �لپاين بسيا� تأكيد شدf �ست.
محققا� بسيا�� �هميت فعاليت ها� عضلاني )��A گر� �� )� �سكي �لپاين 
 100 A�Gية  (با  �يزAمتريك  بر�A گر�،  تو��  �يشا�   G� گرAهي  شدf �ند.   �A�يا)
 10 A Gشكا� ممتاG�A پا �� )� نه dخم كنند A fكنندGبا �)�جة �Gنو) �A�( A گر�
)�نشجو� )ختر �سكي باG مقايسه كر)f �ند. گشتا�A تو�� باGكنندگي بر�A گر�يي 
بر�بـر   �( Nm )�نشجـويـا�، 234  با  مقايسـه   �( Gشكا��� ممتـاG�A مطلق

A Nm 201 خم كنندگي Nm 115 )� مقابل Nm 100 بو).
گشتا�A باGكنندگي، )� قياk با �GA بد� نيز )� G�Aشكا��� ممتاG بالاتر بو) 
 �(3/77 )� بر�بر 3/31 نيوتن متر بر كيلوگرT). �لبته هيچ تفاAتي )� �ند�fG ها
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با�Aند  �ين  بر  محققا�  نتيجه،   �( نمي شد.   fيد( �يزAمتريك   A )��A گر�يي 
پيش بيني پذيرتر  �لپاين   ��Gسكي با� )� عملكر)  بر�A گر�يي عضلاني  تو��  كه 

�ست.

تو��
 Nپر G� ند، عبا�� �ندA� به كا� مي ��Gيابي �سكي باG�� ��Gمو� ها� تو�� كه بر�
�Gمو�  A به ما�گا�يا ـ كالامن `Aپلة معر �A( ،متو�لي N60 ثانيه پر ،�عمو)
يا   �Gهو� ��نرژ  �تعيين كنندd سيستم ها �ين �Gمو� ها  Aينگيت1. طو@ مد� 
� به كا��فته خو�هد بو). �Gمو� ها� ما�گا�يا ـ كالامن A پرN جفت Gبي هو�
 f(خاير كر�تين فسفا� �ستفا) G� A مي كشند �G��( يك ثانيه به G� معمولاً كم تر
 Gما� نياG ينگيت به 30 تا 60 ثانيهA مو�G� A متو�لي 60 ثانيه �مي كنند. پرN ها

)��ند G� A كر�تين فسفا� A گلوگز بر�� �نقباضا� عضلاني بهرf  مي گيرند.

پرG عمو�
�Gمو� پرN عمو)� تو�� بخش �ند�T پاييني بد� �� ��Gيابي مي كند. كا�سو� 
 �( A مر)�� 66 سانتي متر �( �� ���تفاa پرN عمو) ميانگين  A همكا��نش 
Gنا� 50 سانتي متر �علاT كر)f �ند A )�يافته �ند كه �ين �ند�fG ها با Aجو) �فز�يش 
قد�� �يستا، تغيير چند�ني )� بخش ها� مختلف نمي كنند. �� ها متوجه شدند 
 Nشكا��� �شتة پرG�A A ندگا� سرعتA( ،ليباليست ها، بسكتباليست ها�A كه
)� �قابت ها� )AAميد�ني تو�نايي بهتر� )� پريد� )��ند A قد�� )يناميكي شا� 
�ين   �( كه   �تندتر  A بيش تر  سرعتي  حركا�  �ست.  بيش تر   ��Gسكي با�  G�
 �گويا كا`2،  به كا�گير� عضلا�  همچنين،   A �ست   Gنيا بد�� ها  NG�A ها 
 A بهتر  به  قا)�   �� �نا�  كه  �ست  G�Aشكا���  �ين   �(  �� fيژA  �ساGگا�� ها

1. Wingate 2.   Calf



فيزيولوژ �سكي �لپاين24
بيش تر پريد� مي كند.

 fها بهرGتشخيص تو�نايي �سكي با ��Gمو� پرN عمو)� مي تو�� بر� G�
با  نتيجة )قيق A مطلوبي به )ست نمي �يد. هايمس A )يكنسو�  �لبته  بر) كه 
 �)� نظر گرفتن 12 �سكي باG تيم ملي �مريكا )�يافتند كه همبستگي معنا)��
(r=0/64) بين �متياGها� كسب شدf )� �قابت ها� ما�پيچ بز�گ فد��سيو� 
همچنين،  �ست.  برقر��  سانتي متر)   60/5)  �عمو)  Nپر  A �سكي  جهاني 
�ند�سن A تيمش �علاT كر)ند كه همبستگي معنا)��� بين Gما� ما�پيچ بز�گ 
 ��Gسكي با� پژAهشي،  يافت مي شو). )�   (r=0/57) ���تفاa پرN عمو)  A
كه  شدf �ند  مقايسه  كانا)�يي  تفريحي   A  �منطقه � �ستاني،  ملي،   �عرصه ها
نتايج مشابهي به )ست �مدf �ست. �سكي با��G ملي A �ستاني به مر�تب بيش 
 ��G �سكي با��G تفريحي مي پريدند، �ما تفا�A چند�ني با �سكي با��G منطقه �
 �ند�شتند. �Aيت A جانسو� با بر�سي 61 �سكي باG، قد�� مطلق پرN عمو)
�� )Aمين عامل برتر� )� تعيين Aضعيت گرfA ها� �قابتي بين �لمللي، ملي 

A منطقه �� )�نسته �ند.

6 پلة ما�گا�يا ـ كالامن�
�لپاين �ستفا)f شدf �ست. )� مر)��  ��Gيابي تو�� �سكي باG�� ��G �ين �Gمو� بر�
 ��Gبا �متيا �كه بي تر)يد تو�� بيش تر� �G Gنا� )��ند، تو�� همبستگي معنا)��
 fيد( (r=0/80) ما�پيچ بز�گ A (r=0/64) ما�پيچ كوچك فد��سيو� جهاني

مي شو).

پرG ها عمو� متو�لي
 Nپر ثانيه   60  �(  fشد Tنجا� كا�  ميانگين  كه  كر)ند   Tعلا� A جانسو�  �Aيت 
 A �G ��Gسكي با� �عمو)� متو�لي، بهترين �Gمو� تفكيك كنندf بر�� طبقه بند
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مر) �ست. بوسكو A همكا��نـش 17/5 )�صد بهبو) )� تو�� مكانيكي، )� طو@ 
يك )d�A چها�ماهة �Gمو� پرN عمو)� متو�لي 30 ثانيه ��، مشاهدf كر)f �ند. 
�ما)گي بر�� 12 �سكي باG �يتاليايي كه )� �)f بند� بين �لمللي قر��  �تمرين ها
مي گرفتند، شامل حركت �سكا� A پرk پا A تمرينا� Aيژd پرA N �ستقامت 

)� سرعت بو).
�Hمو� 6ينگيت

 A تو��   ��ند�fG گير  A ��Gيابي   �بر�  ��بز�� مثابة  به  Aينگيت  �Gمو�   G�
� �ستفا)f مي شو). همچنين، �ين �Gمو� Gحد�كثر بي هو� A ستقامت ميانگين�
�Gمو� نه  �به عنو�� شاخص خستگي )� �سكي با��G به كا� مي �A). سانگ بر�
�Gمو� Aينگيت 30 ثانيه با مقاAمت 5/5 كيلومتر )� )قيقه  G� ،جو�� Gسكي با�
� A عملكر) Gبه همبستگي معنا)�� 0/63- ميا� تو�� بي هو� �A .گرفت fبهر
�سكي با�A�( �( G هيل )ست يافت، �ما به هيچ ��بطه �� با عملكر) ما�پيچ 
�Gمو� Aينگيت 60 ثانيه �� با  G� همكا��نش A نكر). �ند�سو� fبز�گ �شا�
مقاAمتي بر�بر 75 گرT بر كيلوگرT �ستفا)f كر)ند A به همبستگي 0/73- بين 
ميانگين قد�� مطلق G Aما� مسابقا� ما�پيچ بز�گ )� �سكي با��G تفريحي، 
منطقه �� A �ستاني كانا)� )ست يافتند. �Aيت A جانسو� �Gمو� Aينگيت 30 
كه  كر)ند   Tعلا�  A )�)ند  ترتيب   ��  Tكيلوگر بر   T75 گر مقاAمت  با   �ثانيه �
 A �Gمر)، تو�� بي هو� ��Gسكي با� �سومين شاخص متمايزكنندf(� �( f بند
)� Gنا� ميانگين قد�� نسبي �ست. �سكي باd(� ��G بين �لمللي )� �ين �Gمو� 

به �Aشني بهتر �G �سكي با��G ملي A �ستاني بو)ند.
�ستا�~ A گرfA تحقيقش �سكي با�A�( ��G هيل A ما�پيچ �� )� يك �Gمو� 
حد�كثر  تو��  ما�پيچ   ��Gسكي با� كر)ند.  مقايسه  هم  با   �ثانيه �  90 Aينگيت 
بيش تر� )�شتند، Aلي AG)تر خسته مي شدند، �ما �سكي با�A�( ��G هيل ميانگين 
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 ��Gخو) نشا� )�)ند. ميانگين تو�� �سكي با G� ثانيه تو�� بهتر� )� طو@ 90 
ما�پيچ پس �G 40 ثانيه پايين تر �G �سكي با�A�( ��G هيل بو) A باعث شد تا �ين 
�Gمايش �سكي با��G پيشنها)  �گرfA تحقيق �Gمو� 90 ثانيه �� Aينگيت �� بر�

)هند.
باچا��چ AA( Aيلا�) نتايج �Gمو� ها� A 30 90 ثانيه �� Aينگيت با مقاAمت 
يكسا� 75 گرT بر كيلوگرT �� )� 18 �سكي باG �قابتي مقايسه كر)ند. )� هر 
�Gمو� حد�قل تو�� A شاخص خستگي )� Gنا� با �متيا��G مسابقا� �يشا�  A(
 90 �Gمو�   �( فقط  ��بطه  �ين  مر)��   �بر� �ما  )�شت،   �معنا)�� همبستگي 
 �ثانيه �� )يدf مي شد. همچنين، ميانگين تو�� نيز )� مر)�� با �Gمو� 90 ثانيه �
همبستگي معنا)��� )�شت. �نا� نتيجه گرفتند كه �Gمو� 90 ثانيه �� Aينگيت 

�Gمو� 30 ثانيه �� �ست. G� لپاين بهتر� ��Gسكي با� �بر�
برخي )يگر �G پژAهندگا� مد� Gما� A مقاAمت �Gمو� ها� Aينگيت �� 
بر�� پسر�� جو�� (12 نفر) A )ختر�� جو�� (14 نفر) تغيير )�)ند. طو@ Gما� 
�ين �Gمو� ها بين 30 تا 120 ثانيه A مقاAمت بين 0/05 تا 0/09 كيلوگرT بر 
كيلوگرT بو). )� �Gمو� ها� 120، 90، 60 ثانيه �� با مقاAمتي به ترتيب بر�بر با 
 f( �Aبر �50، 50، 75 گرT بر كيلوگرT، بهترين همبستگي معنا)�� ميا� متغيرها
تو�� (ميز�� تو�� توليدشدf) A تركيبا� بد� �سكي با��G به )ست �مد. ميز�� 
برf( �A تو�� مطلق بر�بر با �ندكي كم تر �G 25 )�صد ��Aيانس �متيا��G ساGما� 

�سكي �مريكا )� هر چها� نوa �سكي بو).

Hستقامت بي هو��
قد��   �( �ستقامت   ��Gمو� ها تعد�)  تنها  Aينگيت،  طولاني  �Gمو�  �فز�A بر 
�ندكي بر�� ��Gيابي �سكي باA ��Gجو) )��). كا�لسو� A همكا��نش �ستقامت 
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�نا�  G� مو)ند؛ بدين ترتيب كهG� Gممتا ��يزAمتريك �� )� چند �سكي باG سوئد
تو��  با 50 )�صد حد�كثر  �Gنو� 90 )�جه  A�Gية  پا،   kخو�ستند كه )� پر
�يزAمتريك Aضعيت خو) �� حفظ كنند. )� مجموa، حد نصاG Fما� مر)�� 
)� �ين �Gمو� (92/5 ثانيه) با Gما� Gنا� (89/3 ثانيه) چند�� تفاAتي ند�شت. 
 �( بو)ند،   �كم تر �ستقامت   ����( )�شتند،  بالايي  قد�� حد�كثر  كه  كساني 
�ين   �(  �بيش تر Gما�  كم تر، مد�  قد��  بيشينة   ����(  �نمونه ها حالي كه 

�Gمو� �ستقامت )�شتند.
� �سكي با��G تيم ملي �مريكا، تعد�) A� مايشي برG�گرAهي �G محققا� )� 
پرk جلو پايي �� كه �� ها تو�نستند پيش �G �فت گشتا�A (به Gير 50)�صد 
ميز�� �غاGين) بزنند، شمر)ند. تفاAتي بين شما� �نقباضا� (37 با�) )� Gنا� 
 �Aگشتا  �)�صد  50  vA� بين   �معنا)�� همبستگي  نشد.   fمشاهد مر)��   A
ما�پيچ   �( كه  )�شت  Aجو)  �سكي)  بين �لمللي  (فد��سيو�   FIS  ��Gمتيا�  A
كوچك بر�� مر)�� r= -0/80، بر�� Gنا� A ،r= -0/78 )� ما�پيچ بز�گ فقـط 

بر�� مر)�� با r= -0/75 بو).

عضله 6 لاكتا� خو�
� هستند Gبي هو� GساA مهمي )� سوخت �لاكتا� خو� A عضله شاخص ها
نسبت كل  به   �Gبي هو�  ��نرژ منابع   G�  f(ستفا� ميز��   ��ند�fG گير  �بر� كه 
 �Gبي هو� GساA يند. سوخت��نرژ� مصر` شدNG�A �( f �سكي به كا� مي 
يا  مسدA) شد�  )ليل  به  �سكي  )� طو@  �ست  ممكن  �سيد لاكتيك  توليد   A
�فز�يش يابد. �نسد�) جريا� خو� هنگامي �� مي )هد  �ختلا@ جريا� خو� 
�ين  بيش تر شو).   MVC تا 50 )�صد   30 G� �يستا  �نقباضا� عضلاني  كه 
�يستا� بيش تر� )��ند،  �نقباضا� عضلاني  �ماتو� كه   ��Gتفا� )� �سكي با�
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تا   2  G� بيش  به  )� خو�  �سيد لاكتيك  ميز�� غلظت   fست. هرگا� معمو@ تر 
مو�)   ��نرژ كل   G� بخشي  كه  �ست  مطلب  �ين  بيانگر  برسد،  ميلي مو@   4
� تأمين مي شو). )� G�Aشكا��� G�Aيدf ميز�� غلظت Gمنابع بي هو� G� Gنيا
 A ميلي مو@ )� خو�   20  G� تمرين   vA� �سيد لاكتيك خو� ممكن �ست )� 
30 ميلي مو@ )� عضله (�GA مرطوF عضله) فر�تر �A). غالباً پنج )قيقه پس 
�G پايا� تمرين، نمونة خو� �G نو~ �نگشتا� گرفته مي شو) تا حد�كثر ميز�� 
 NA�  G� محققا�   G� كمي  شما�  تنها  شو).  مشخص  پلاسما  �سيدلاكتيك 
طو@   �( عضلاني  لاكتا�  تر�كم  ميز��  تعيين   �بر� عضلاني   �نمونه بر)��

�سكي �ستفا)f كر)f �ند.
يك   G� پس   Gسكي با� پنج  خا�جي  پهن  عضلة   G� �Gمايش،  يك   �(
)قيقه �سكي ما�پيچ سنگين نمونه بر)��� كر)ند A به ميانگين 13 ميلي مو@ 
 �( كه  يافتند  )ست  عضله   �( �سيد لاكتيك   (Fمرطو  �GA)  Tكيلوگر بر 
متغير   (Fمرطو  �GA)  Tكيلوگر بر  ميلي مو@   24 تا   9 بين   �� )�منة  �Aقع 
�Gمايش   A(  �( نفر  هر  نتايج  �ما  Gيا)،   Gبسيا �فر�)  بين   �تفا�A ها بو). 
�ين نمونة كوچك، غلظت �سيد لاكتيك )�  بو). )�  پياپي كم Aبيش يكسا� 
 �معنا)�� همبستگي   �Gيا) ميز��  به  �نقبا�  تند   �فيبرها )�صد   A عضله 
(r=0/99) )�شتند. ميز�� غلظت �سيد لاكتيك خو� �سكي با��G ماهر نيز )� 
Gما� ها� �ستر�حت بين تمرين ها� ما�پيچ بز�گ �ند�fG گير� شد كه 6 تا 

13 ميلي مو@ بر ليتر بو).
 A تمرين  Gما�   �(  ،�حرفه �  ��Gسكي با� خو�  لاكتيك  ميز��  همچنين، 
�ند�fG گير� شدf �ست. بر�� شركت كنندگا� )� يك مسابقة ما�پيچ  مسابقه، 
 �ليتر بو) كه ميانگين �� بر� بر  بز�گ ميز�� لاكتيك بين 6 تا 13 ميلي مو@ 
بين   �پيوند هيچ  بو).   10/1  �G  13  �بر�  A  13/0 �Gمايش  مو�)  مر)   20
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ميز�� غلظت لاكتيك A مقاT پاياني شركت كنندگا� يافت نشد. )� Gما� تمرين 
ميانگين �سيد لاكتيك خو� بر�� سه G�Aشكا� 8/5 ميلي مو@ بر ليتر )� ما�پيچ 
كوچك A 7/5 ميلي مو@ بر ليتر )� ما�پيچ بز�گ بو). )� پژAهشي )يگر ميز�� 
 �� Gما� )��  كوچك  ما�پيچ  يك  كه   fگا ��  ،Gسكي با� )� چها�  لاكتيك خو� 
پيمو)ند، بيش تر �G هنگامي بو) كه صرفاً ما�پيچ �� بد�A )� نظر گرفتن Gما� 
Gما� )��  ما�پيچ   �( �سيدلاكتيك خو�  غلظت  )قيق  ميز��  �ساندند.  پايا�  به 
11/6 ميلي مو@ بر ليتر A )� ما�پيچ بدG �Aما� 10 ميلي مو@ بر ليتر بو). نتايج 
�ين بر�سي سبب شد كه محققا� تمرينا� Gما� )�� �� با نز)يك شد� فصل 

