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  آموزش اسکی
   مقدماتی آموزشهای _ بخش اول 

  
مهر – چاپ تهران ،  جلد اسکی–اين مقاله  تلخيص کتاب دانش آموز ورزش نو (: توجه 
  ) است٢۵٣٧

 از انتشارات باشگاه ١٣۵٩همچنين اين مجموعه مقاله در نشريه راهيان کوه سال 
  کوهنوردی اسکی دماوند چاپ مجدد شد

  سفی وين يافش : تهيه و تنظيم 
  

com.yahoo@2k_yousefi_Afshin 
 
 

 پایيز در اواخر نقاط کشور پهناور ما ایران اکثرکه در دن فصل سرما و بارش برف يبا فرارس
توانند يمزیادی  علاقه مندان که در این زمان شود يشروع مهم فصل ورزش اسکی رخ ميدهد 

  . دا کننديشتری پيی بید رنگ آشنايای سفين دنیبا ا
اسکی و نحوه ورزش  مقدماتی در آموزشهای در این مقاله ما سعی داریم شما را با  بخشی از 

  . انجام آن آشنا کنيم
  : ه يهای اول ييآشنا

د و يستیراست با. د يهای خود را بپوشيد و اسکيابيست نقطه صاف و خلوتی را بيدر دامنه پ
  . د ي باتومهای خود را در برف فرو کنود یگر باز نگه داریکدیعی از ي را بطور طبهاياسک

  : طرز بدست گرفتن باتومها 
یکه در مقابل دسته باتوم د بطوریاورين بیيدستها را پا. د يل تسمه با توم کنزیر داخدستها را از 

   . دیريو سپس دسته باتوم را با انتهای تسمه محکم در دست بگ رديگقرار 
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  : صعود با اسکی 

د روش بالا رفتن ار ياستفاده کناز آنکه برای بالا رفتن از پيست از بالابرهای مکانيکي قبل 
  .د یرياد بگی را شيب

   عود جناقیص: ب      صعود پله ای:  الف    :وه وجود داردي برای بالا رفتن دو ش
  : صعود پله ای : الف 
د و از پهلو يب قرار دهيهای خود را موازی با هم و عمود به خط شيکن روش اسیدر ا

  . د یبصورت پله ای بالا رو
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  : صعود جناقي : ب

که از يسپس در حال. ند یها به شکل جناق درآيد بنحوی که اسکيها را از هم دور کنيسر اسک
  . د ی تر فرود آورد و آنرا کمی بالايک پا را بلند کنید یريگيباتومها کمک م

بهای تند تا اندازه يشتر در شيصعود جناقی ب. د یاوريگر را بالا بیب پای دين ترتيسپس به هم
  . د يوش صعود پله ای استفاده کنر زد ايتوانيد میکار خسته شداین اگر از . ای خسته کننده است 
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  : طرز بلند شدن 
گر و به یکدیهر دو اسکی را به موازات : د يب عمل کنين ترتین خوردن به ايدر صورت زم
ک دست بالا و با ید و با يسپس باتومها را جفت کن. د يبی کوه قرار دهياشرطور افقی در س

د براحتی و با يتوانيب مين ترتیبه ا. د نيد و در برف فرو کیريبگمحکم ن آنها را یيگر پایدست د
  . د ین بلند شويحفظ تعادل خود را از زم

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  : عقب گرد 
ا در ید يب به نقطه ای برسيا بالا رفتن از شین ، ین تمريگاهی اوقات ممکن است در ح

اد گرفتن عقبگرد به ینگونه مواقع با یدر ا. شروی را ناممکن سازد يد که پیتی گرفتار شويوضع
  . د ید باز گردی ا راهی که آمدهزو اد ي  درجه بچرخ١٨٠د در جای خود يتوانيآسانی م
که يدر حال. ب عمود باشند يد کاملا بر خط شیها ی شما بايدر هنگام عقب گرد اسک -١

يد تا به آسانی ل کنید بدن و صورت خود را کمی رو به دره متماایستاده یراست ا
کی سر اسکی کوه ید باتوم دره را در انتهای اسکی دره و باتوم کوه را در نزديتوانب

  . ست ین حالت برای حرکات بعدی شما ضروریا. د يقرار ده
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 در کنار پای ند تا انتهای آیاوريسپس آهسته اسکی سمت دره خود را از جلو بالا  ب -٢
  . گر شما در برف فرو رود ید