مسابقا� بسيا� سو)مند بد�نند.
يك گرfA تحقيقاتي هشت �سكي باG نخبه �� همر�f با شش �سكي باG ما�پيچ 
 G� مو)ند. ميانگين لاكتيك خو� پسG�كوچك A پنج �سكي باG ما�پيچ بز�گ 
پايا� ما�پيچ كوچك كه تقريباً 55 ثانيه به طو@ �نجاميد، 11/7 ميلي مو@ بر ليتر 
A پس �G پايا� ما�پيچ بز�گ با مد� Gما� تقريبي 70 ثانيه، 12/4 ميلي مو@ بر 
ليتر بو). غلظت �سيد لاكتيك خو� )� گرfA گو�f پنج نفرf پس �G طي ما�پيچ 
 �بز�گ 8/8 ميلي مو@ بر ليتر بو) كه �لبته �ين پنج �سكي باG با مها�� كم تر
مسير �� )� Gما� 78 ثانيه پيمو)ند. )� �ين تحقيق مشخص شد كه ميز�� توليد 
لاكتيك بر�بر با 40 )�صد كل �نرژ� صر` شدf )� �سكي �ست. )� �Gمايشي 
)يگر، ميز�� كل �نرژ� مصرفي )� ما�پيچ كوچك 23 )�صد بيش تر �G ما�پيچ 
بز�گ بو)؛ �لبته مد� Gما� )� هر )A ما�پيچ يكسا� A بر�بر با 50 ثانيه )� نظر 
گرفته شدf بو). ميز�� غلظت �سيد لاكتيك )� ما�پيچ كوچك A 14 )� ما�پيچ 

بز�گ 10 ميلي مو@ بر ليتر بو).
يك   �(  ��  Nملي پو  Gسكي با� هشت  خو�  لاكتيك  غلظت  پژAهشگر�� 
 f(گرفتند. ميانگين غلظت �ين ما fGما�پيچ بز�گ �ند� dشد �Gمسابقة شبيه سا
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� محاسبه A .(ليتر بو پس �G 82 ثانيه ما�پيچ بر�بر با 0/9±6/8 ميلي مو@ بر 
كر) كه توليد �سيد لاكتيك بر�بر با 25/3 )�صد �G كل �نرژ� مصرفي )� �سكي 

�ست.
گرAهي �G پژAهندگا� �سيد لاكتيك خو� �� )� پنج �G عضو تيم ملي �سكي 
�مريكا �ند�fG گرفتند. نمونه ها� خوني يك )قيقه پس �G سه مرتبه �سكي كر)� 
)��A هيل (هركد�T به مد� 1/5 )قيقه) گرفته شد. غلظت لاكتا� خو� )� 
� با 7/1±6/0 ميلي مو@ بر Aمسا ��مرتبة )TA بيش �G مرتبة �A@ بو) A ميانگين 
ليتر بو). �نا� به �ين نتيجه �سيدند كه باGگشت به حالت �Aليه فعا@ بين )فعا� 
پيمو)� مسير، سبب )فع بيش تر �سيد لاكتيك A بالا بر)� سطح كيفي تمرينا� 
مي شو). همچنين، �سيد لاكتيك خو� به )نبا@ تمرينا� شديد )� �Gمايشگاf نيز 
� �سكي با��G �ند�fG گير� شدf �ست. كا�لسو� Gيابي ظرفيت  بي هو�G�� �بر�
ميز��   ��ند�fG گير  �بر� كه  (نو��گر)��)  تر)ميل   �A� بر  )Aيد�  �Gمو�   �(
مصر` �كسيژ� (Vo2) صو�� مي گير)، ميانگين غلظت �سيد لاكتيك )� خو� 
مر)�� �سكي باG �� 15/5 ميلي مو@ )� هر ليتر A )� خو� Gنا� �� 13/9 ميلي مو@ 
 Gسكي با� هفت   A ملي   Gسكي با�  110 كه  هنگامي  كر).   Nگز�� ليتر  هر   �(
� نو��گر)�� )Aيدند، تفاAتي معنا)�� A� باشگاهي كانا)�يي تا فر� خستگي بر
 �بر� ليتر   �( ميلي مو@   12) نشد   fمشاهد �نا�  خو�  �سيد لاكتيك  ميز��   �(
G�Aشكا��� ملي A 12/4 ميلي مو@ )� ليتر بر�� G�Aشكا��� باشگاهي). �گرچه 
� هستند (همچو� �Gمو� Aينگيت 60 Gبي هو� aنو G� مو� هايي كه بيش ترG� �(
 ��Gجعبه)، ميز�� �سيد لاكتيك خو� �سكي با �A� G� Nمو� 90 ثانيه پرG� A ثانيه
�ستاني تقريباً 19 ميلي مو@ )� ليتر بو) كه كاملاً �G �سكي با��G منطقه �� (تقريباً 
14 ميلي مو@ بر ليتر) A باشگاهي تقريباً (11 ميلي مو@ بر ليتر) بيش تر بو). به 
 ��Gمو� ها G� fمد�نظر مي �سد كه �ند�fG گير� ها� غلظت �سيد لاكتيك به )ست 
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 (Vo2) مو� �كسيژ� مصرفيG�� )� Gما� ها� كوتاf تر )� مقايسه با Gبي هو�
مطابقت بيش تر� با نياGمند� ها� �سكي )��).

Hظرفيت هو�
 (ATP) ين سه فسفا�Gنو(�� �Aبسته به جذF �كسيژ� A توليد Gظرفيت هو�
�ستقامتي �ند  تمرينا�  شما�   �( تمرينا�  �ين گونه  �ست.  تمريني  شر�يط   �(
كه �نقباضا� عضلاني )� �� ها شد� كم تر� )��) G Aما� بيش تر� به طو@ 
مي �نجامد؛ يا شامل تكر�� فعاليت ها� كوتاf مد� )� )فعا� بالاست. )Aيد�، 
)Aچرخه سو��� ملايم A همچنين �جر�� تمرينا� مقاAمتي با GAنه ها� كوچك 
 �� هستند. )� طو@ ساليا� متما)Gجمله تمرينا� هو� G� ،به صو�� مكر� A
� A �سكي ���ئه Gهمبستگي نسبي بين ظرفيت هو� dگوناگوني )�با� �نظرها
 �( مي تو��   �� �سكي   �(  �Gهو� ظرفيت  �هميت  بر  �Aليه  تأكيد  �ست.   fشد
� �سكي با��G تيم A� بر �نتايج �Gمو� هايي يافت كه )� ��Aسط )هة 70 ميلا)
�� بو) كه  fيا)شد �ملي سوئد صو�� گرفت. نتيجة جالب توجه �Gمو� ها
 A Tهر كيلوگر ��G� ميانگين مصر` �كسيژ� )� نه مر) بر�بر با 68 ميلي ليتر به
� هر كيلوگرT بو). نكتة بسيا� جالب تر �G� بر�بر با 53 ميلي ليتر به �G هفت �(
�ين  كه حد�كثر �كسيژ� مصرفي (Vo2max) )� قهرما� مسلم �سكي �� Gما�، 
ميز�ني  بالاترين  كه  بو)   Tكيلوگر هر   ��G� به  ميلي ليتر   71 �ستفا�~،  �ينلگا� 
�ست كه تاكنو� )� �سكي با��G مشاهدf شدf �ست. بر�� بسيا��، )�~ ��بطة 
� A عملكر) �سكي باG به مد) Aجو) برتر� �Aضح �ينلگا� Gبين ظرفيت هو�

�ستفا�~ بسيا� سا)f مي نمو).
 �Gهو� ظرفيت  ميا�  ��تبا�  بو)�  بر   @�( مستحكمي  شو�هد  با �ين همه، 
همبستگي  پژAهشگر��   G�  �بسيا� �ست.   fنشد يافت   Gسكي با� عملكر)   A
� A عملكر) �سكي باG گز��N كر)f �ند، �ما برخي به Gمتوسطي بين ظرفيت هو�
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� )� �سكي با�Gني با تو�نايي ها� مختلف، Gند كه ظرفيت هو�� fين نتيجه �سيد�

تغيير� نمي كند.
 �Gنو��گر)�� نشا� مي )هند كه ظرفيت هو� �A� يد� برA( ��Gمو� ها
هر   ��G� به  ميلي ليتر   68 تا   52/7 بين  مر)��   �( ملي   d(� G�Aشكا���   �(
� كيلوگرT �ست. �ين نتايج بيانگر �G� نا� 53/1 ميلي ليتر بهG �( A Tكيلوگر
�لپاين )� قياk با G�Aشكا��ني �ست كه )�  ��Gمتوسط �سكي با �Gتو�� هو�
� قر�� )��ند. )� G�Aشكا��ني همچو� Gهو� �سو� )يگر GنجيرNG�A d ها
تا   55 بين   �Gهو� ظرفيت  سرعت،  )Aندگا�   A  �كانتر  kكر�  ��Gسكي با�
 �(  fمد�به )ست   ��ند�fG ها گرچه  �ست.   Tكيلوگر هر   ��G� به  ميلي ليتر   80
)�جة  كه  مي )هد  نشا�  ضمن   �( �ما  �ست،  توجه  قابل  �لپاين   ��Gسكي با�
� )� �ين NG�A همچو� NG�A ها� �ستقامتي نيست.Gهميت ظرفيت هو��

 T(Gبا �)� �Aقع، چندين محقق با �ستفا)G� f تكنيك كيسه )�گلاk كه هو�
 fGند�� � مي كند، ميز�� �كسيژ� مصرفي �� )� هنگاT �سكي كر)� �A��� گر)
 Gسه �سكي با �( �� (Vo2) ميز�� �كسيژ� مصرفي �گرفته �ند. محققا� سوئد
 fGمي پيمو)ند، �ند� �� �هنگامي كه �� ها نيمة پاياني يك ما�پيچ بز�گ 85 ثانيه �

گرفتند A به نتايجي �G 75 تا 100 )�صد �سيدند.
با�  چند   G� پس  G�Aشكا���  �ين   �(  Vo2 يا  مصرفي  �كسيژ�  ميانگين 
�Gمو� نو��گر)�� بو). )� �خرين  �( Vo2 حد�كثر G� 88 )�صد ��ند�fG گير
 G� )�صد   95 به  �يشا�   Vo2 بو)ند،   fكاملاً خسته شد  ��Gسكي با� كه  مرتبه 

حد�كثر ميز�� ثبت شدf �سيد.
� با  عنو�� عامل مهمي )� �سكي �لپاين Gظرفيت هو� G� ��گرچه �GAگا�
يا) مي شد، �G ميانة )هة 80 ميلا)� توجه كم تر� به �� معطو` شدf �ست. 
� كه )� برخي Gهو� �)� �ين Gمينه، گما� بر �ين �ست كه ظرفيت ها� بالا
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 fيجا)شد� �نتيجة ساGگا�� ها �لپاين )يدf مي شو)، )� �Aقع   ��Gسكي با� G�
با تمرينا� �ست A نه نياGمند� حقيقي �ين �شتة G�Aشي. با �ين همه، ميز�� 
 fشد  ��ند�fG گير كر)�  �سكي   Tهنگا  �( كه  مصرفي  �كسيژ�   �بالا نسبتاً 
�ست، بيانگر سو)مند بو)� A مزيت ها� برخي �G تمرينا� �ستقامتي �ست. 
 �بر� �ساسي   �� fتأمين كنند مناسب،   �Gهو� �ما)گي  كه  مي نمايد  چنين 
��تفاعا�   �(  �(�( مسابقه   A تمرين  �G جمله  �سكي،   NG�A �نياGمند� ها
� مي تو�ند باعث بالا �فتن Gبالا (با �كسيژ� كم) �ست. �فز�يش ظرفيت هو�
تو��  بر)�  بالا  � شو). همچنين، Gبي هو� تمرينا�   �( �ستانة لاكتا�  سطح 
 �نيز جلوگير �سيب ها� برخاسته �G خستگي  G� �G برخي  � مي تو�ند Gهو�
 �� نمي تو�ند به تنهايي موفقيت �� بر�Gشد كه ظرفيت هو� �A�كند. بايد يا)

.(�A��لپاين به ��مغا�  Gسكي با�

ضربا� قلب
)� تمرينا� �ستقامتي شما� ضربا� قلب به طو� )قيق ميز�� �كسيژ� مصرفي 
G�Aشي  بيش تر  �قابتي  �سكي  كه  �� جايي   G� �ما  مي )هد؛  نشا�  Gما�   �(  ��
� �ست، ضربا� قلب بالا مؤيد Aجو) نيرAها� بسيا� Gيا) �ست. تعد�) Gبي هو�
 fشكا��� )يدG�A �( مسابقه Gغا�تا 160 ضربا� قلب )� )قيقه كه )�   130
�نتظا�، تشويش A فشا� ��Aني �ست.   G� برخاسته ��Aمي شو)، به �حتما@ فر�
 A پيست ما�پيچ بز�گ �شما�� �G محققا� ضربا� قلب (HR) �� )� �نتها
)��A هيل �ند�fG گرفتند A به تعد�) 180 تا 190 ضربا� )� )قيقه �سيدند كه 95 
)�صد �G حد�كثر ضربا� قلب G�Aشكا��� بو). شما� بالاتر �G ضربا� ميانگين، 
141 تا 143 ضربه )� )قيقه (85 )�صد حد�كثر ضربا� حد�كثر) بو) كه )� يك 
گرfA، شامل مر)�ني با ميانگين سني 51 سا@ A )� طي GA� 6 �سكي تفريحي 

)� ��تفاعا� مشاهدf شد.
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�نو�> تا� عضلاني 6 مصرa گليكوژ�
G�Aشكا��� ممتاNG�A �( G ها� �ستقامتي، همچو� )Aها� ما��تن A �سكي 
نو�)يك، عضلاتي )��ند كه بيش تر �G تا�ها� كند �نقبا� تشكيل شدf �ست. 
 �)� مقابل، عضلا� )Aندگا� سرعت GA Aنه بر)���� �G )�صد بالايي تا�ها
 �NG�A ها طيف   �( كه  NG�A ها  �غلب   �( مي شو).  تشكيل  �نقبا�  تند 
� قر�� مي گيرند. ساختا� عضلاني G�Aشكا��� بسيا� متغير Gـ بي هو� �Gهو�

�ست.
 ��نرژ (خاير   A بالا  تكنيكي  مها��  بر  غالباً  كه  نيز  �لپاين   ��Gسكي با�
 �� تكيه )��ند، �G �ين قانو� مستثنا نيستند A تركيب تا�هاGبي هو� A �Gهو�

عضلاني شا� Aيژگي متمايز� ند��).
 �)� Gمينة نمونه بر)��� عضلاني، برخي �G پژAهشگر�� گز��شي �G �لگو
تقليل گليكوژ� كه )� هنگاT �سكي كر)� مشاهدf مي شو)، به )ست )�)f �ند. 
 32 dGتمرين تا �ند� GA� A( G� سطح گليكوژ� )� عضلا� به طو� ميانگين پس
ميلي مو@ بر كيلوگرT (�GA مرطوF عضله) �فت كر) كه ميز�� �ين �فت )� 
�A� GA@ 34 ميلي مو@ )� ما�پيچ بز�گ TA( GA� �( A 21 ميلي مو@ )� ما�پيچ 
�ماتو� نسبت به G�Aشكا��� حرفه �� �ين �شته �فت  ��Gكوچك بو). �سكي با
 G� بيش تر fيدG�A ��Gتند �نقبا� تجربه كر)ند. �سكي با �بيش تر� �� )� تا�ها

تا�ها� كند �نقبا� �ستفا)f مي كنند.
با توجه به كوتاf بو)� Gما� �قابت ها )� �سكي، چنا� چه �سكي با��G تغذية 
نمي شو).   Gمشكل سا چند��  �� ها   �( گليكوژ�  �فت  باشند،  )�شته  مناسبي 
با �ين همه، به �سكي با��G حرفه �� A نيز به كساني كه بر�� تفريح �سكي مي كنند، 
 �غذ�ها طولاني،  كر)�  �سكي  يا  سخت  تمرين   G� پس  كه  مي شو)  توصيه 
 �( گليكوژ�   dبا�A(  �Gسا fخير) غذ�يي،  �ژيم  �ين  بخو�ند.  پركربوهيد��� 
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 �(  �� عضـلاني  خستـگي  �ست  ممكن   A مي �ساند  حد�كثر  به   �� عضلا� 

.(Gسكي به تأخير �ند�� A تي تمرين� ��GAها

�نعطاa پذير
 ��Aهمخو��، ضر A �AGستيابي به سلسله حركا� مو( ��نعطا` پذير� بر�
به  بي مو�)  فشا�   �(�A�  (��A  �Aبد تا   (Gمي سا قا)�   �� G�Aشكا�   A �ست 
 �تاند�A ها، موقعيت A Aضعيت كا��مد لاTG �� به خو) بگير). �نعطا` پذير
 Nبر طر` كر)� تلا A همچنين مي تو�ند سبب �فز�يش تعا)@ مناسب Fخو
عضلاني با نيرAها� ��A)شدG� f �ستخو�� بر �ستخو�� شو). )� �سكي �لپاين 
 G� �كشش كافي ��� )� پيچ ها A نگاf )�شتن تنه )� خلا` جهت ��، نمونه �
� �نعطا` پذير� شانه، A� مايشي برG��نعطا` پذير� �ست. )� �Aقع، سانگ )� 
 �تنه، ���، �Gنو A مچ پا� نه پسر �سكي باG، �ثبا� كر) كه فقط �نعطا` پذير
�نا� بيش تر �G هم سن A سا@ هايشا� )� گرfA شاهد �ست. �فز�A بر  �( ���
 G�  Gسكي با� مسير حركتي  كه  هنگامي  مي تو�ند  مناسب   ��نعطا` پذير �ين، 

�سيب )يدگي پيشگير� كند. G� ،(A�  تو�نايي مفاصل فر�تر A تحمل
 Fجذ يا  �يجا)  تنه   A پاها  توسط   �بسيا�  �نيرAها �سكي   NG�A  �(
مي شوند. )� نتيجه، �نعطا` پذير� A تعا)@ عضلاني )� حركت )هندf ها� �Aليه 
� بسيا� مهم �ست. عضلا� Gهر �سكي با �A �صلي �طر�` �Gنو، ��� A تنه بر�
چها�سر ���، همسترينگ، باGكنندf ها A خم كنندf ها� ���، شكم، مايل شكمي 
ماهيت  )ليل  به  هستند.  �صلي  عضلا�   G� فقر��  ستو�   �صا` كنندf ها  A
 A @(تقويت، تعا G� f(ستو� فقر�� با �ستفا G� چرخش ها )� �سكي، حمايت
 G� ��نعطا` پذير� )� ناحية لگن، بر�� )ستيابي به عملكر) بهينه A جلوگير