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  . د يز خارج به جهت مخالف بچرخاد و يسپس انتهای آن را محور قرار ده -٣
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

د و پس از برقراری تعادل بلافاصله وزن خود را یسته روی برف فرود آوربعد آنرا اه -۴
  . د ي منتقل کننروی آ
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  . د يد و به موازات اسکی اولی قرار دهيخود را بچرخاندوم د پای يوانيسپس به آسانی م -۵
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  : دراپاژ
ری دراپاژ روی لبه های اسکی يبرای فرارگ. د نیردن از پهلو با اسکی دراپاژ گوبه سر خو

ج از یتدربسپس . د يستیب بايبطور عمود بر خط ش) د يستیبااست ی که بطرف کوه یلبه ها(
د ، با کم شدن فشار از پهلو شروع به سر يزان فشار زانوها و رانهای به سمت کوه بکاهيم

  . د کرد يخوردن خواه
افته ید که سرعت شما کاهش ید ديخواه. د ينل کیحالا دوباره زانوها و رانها را بطرف کوه متما

ن یا. د خورد ين سر خواهیي آرامی به سمت پاهن حرکات بیبا تکرار ا. د شد يو متوقف خواه
  . ند یعمل را دراپاژ گو

  . د ياد کنید سرعت خود را به آسانی کم و زيتوانيا فشار آوردن بر آنها میبا شل کردن لبه ها 
ی و در راررا در موارد اضطید ، زید تا کاملا به آن مسلط شويهنکار را آنقدر انجام دیا
  . د يب برسانين شیيد خود را به آرامی با پايتوانيله ميينوسیب بديستهای پر شيپ
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  : ن برای دارپاژ يريتم
  

  . ديستیروی لبه کوه با -١
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  . د يلبه را کمی آزاد کن -٢
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  . د ین سر بخوردیيد و به طرف پاي کاملا آزاد کنلبه را را -٣
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  : تراورس

ست و معمولا يم کار آسانی نيست به طور مستقين آمدن از پیيش مداوم سرعت پایبه علت افزا
  کنند يست را بطور مورب طی ميها مسافت پیمبتد

  .ندیگر را در اسکی تراورس گویحرکت مورب از سمتی به سمت د
توان سرعت را ثابت يب مين ترتیبه ا. د ينيبير اسکی باز را در تراورس مير مسیر زیدر تصو

   .نگه داشت
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  : حالت بدن در تراورس 
اسکی کوه کمی جلو تر از اسکی سمت دره  است و )روی زانو ها (وزن بدن به سمت جلو 

. ل به سمت کوه هستند یدکی متمازانوها ان. ت سشتر وزن بدن روی اسکی دره ايقرار دارد و ب
  )د یها را کمی دور از هم نگه داريدر ابتدای کار بهتر است اسک( 
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  ): ٨هشت (ا يشاس نژ 
ران یرند شاس نژ نام دارد که در اياد بگباید یب ين رفتن از شیيان برای پايگری که مبتیروش د
ن حرکت یا. معروف است آن به ترمز هشت و ترمز  هشت حرکت به ٨جاد عدد یل ايبه دل

ی که امکانات ینهايچها و برای توقفهای ناگهانی در زمين پيبرای کنترل سرعت در نخست
  . يار موثر استمحدودی دارند بس

  : ن شاس نژ يتمر
ها را ي اسکمد. د ين حرکت کنیيم رو به پايد و در حالت هشت مستقيمی را انتخاب کنیب ملايش

از برای ثبات و يزان لبه دادن مورد ني تا عملا مکنيدک و مجددا از هم دور یزددائم به هم ن
  . د یکنترل سرعت را بدست آور

کمی به را ند و فشار ی درا٨ها به شکل يد ، بطوری که اسکيها را از هم جدا کنيجا دم اسکیتدر(
د ي به داخل فشار دهد هر دو زانو راین کار بایبرای ا. د يلبه های داخلی هر دو اسکی وارد کن

 (  
  
  
  
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ها يه اسکیش زاویز افزايک شاس نژ کامل با فشار دادن زانوها به جلو و به داخل و نیدر 
  . ديستید و بايميتوانيد سرعت خود را کاهش ده

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  