مصدAميت، بسيا� حياتي �ست.
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Hسكي با�
�لپاين ��  Gطلاعا� مربو� به مشخصا� فيزيكي �سكي با� �پژAهندگا� بسيا�
� كر)f �ند. �ين �طلاعا� شامل سن، قد، تو)A f )�صد چربي بد� �ست. �A�گر)
�سكي با�A�( ��G هيل �GA بيش تر� (77 تا 78 كيلوگرT) نسبت به G�Aشكا��� 
 A لپاين معمولاً قد� ��Gند. �سكي با��( (T69 كيلوگر) ما�پيچ كوچك يا بز�گ
بلندتر  �� هايي موفق ترند كه قدشا�  ميا�،  �ين  �ما )�  )��ند؛  متوسطي  حجم 
 ��نترAپومتر ��ست �GA A بيش تر� )��ند. �ين �طلاعا� برپاية �ند�fG گير� ها
صو�� گرفته �ست. گما� بر �ين �ست كه عملكر) عالي )� بسيا�� �NG�A G ها 
� �ين Aيژگي ها با �ستقامت A تو�� A( بد� پيوند )��)؛ چر� كه هر d(تو A با قد
 tكنوني مطر ��Gفز�يش حجم بد� �سـكي با� �مرتبط  �ند. )ليل )يگر� كه بر�
مي شو)، �ستفا)G� f باتوT ها� سبك A �نعطا` پذير A تكنيك ها� جديد �ست. 
�لپاين  ��Gند �فز�يش حجم بد� )� �سكي باA� مطالعا� جديد نشا� مي )هند كه
همچنا� �)�مه )��)؛ به گونه �� كه ميانگين �GA هشت �سكي باG تيم ملي سوئد 
 @Aست. )� جـد� Tنا� �مريكا 66/1 كيلوگرG پنج عضو تيم ملي A T81 كيلوگر
 �شما�d (3) ميانگين سن، قد، تو)A f )�صد چربي بد� )� �سكي با��G حرفه �

�لپاين �مدf �ست.
 �متغيرها ميا�  متوسطي  به Aجو) همبستگي  �ين محققا�   G� شما� كمي 
 A هايمس  كر)f �ند.   fشا�� G�Aشكا�  عملكر)   A بدني)  (�بعا)  پيكرسنجي 
ما�پيچ   �بر� A خميدf تر  كوچك تر   ��Gسكي با� كه  شدf �ند   �A�يا) )يكنسو� 
�� هايي كه )�صد چربي بيش تر� )� بد� شا� )��ند، بر�� )��A هيل  A كوچك
مناسب ترند. )�صد چربي بد� (r=0/78)، تو)�GA A (r=0/76) f بد�A چربي 

�شكا�� با �متيا��G فد��سيو� جهاني �سكي همبستگي )��ند. )r=0/64بد� (
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�لپاين �قابتي ��G3؛ مشخصا� فيزيكي �سكي با Rشما� S6جد

�H مر�
16/6 - 21/8 15/7 - 24/1 (Sسا) سن

159-169 168-180 قد (سانتي متر)
56/7 - 66/1 64-81 (Iكيلوگر) �بد �H6
13/1 - 23/8 6/1 - 11/0 ��صد چربي بد�

 �A�( �( (فد��سيو� جهاني �سكي) FIS  ��Gمتيا� با  پايين  )�صد چربي 
هيل مر)�� G Aنا� همبستگي )��). سانگ با بر�سي نه �سكي باG جو�� به �ين 
هيل   �A�(  Gسكي با� عملكر)  با  پا  تحتاني   Tند�� كه طو@  �ست   fسيد� نتيجه 
 �تحقيقا� سا@ ها )يگر   �( نتايج  �ين  متأسفانه،   .(��( همبستگي   (r=0/72)

گذشته كاملاً تأييد نشدf �ند.
همچنين، )� ميا� �سكي با��G سرعت، تفا�A هايي بين قابليت ها� مختلف، 
�G جمله )� A �GA تركيب بد� مشاهدf شدf �ست. �سكي با��G سرعت مر) 
 �كانا)�يي كه )���� مقاd(� �( T ملي هستند، به صو�� معنا)��� �GA بيش تر
 ��Gچربي �سكي با �Aبد �GA .باشگاهي )��ند A �نسبت به �سكي با��G منطقه �
سرعت تيم �مريكا به مر�تب بيش تر �G �قيبا� ملي A منطقه �� بو)، )� حالي 
 �Aبد d(ملي تو A بين �لمللي �كه Gنا� �سكي باG سرعت �مريكايي )� �)f ها
چربي بيش تر� �G �سكي با��G منطقه �� )�شتند. �فز�A بر ��، با �فز�يش ميانگين 
سن )� هر )A پژAهش، �GA بد� نيز )� همة �نو�a �سكي با��G بالا مي �فت. )� 
�Aقع، �Aند �فز�يش �GA بد� با بلو� جسماني مرتبط �ست A �حتمالاً مي تو�� 
با  عامل  �ين  Gير�  �ست،  صحيح تر  بد�  چربي   �Aبد  �GA �فز�يش  كه  گفت 

نياGمند� ها� قد�تي A تو�نايي )� NG�A �سكي پيوند )��).
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تفا�6 ها جنسيتي
نيرAها� ��A) بر خو) �� )� طو@  � تو�� لاTG �� بر�� تحمل Gگر �سكي  با�
�سكي كر)� )�شته باشد، �فز�يش �GA بد� به منظو� �فز�يش �GA بد�A چربي 
بد�   �GA �فز�يش  بگذ��).   Gسكي با� عملكر)  بر  معكوسي  �ثا�  مي تو�ند  بد� 
�حتمالي   �(�( �G )ست   A �نجاT حركا�   �بر� بيش تر   ��نرژ نياGمند صر` 
سرعت �ست. تركيب بدني مناسب بر�� هر G�Aشكا� �� مي تو�� به )A صو�� 
� پيست A خا�G� v پيست يا با )� نظر A� بر A� (ير نظر گرفتن عملكرG با

گرفتن �حساG�� A� kيابي كر).
 fمر) )يد A �G شكا���G�A فيزيولوژيكي )� ميا� A ناتوميكي�تفا�A هايي 
 �مي شو) كه تأثير خو) �� بر �سكي كر)� �نا� مي گذ��). با �ين همه، تفا�A ها
نتيجه،   �( �ست.  جنسيتي   �Aيژگي ها  G� بيش تر  معمولاً  مختلف  �فر�)  بين 
�ناتوميكي  �نمي تو�� )� �ين Gمينه كلي گويي كر). معمولاً عمدf ترين تفا�A ها
 �بين Gنا� A مر)�� يكي پايين بو)� گر�نيگاf بد� يا مركز ثقل �ست A )يگر
پهنا� بيش تر لگن �ست كه منجر به �يجا) A�Gية Q بيش تر )� �Gنوها مي شو) 
 �( �Aنا� نسبت به مر)�� �ست. تفاG �( تر �ستخو�� ها fخر طو@ كوتا� �( A
مركز ثقل �سكي با��G جو�� )ختر A پسر كم تر �G يك )�صد �ست (56/2)�صد 
بـر�� بلند� قد �يستا)f )� پسـر�� )� مقابـل 55/4)�صد قد �يستا)d )ختر�� 
�ست). �ضافه شد� �GA يا طو@ چوF ها� �سكي، كفش A فيكس ها سبب 
مي شو) كه مركز ثقل بد� حدA) 10 )�صد )يگر پايين تر �يد كه )� نتيجه، 
يك )�صد تفا�A ميا� مركز ثقل )� A �G مر)، مفهوT كا�بر)� بيش تر� پيد� 

مي كند.
تفا�A جنسي  مهم ترين  بدني  تركيب   A قد��  فيزيولوژيكي،   fيدگا(  G�
 (Aنا� حدG مر) �ست. )� مو�) قد�� مطلق بايد گفت كه قد�� A �G ميا�
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جدS6 شما�R 4. برخي �G توصيه ها� مربو� به شرaA �سكي بر�� سنين مختلف

66)�صد مر)�� �ست. عمدd �ين تفا�A كلي نتيجة حجم كم تر عضلا� �ست 
توسعة   �( كه  �ست   �Gيا)  �تفا�A ها )ليل  به  بيش تر  نيز خو)  �مر  �ين  كه 
(27)�صد)  چربي  )�صد   ����( Gنا�  معمولاً  همچنين،   .(��( Aجو)  بالاتنه 
بالاتر� �G مر)�� (15)�صد) هستند. �ين تفا�A )� ميز�� چربي �� مي تو�� 

� Gنا� نسبت )�).�Aبا� �عمدتاً به �هميت چربي بر�

��Hتمرين �سكي با
فصل مسابقا�:

�غاG مي شو)  �تقويم مسابقا� �لپاين فد��سيو� بين �لمللي �سكي �A� G@ جولا
A تا سي �T ژAئن �)�مه مي يابد. )� نيم كرd شمالي فصل مسابقا� معمولاً پنج 
ماG�) f 15 نو�مبر تا 15 ��Aيل) �ست. �خير�ً جاT جهاني )� غرF �يالا� متحد 
)� نو�مبر �غاG شد A )� ميانه ها� ما�k به پايا� �سيد، �ما بيش تر مسابقا� 

سن

�كشو� �منطقه �
بين �لمللي بين �لمللي بين �لمللي ملي/  بين �لمللي �كشو� �منطقه � باشگاهي fAسطح/ گر

شخصي 7-14 9-12 7-10 4-8 3-5 1-3 ما�پيچ 
بز�گ

شخصي 4-12 6-9 3-6 2-5 1-3 1-2 ما�پيچ
شخصي 4-12 6-9 3-6 2-4 0-2 0 سوپرجي
شخصي 2-9 2-6 2 0-2 0 0 )��A هيل

شخصي 25-35 20-30 15-24 8-19 4-10 2-5 جمع

�كشو��منطقه �
ملي ملي باشگاهي

1011-1213-1415-1617-1819-2021≤
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تعد�) مسابقاتي كه هر  برگز�� مي شوند.  ��Aيل  �( �منطقه �  A قهرماني ملي
 A� سن A (ها مي گير)، بستگي به سليقة فر ���سكي باG تصميم به شركت )� 
)��). )ستو��لعمل ها� پيشنها)� بر�� شرaA مسابقا� كه به كوشش �تحا)ية 

�مدf �ست. (4) dشما� @Aست، )� جد� fمربيا� �سكي �مريكا چاپ شد

تمرينا� 6يژGH�6 R �سكي
شامل  كلي  بخش  چها�   ����( �لپاين  �سكي   �بر�  TGلا جسماني  تمرينا� 
 A مها�� ها� حركتي   ،�Gبي هو� ظرفيت   ،�Gهو� ظرفيت   dفز�يند� تمرينا� 
� �ند�T ها� تحتاني A تنه A� ست. تأكيد �صلي )� تمرينا� بر� ��نعطا` پذير
�ست A بدين ترتيب، سينه، بخش فوقاني پشت A )ست ها )� )�جة )TA �هميت 
� )A مو�) �G چها� مقولة Gظرفيت بي هو� A حركتي �قر�� )��ند. �ين مها�� ها
�صلي تمرينا� NG�A �سكي �لپاين هستند كه بيش ترين بهرG� �� f تمرين بر 

� پيست مي برند.A�
تمرينا� ��6� پيست

� �� مي تو�� با تمرينا� مد�TA 20 )قيقه �� يا بيش تر بالا بر). Gظرفيت هو�
گرچه �سكي كر)� مد�A TA طولاني مد� نيز مي تو�ند سو)مند باشد، �ما كم تر 
 �پيش مي �يد كه مد� �� �G 5 تا 10 )قيقه فر�تر �A)؛ پس نمي تو�ند محر~ ها
� كافي محسوF شو). بي تر)يد، تمرينا� �نعطا` پذير� �� مي تو�� پس Gهو�
� بر` نيز �جر� كر)، �ما بهتر �ست كه �ين A� بر A سكي� ��G پوشيد� كفش ها

.(�( Tمش بخش )�خل سالن �نجا��� A Tتمرينا� �� )� محيط گر aنو
 G� مي تو��   �� مناسب  سير  خط   Fنتخا� تو�نايي   A تكنيكي   �مها�� ها
بسيا�  پيست   �A� بر  تمرين  با  كه  )�نست  �سكي   �( عو�مل  تأثيرگذ��ترين 
تقويت مي شوند. �موNG فر�گير� A به كا�گير� مها�� ها� حركتي )� حيطة 
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�ختيا� مربي �ست. تمرينا� مختلفي Aجو) )��ند كه بر�� بهبو) تكنيك �سكي 
كر)� A �نتخاF خط سير مناسب بسيا� سو)مندند.

 TGلا مناسب،  حركتي  �صو@  به  يافتن  )ست   A پايه  مباني  تحكيم   �بر�
�ست كه مها�� ها� حركتي Aيژf )� شر�يط متفاA �A سخت با�ها A با�ها 
�ناتوميكي �فر�) A تجهيز��  �تمرين شوند. همچنين، مربي بايد به Aيژگي ها
لاTG توجه كند، چر� كه �ين Aيژگي ها )� به كا� بستن صحيح تكنيك مؤثرند. 
 TGلا متو�لي   ��كو�)گير� ها  A Gما�  ثبت   A متعد)   ��Gمو� ها  �برگز��
�ست تا تغيير�� تكنيكي A تجهيز�تي به صو�� �Aقعي ��Gيابي شوند. �G نظر 
فيزيولوژيكي، تمرينا� حركتي A �ستفا)G� f تجهيز�� مناسب بايد به كاهش 
مصر` �نرژ� بينجامد تا �سكي باG كا��مدتر، )� بر�بر خستگي مقاTA تر شو) 
 �� TGما)گي لا�A بر�� �Aيا�Aيي با نيمة )TA پيست، با )�شتن �نرژ� كافي، 

.(�A�به )ست 
تعا)@،  بر  تأكيد  با   (�G� بر`، �سكي كر)�   �A� تمرينا�  aAشر �بر�
�ست.  خوبي   Gغا�  ،�(�( مسابقه  �صولي  تكنيك   A پايه  حركتي   ��لگو
�سكي  تو�نايي   A تعا)@ يك پايي  نياGمند حفظ  �سكي  مسابقا�   �( شركت 
�سكي  شامل  تعا)لي  تمرينا�  �ست.  �سكي   Fچو لبة   A( هر   �A� بر 
 Tباتو �Aسكي كر)� بد� ،(��� يك چوF �سكي )هر A( لبة A� كر)� بر
 ����(  �پيست ها  A پرN ها  )ست �ند�Gها،   �( كر)�  �سكي   ،Tباتو يك  يا 
مستقيم،  سريع  حركا�  )ست �ند�Gها،   �( كر)�  �سكي  سريع  �ست.  مانع 
تغيير�� سرعت A جهت، تمرين بر�� �فز�يش، چابكي A هماهنگي همگي 
كه  بز�گ  ما�پيچ  به   (�G� �سكي   G� �فته �فته  بايد   Gسكي با� سو)مندند. 
 �( .(G�(بپر فر�هم مي كند،  �سكي ها  )يگر   aنو��  �بر�  ��  TGتكنيكي لا پاية 
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 ��لگو مؤثرترين  مسير،  �نتخاF سريع ترين   �A� بر  تأكيد  �سكي   aنو �ين 
 G� هريك  مستقل  حركت   A پيچيد�  مختلف  مر�حل  �نتقا@ ها،   �( حركتي 
حد   G� بلندتر  يا   fكوتا  �پيست ها  G� مي تو��  �ست.  شر�يط  همة   �( پاها 
 �مسيرها  A جهت  تغيير  )�fG�A ها،  گوناگو�  چيدما�  ترتيب  با  معمو@ 
�� چه ��  A (شنا شو� TGلا Nشكا� با سطح تلاG�A مختلف سو) جست تا
 aنو ،Tسر�نجا A ست، )�~ كند� TGعملكر) لا G� هر سطح مشخص �بر�
كوشش يا خطرها �� با )� نظر گرفتن 90 تا 95 )�صد �G تو�نايي خويش 

برGA )هد.
بهتر  هرچه  تا  مي شو)  ترسيم   fبا�A(  kمقيا �ين   ،Gسكي با� پيشرفت  با 
بيانگر تو�نايي ها� جديد G�Aشكا� باشد. �جر�� مشتاقانة �ين تمرينا� سبب 
خو)�گاهي G�Aشكا� هنگاT پيمو)� مسير مي شو) كه )� �نتخاF بهترين مسير 
)� پيست ها� جديد A نا�شنا مؤثر �ست A �عتـما) به نفس �� )� �سكي باG بالا 

مي بر).
كسب مها�� )� ما�پيچ بز�گ �صو@ پايه �� �� بر�� �سكي )� ما�پيچ 
كوچك، )��A هيل A سوپرجي فر�هم مي ��A). تمرين ما�پيچ شامل پيچ ها 
�لپاين،  �نو�a �سكي  A چيدما� ها� گوناگو� )�fG�A هاست A همچو� )يگر 
 A تاكتيكي   �مها�� ها تعليم   �بر� گوناگو�  مو�نع   A مسيرها  )�fG�A ها،   G�
معمو@  بلندتر  به   fكوتا  ��G مسيرها كا�  پيشرفت  �ستفا)f مي شو).  تكنيكي 

�ست.
�سكي با��G سوپرجي �A�( A هيل نيز مد� Gيا)� �� صر` تمرين كر)� 
پيچ ها� گوناگو� A طي كر)� مو�نعي همچو� كوبيدگي ها A پرN ها مي كنند 
A همچنين، به پيچ هايي مي پر)�Gند كه )� �� ها شيب به سمت پايين �ست يا 
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هنگاT پيچيد� )� �� ها به سمت خا�v سرمي خو�). )� �قابت ها� سرعتي، 
منظو�،  همين  به  �ست.  مهم  بسيا�  هو�   �( سرخو�)�   A بو)�  �يرA)يناميك 
 �Gماني نيز بر�� تمرين )� بهترين Aضعيت ها� بدني A طي كر)� مسيرها

صا`، شيب ها A پرN ها �ختصا� مي يابد.
نكتة مهم )يگر �Gمو)� G�� Aيابي خط سيرها� مختلف �ست. همچنين، 
�سكي باG بايد �سكي كر)� با حد�كثر سرعت �� بياموG). با پيشرفت تمرينا�، 
بايد ��A( Gها� Gما� گير� A ثبت حد نصاF ها� Gماني  (مشابه با مسابقا� )� 

همة �نو�a �سكي) �ستفا)f شو).

تمرينا� بير6� �H پيست
ند��ند،  به بر`  �سكي با��G )� سر�سر سا@ )سترسي  بيش تر  �� جايي كه  G�
� بر�� �سكي بايد �G طريق شركت )� فعاليت ها� )يگر صو�� پذير). Gسا f(ما�
 A �پر)�ختن به تمرينا� جانبي �G جمله )Aيد�، كوهنو�)�، )Aچرخه سو��
مانند �� ها مي تو�ند بسيا� سو)مند باشد، �ما بايد توجه كر) كه �لگوها� حركتي 
 A بر` باشد. تمرينا� مختلف �A� �(ين تمرينا� بايد مشابه �سكي كر� �(
گوناگوني )� بيرG� �A پيست ���ئه شدf �ست كه )قيقاً با �لگوها� حركتي بر 

� بر` مشابه �ند.A�
�سكيت،  كوهستا�،   �)Aچرخه سو��  ،kموتو�كر� همچو�  فعاليت هايي 
 �� يخ A �سب )�Aني �G فعاليت هايي �ند كه �جز�A� سكيت� ،F� �A� سكي�
 G� فعاليت ها  �ين  همة  )��ند.  شباهت  بر`   �A� بر  تمرين  با  تمريني شا� 
 �� )يناميكي  تعا)@  حفظ   A مي شوند   aAشر �بتد�يي  متقا��  Aضعيت  يك 
به  جانبي،  حركا�   fيا)شد  �فعاليت ها همة   �( همچنين،  )�برمي گيرند. 
 Fجذ �همر�f �نتقا@ A �GA خم A باG كر)� مچ ها� پا، �Gنوها A ��� ها بر�
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بايد  �� ها G�Aشكا�  G�  ��ين، )� بسيا� �فز�A بر  نيرA Aجو) )��).  �يجا)  يا 
كه  پيچ   �( پيچ   �مسيرها  A مختلف   �سرعت ها  �(  �� مناسب  سير  خط 
برنامة تمرينا�  به  بر�� )ستيابي  �نتخاF كند.  )��ند،  حالتي شبيه به �سكي 
� A مناسب بايد تمرين هايي �� برگزيد كه به گونه �� با �سكي شباهت Gمو�

يا پيوند )��ند.
�سكي  به  شبيه  �جز�يي   ����( كه   �)يگر تمرينا�   G�  f(ستفا� همچنين، 
 (Aفر A فز�يش مها�� )� پريد��  �هستند، توصيه شدf �ست. محققا� بر�
�مد�، �جر�� پرN ها� �A به جلو A به طرفين A به سمت بالا� يك تپه �� 
تا شبيه  باشد   (Aبايد محد تمرين  �ين  پاها )�  پيشنها) كر)f �ند. حركت مچ 
به Aضعيت مچ )� كفش ها� �سكي باشد. �G )يگر تمرين ها� مفيد حركت 
�A به عقب A خميدf به سمت پايين تپه �ست، چر� كه )� �ين تمرين همة 
عضلا� پا به كا� گرفته مي شوند A حركت پا به سمت Gمين كاهش مي يابد. 

بنابر�ين، بر�� ��A) كر)� نيرA بايد �G عضلا� چها�سر ��� �ستفا)f كر).
��Gيابي  پيست   G�  �Aبير �Gمايش  چند  با  مي تو��   ��  Gسكي با� عملكر) 
كر). پژAهشگر�� �A Gجو) همبستگي معنا)��� بين عملكر) �سكي باG ما�پيچ 
 (r=-0/86) پنج تايي Nپر ،(r=0/82) مانع هكس �بز�گ با نتايج �Gمو� هـا
 �A� همكا��نش با تحقيق بر A Aند. پايپر� f(يا) كر (r=-0/80) جعبة بلند A
تفريحي �سكي مي كر)ند، )�يافتند كه همبستگي  به صو��  )�نشجوياني كه 
 Nپر  A كوچك  ما�پيچ  عملكر)  بين   r=0/61 حد   �(  �چندگانه � معنا)�� 
 �GA A AGير پوستي عضلة سه سر پشت باG مانع، چربي �A� G� Nجانبي، پر
بد� Aجو) )��). چنا� كه محققا� )يگر� نيز �شا�f كر)f �ند، بسيا�� �G �ين 
�Gمـو� ها� بيـرG� �A پيست پيچيدf هستند A تشخيص �ين كه  A تمرينا�
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�� جايي كه نتايج �ين  G� .يابي مي كنند، مشكل �ستG�� �� قيقاً چه عاملي(
عنو��  به  �� ها   NG�� �ست،   f(نبو يكسا�  گوناگو�  تحقيقا�   �( �Gمو� ها 

� بين �سكي با��G �قابتي جا� تر)يد )��).� fعامل تفكيك كنند

تمرينا� مكمل
بسيا�� �G تمرينا� جسماني مو�) نياNG�A G �سكي �لپاين با �جر�� تمرينا� 
مي گير).  صو��  نيستند،   NG�A �ين  مختص  تنها  كه  تمريناتي  يا  تكنيكي 
 ��، مها�� ها� حركتي A �نعطا` پذيرGبي هو� A �Gبهبو) ظرفيت هو� �بر�
مي تو�� �NA� G ها� سنتي �ستفا)f كر)؛ با �ين تفا�A كه تأكيد )� �ين �NA ها 
� گرfA عضلا� فعا@ A مؤثر )� �سكي �ست. �Gمو� �ما)گي جسماني A� بر
 fمسابقا� طر�حي شد G� ما)گي جسماني پيش�تيم ملي �مريكا بر�� ��Gيابي 

�ست.
 NG�A �( �Gهميت ظرفيت هو�� �شا�f شد،  نيز  پيش تر  هما� گونه كه 
 G� ست، �ما به منظو� �فز�يش �ين عامل مي تو��� f(لپاين مو�) بحث بو��سكي 
 �تمرين ها� �ستقامتي با فشا� كم A مد� Gما� طولاني )مانند A(چرخه سو��
 f(ستفا� ((ياG تكر�� A متي با با� كمAتمرينا� مقا) يد�) يا با تكر�� بالاA( A
�G �سكيت كر)� (�Aلر �سكيتينگ) كه بيش تر  �ين گذشته، مي تو��   G� كر). 
� )� �Aقع مكمل Gبر). بهبو) ظرفيت هو� fسكي شبيه �ست، بهر� NG�A به
فصل  طو@   �( تا  مي كند  كمك  G�Aشكا�  به  كه  �ست   �Gبي هو� ظرفيت 

مسابقا� �ما)گي خو) �� حفظ كند.
مهم ترين   �Gبي هو� ظرفيت  كه  �ست   f(بو �ين  بر  نظر  غالباً   ،Gيربا(  G�
 A تو��   �(  �� نقش  �ساسي ترين   A �ست   NG�A �ين  فيزيولوژيك  جنبة 
 G� �قد�� فعاليت ها� �سكي �يفا مي كند. بر�� تقويت پاها تمرينا� Gيا)
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جمله )Aها� سرعت، پرN ها، تمرينا� پليومتريك A تمرينا� مقاAمتي با 
با� سنگين يا متوسط پيشنها) شدf �ست. تمريني مانند �سكا� كه بر تو��، 
�ساسي  بسيا�  مي كند،  تأكيد  عضلاني  بر�A گر�يي   �فعاليت ها  A قد�� 

�ست.
همچنين، )Aيد� A( Aچرخه سو��� ها� كوتاA f پشت سر هم به مد� 
 �بر� �ست.  مؤثر   �Gبي هو� ظرفيت  �فز�يش   �( نيز  )قيقه   2 تا  ثانيه   30
 fشد تقويت   AGبا پشت  سه سر   dكنندGبا عضلة  بايد  قد�تمند   �شرaA ها
حركت  يا   AGبا پشت  شد�   Gبا حركا�   G� بايد  منظو�  �ين  به  كه  باشد 
 fبهر )�ستي  به  بز�گ  پشتي  عضلة   �بر� پايين  به  بالا   G� سرشانه  كشش 
 d(�  �( كه  �يتاليايي  مر)   Gسكي با�  12  G� همكا��نش   A بوسكو  گرفت. 
مسابقا�،  فصل   G� غير  Gماني   �( تا  خو�ستند  )�شتند،  قر��  بين �لمللي 
تمرين ها� پرN �سكا� A پرN ها� مكر� �نجاT )هند. سپس �نا� �� )� 
��Aيل ��Gيابي كر)ند. �� ها بر �ثر تمرينا�  A كتبر� ،�ماf ها� ژAئن، جولا
يافته  )ست  بيش تر  قد��   A بالاتر   aتفا�� به  مكر�،   �پرN ها  �( مكر� 
نتيجه  �ين  به  بوسكو  نكر)ند.  �فتي  نيز  مسابقا�  فصل  طو@   �(  A بو)ند 
 �بر� كافي  محر~  كر)�،  �قابت   �بر�  Gنيا مو�)   �تو�نمند� ها كه  �سيد 
به )ست  تمرين  پي   �( كه   (�A�مي  فر�هم  پيشرفت هايي  )�شتن  نگه  ثابت 
�سكي   NG�A مةGقد�تي لا  �تمرين ها كه  )�يافت  � همچنين A .ند� fمد�
پا��مترها� پرA N عملكر)   �ست. متأسفانه، هيچ همبستگي معنا)��� بين 

�سكي باG مشاهدf نشدf �ست.
 A مناسب  حركتي   ��لگوها تعا)@،  حفظ  نياGمند  حركتي   �مها�� ها
هماهنگي )� شر�يط گوناگو� �ست. �جر�� تمرينا� سرعتي A چابكي مانند 
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به صو��  با�ها  چپ   A ��ست   �پا كه  پهلو   G� )Aيد�  (حركت  كا�� يوكا 
نيز  )يگر   �NG�A ها  �( كه  مي كنند)  عبو�  همديگر   �A�  G�  �ضربد�
معمو@ �ند، بر�� تقويت تعا)@ �ند�T ها� تحتاني A هماهنگي )� �سكي سو)مند 

شناخته شدf �ند.
��� ها   A �Gنوها  �طر�`   �( كه  �صلي  )� گرfA عضلا�   ��نعطا` پذير
 fشناخته شد �قر�� )��ند، بيش ترين �هميت �� بر�� �سكي باG )��). كشش ها
 ،�� fخاصر)  ��� همسترينگ)   A  ��� (چها�سر  �Gنو  عضلا�   �بر�
مايل   A ها)، شكم (��ست fنز)يك كنند ��ست ��ني، سريني ها، )�Aكنندf ها، 
 ،�� fخاصر فقر��،  ستو�   �(صا` كنندf ها كمر  تحتاني  بخش   A شكمي) 
 �� �سيب )يدگي   GAبر �حتما@   A �ست  مفيد   Gسكي با�  �بر� همسترينگ) 

مي )هد. كاهش 

��6< بند تمرين
)f�A بند� تمرين، نگرشي نظاT مند به تمرين �ست كه هد` �� ساGما� )�)� 
A بهينه ساختن تمرين به منظو� )ستيابي به هد` مو�) نظر )� Gما� مشخص 
يا Aيژd يك A NG�A همچنين، كسب  �ست. تمريـنا� جسماني A عمومي 
 fگنجاند �مها�� ها� لاG� ،TG جمله مو��)� �ند كه )� برنامة هر G�Aشكا�
مي شوند. �فز�يش شد�، فشا� A تطابق پذير� )� يك )d�A تمريني، )� طو@ 
 �فصل A حتي )� طو@ عمر G�Aشي يك G�Aشكا�، پايه A �ساf�A( k بند

تمريني �� پديد مي ��Aند.
همگا� مي )�نند كه �سكي كر)� )� سطح جاT جهاني نياGمند تمرين )� 
سر�سر سا@ �ست. برنامة تمرين سالانه �� مي تو�� به پنج مرحله تقسيم كر)؛ 
 d�A( A قابت� d�A( ،قابت� G� پيش d�A( ،fيژA �Gسا f(ما�� عمومي، Gسا f(ما�
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�G �قابت   A برنامة تمريني به صو�� برگشت به سمت عقب �نتقا@. معمولاً 
�صلي شرaA مي شو) A با �ختصا� Gما� كافي بر�� )ستيابي به �هد�` )� هر 

مرحله تد�TA مي يابد.
 �A� بر  �Aمتفا  �تأكيدها با  تمريني  مر�حل مختلف  �لپاين،  �سكي   �(
�، �نعطا` پذير� A مها�� ها� حركتي، Gبي هو� ،�Gچها� �صل ظرفيت هو�
با  پايه   �Gسا f(ما� بر  تأكيد  �بتد�  جسماني،  تمرينا�   �بر� هستند.   fهمر�
توجه  �هستگي  به  كه  �ست   �Gهو� �ستقامتي   �فعاليت ها  �A� بر  تمركز 
)�)f مي شو). هد`  قد�تي سو�   �تمرين ها  A  �Gبي هو� قد��  به سمت 
 Tنجا�  �بر� كافي   ��نعطا` پذير  A تو��، قد�� �ستقامت،  �سكي باG، كسب 
 �با نيرAها� f(��A �ست. Aقتي به )d�A مها�� ها حركا� �سكي A مقابله 
 �� بهبو) �صو@ پايه A سپس مها�� هاA� حركتي پر)�خته مي شو)، �بتد� بر
AيژA f مشكلا� فر)� تأكيد مي شو) تا شايستگي A قابليت بر�� �سكي )� 
نيز  بيرG� �A پيست   �تمامي سطوt پيست A شر�يط كسب شو). تمرين ها
� بر` A� پيشرفت تمرينا� �Gماني بهترين نتيجه �� مي )هد كه )� ��ستا

باشند.
� عمومي حدA) سه ماf به )���G مي كشد. )� �ين مرحله Gسا f(ما�مرحلة 
جسماني  تمرينا�   �( �ست.  معمو@  بسيا�  پايين  فشا�  با  كافي  تمرينا� 
قد��   �A� بر  �ندكي   A  �Gهو� �ستقامتي   �فعاليت ها بر  تأكيد  بيش ترين 
�سكيت   ،�)Aچرخه سو�� )Aيد�،  يعني  �ست؛  تو�ني  تمرينا�   A  �Gبي هو�
با تكر�� بالا A شد� كم كه  كر)�، �Aلر �سكي كر)� A تمرينا� مقاAمتي 
 NG�A dيژA تركيب مي شو). هرچه تمرينا� FAبه تد�يج با تمرينا� متنا
 ��ستا) به  گوناگو�   �مها�� ها  ��جر�  �(  Gسكي با� باشند،  بيش تر  �سكي 
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�ختصا�   (�G� كر)�  �سكي  به  عمدتاً  پيست   �A�  �فرصت ها مي �سد. 
برخي   A پايه  حركتي   ��لگوها تعا)@،  حفظ  به  تمركز   ��  �( كه  مي يابد 
 �تاكتيك ها  A تكنيك  به   A مي شو)  معطو`  )�fG�A ها  �هنگين  تمرينا� 
پر)�خته  �� ها  با   �تطابق پذير  A تجهيز��  �Gمايش  با  هم Gما�  مسابقه   dيژA
 A مي شو). )� مر�حل پاياني �ين مرحله، توجه �فته �فته بر تمرينا� قد�تي

تو�ني متمركز مي شو).
� Aيژf نيز سه ماf به )���G مي كشد. )� �ين فاG حجم كا� Gسا f(ما�مرحلة 
� (قد�� A تو��) A حفظ ظرفيت Gفز�يش ظرفيت بي هو�� �فز�يش مي يابد. 
� )� �ين مرحله )��). تمرينا� بيرG� �A پيست كوتاf تر � fيژA هميت� �Gهو�
تمرينا�  كنا�   �( پليومتريك   A  @�Aينتر� تمرينا�   G�  A �ما شديدتر مي شوند 
� بر` شامل �سكي A� مي شو). تمرينا� بر f(تو�ني �ستفا A متي قد�تيAمقا
تكنيكي،  تمرينا�   fهمر� به  توقف،   �Aبد  A مد�  بلند  ��G)�نه،   �كر)� ها
تمرين �كو�)گير�، گذ� �fG�A�( G ها A سرعت �ست. همچنين، )� �ين مرحله 
 �مها�� ها� حركتي �نتخاF شدf، با تأكيد بر تكنيك ها� مسابقه �� A فر)

تمرين مي شوند.
بر  همچنا�  تأكيد  مرحله  �ين   �( �ست.  هفته  چها�  پيش �قابتي  مرحلة 
 �Gهو� ظرفيت  حفظ   A تو��)   A (قد��   �Gبي هو� ظرفيت  �فز�يش   �A�
 fشد �Gشبيه سا  ��قابت ها  ��جر� به  عمدتاً  بر`   �A�  �فرصت ها �ست. 
A )قيق ـ چه �G نظر �كو�)گير�، چه �G نظر مسافت ـ �ختصا� مي يابد. 
� سرعت A نحوd به پايا� �ساند� مسير �ست. A� تأكيد )� �ين �قابت ها بر
يافتن )� چيدما� ها� مختلف،  مها��   �بر� تكنيكي )�fG�A ها  تمرينا�   G�
Gما� بند� A �نتخاF خط حركت بهرf گرفته مي شو). )� �بتد� ممكن �ست 
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 aAشر G� پيش   A مي شو)  كاسته   ��  G� �فته �فته  كه  يابد  �فز�يش  كا�  فشا� 

� تجويز مي شو).�Aليه يا �يكاA� گشت به حالتGبا d�A( ،لين مسابقا�A�
مرحلة �قابتي ممكن �ست تا 6 هفته به )���G كشد. برنامه �يز� )قيق تمريني 
 ��، يكي �G مشخصه ها�Aيكا� G� كافي A مناسب d(ستفا� A هر �قابت �بر�
 �فر) �شكالا�  �فع   A )�fG�A ها  تمرين  به  Gما�  �ين   �( �ست.  مرحله  �ين 
 �Gسا f(ما� A ما)گي جسماني مهم �ست��سكي با��G پر)�خته مي شو). حفظ 

.(A� بسيا� حياتي به شما� مي Tني )� �ين هنگا�A� حيA�
 A باشد tبايد مفر Gمرحلة �نتقا@ معمولاً 4 تا 6 هفته �ست. تمرين )� �ين فا
�سكي با��G به فعاليت ها� G�Aشي مو�) علاقة خو) بپر)�Gند. �ين )G ،f�Aماني 
 �� ��ست كه �سكي باG بايد به فصل بعد� مسابقا� بينديشد، �هد�` جديد
�غاG يك  �بر�� خو) تعيين كند A با �حيا� Aضع �Aحي A جسماني خو)، بر�

)d�A جديد مهيا شو).
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