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 به نام خدا 

و نشاط آورهیجانی ،ورزشی صخره نوردی  

روان سلامت در افزایش صخره نوردی فواید   

نوردی    است صخره  یافته  افزایش  آن  محبوبیت  اخیراً  و  است  داشته  وجود  ابتدا  یادگیری    .از  بیشتر  با 

ده است که مردم  کنننوردی فقط یک چالش سرگرمبنابراین آیا صخره  شود؛ترمیمحبوبمردم،سنگ نوردی  

اولین  زمان صرف شده در  دارد؟در حالی که،یاچیزهای بیشتری برای آن وجوددوست دارندسراسر جهان آن را

کوهستانصعود ها  یا  ازارتفاعات  ازصخره  وبرای  بالارفتن  است،  روح  ذهن  از  ]3[عالی  است  خود ممکن 

 فوایدی برای سلامتی دارد صخره نوردی  آیا  "بپرسید:

افراددرهرسنیتقریباً مبتدی،برای  کند.درسطح  نوردی  صخره  تواند  می  و  ،هرکسی  اندام  تناسب  سطوح 

سالگی    ۸۰ودیدن افرادی که تا    داردساله وجودهایی برای کودکان پنجگیرد.دورهمیمورداستفاده قرارهاتوانایی

سایربرند.میها  بالای صخره  رادخو با  مقایسه  نوردیهاورزشدر  ودر  ،صخره  است  از  جنبههربسیارمتنوع  ای 

ا شما  جسمی،زندگی  فواید  وزجمله  دارد.اذهنی/عاطفی  همراه  رابه  فوایدی  که  آناز  جتماعی  صخره  جایی 

است،نوردی   پیداکرده  بیشتری  بررسی  محبوبیت  به  که  ورزش  تأثیرات  تعدادتحقیقاتی  افراد بر این    روی 

بسیاری از مردم تعجب می    نشان داده است ،  دشوناین فعالیت ورزشی  وارد  هنگامی که تصمیم می گیرید  

 .تأثیر می گذارد چگونه بر بدن شان صخره نوردی کنند که 

  به عنوان مثال، تحقیقات در مورد  .بر فواید روحی و روانی، فواید جسمی زیادی دارد  صخره نوردی علاوه  

فعالیت صخره نوردی  باعث  ایجاد عملکرد حرکتی،   جایی که  آنن ورزش نشان داده است که از  فواید ای
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یک درمان ومدیریت مفید برای    همچنین  .جنبه های روانی می شودهای هماهنگی، تمرکز و دیگر  مهارت  

 . بسیاری از بیماری های عصبی و روانی است 

  صخره نوردی می تواند.پیشرفت  می کندها    رو به رشد است که با گذشت سال  یک ورزش  صخره نوردی،

ی باشبه عنوان یک ورزش  فعالیت سرگرم کننده کنجکاو  بایداز  درآن    خطراتید،اماا  دارد که  آگاه  وجود  آنها 

تصمیم   بهترین  بتوانید   تا  هنگام  .  بگیرید  آن  برای   راخود  باشید  در  بدن  های  اندام  تمام  صخره    تحرک 

 جان می دهد.  ، حیات بخش است و به سلول های بدن نشاط و نوردی

 فواید سنگ نوردی در افزایش سلامت روان

بر چالش ها غلبه کنید  آموزد که  نوردی به شما می  بررسی یک    .صخره  نوردی شامل  ماهیت صخره 

مشکل صعود و شناسایی نقاط قوت و ضعف شما در صعود است، از جمله چالش هایی که باید بر آنها  

  برای غلبه بر چالش ها در واقع استفاده از این اطلاعات    نوردی و   غلبه کنید و سپس درگیر مشکل سنگ

گردید. ها   می  چالش  بر  غلبه  برای  نیاز  منظاین  مشکل ور،به  که  مسیر    تکمیل  شود  می  باعث  صعود 

آنها باشند  صخره نوردان  .به طور مداوم در حال تمرین شناسایی چالش ها و یادگیری نحوه غلبه بر 

، بلکه به  ه بر چالش ها، نه فقط در سنگ نوردیهرچه بیشتر برای غلبه بر چالش ها تمرین کنید، در غلب 

 . طور کلی در زندگی، بهتر خواهید بود

است  گشا  مشکل  نوردی  صخره  تر؛ماهیت  قوی  ذهنی  نظر  از  ها  بنابراین  صخره  صعود  شوید.  می 

  سپس مقایسه نقاط قوت پذیری،انعطافهای خود مانند قدرت و  مسیرها شامل قضاوت در مورد تواناییو

  توانید این نقاط قوت و ضعف را برای تکمیل صعود ضعف خود با مشکل و شناسایی این که چگونه میو

فرآیند ارزیابی هم قبل از شروع صعود انجام می شود و هم  وحل مشکل اعمال کنید را شامل می شود.
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حرکت   هر  با  را  مشکل  تکمیل  نحوه  باشد  لازم  است  ممکن  مجدد  ،در طول صعود،  ارزیابی  و  تنظیم 

 .]5[کنید

کوه های پربرف    ه های سنگی ومرتفع ، دیوار  طرف  قله های  صعود از صخره ها به  عبور از ارتفاعات، 

در  موجب  ویخ، انجام  و سرعت  خونسردی،مهارت،نرمش  از  کارهای  افزایش  و  شود  می  زندگی  معمول 

 ]1.[جلوگیری می کند افسردگی و پیری زودرس خمودگی ،

دهد.   می  راکاهش  اضطراب  نوردی  برای  صخره  نوردی  در  فوایدصخره  اضطراب  کاهش  مانند  روانی 

مطالعات متعدد مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفته است. به عنوان مثال، یک مطالعه در مورد فواید روانی  

ماه    3ماه از تمرین سنگ نوردی آزمایش شد و آن را با    3برای اضطراب قبل و بعد از  صخره نوردی  

داد که نتایج نشان  اندام مقایسه کرد.  تناسب  از    تمرین  از جلسات تمرینی    3اضطراب پس  صخره  ماه 

صخره نوردی مهارت   .به طور معنی داری کاهش یافت،در مقایسه با گروه تمرین تناسب اندام  نوردی  

 ]5[.های حل مسئله را ایجاد می کند

را   افسردگی  نوردی  دهدصخره  می  ممک.کاهش  منظم  به صورت  نوردی  خلق  سنگ  بهبود  به  است  ن 

شم کند. یا، اوخوی  کمک  افسردگی  حملات  که  کاهش  است  داده  نشان  نوردی   تحقیقات  صخره 

در فضای  سنگ نوردی    که درمورد  بررسی  و  به عنوان مثال، در مطالعه]5[ .افسردگی را کاهش می دهد  

به طور  نتایج نشان داد که این ورزش    ،انجام شده بود  داخلی به عنوان یک درمان جدید برای افسردگی

به  قابل   مبتلا  افراد  برای  خوبی  درمان  است  ممکن  و  دهد  می  کاهش  را  افسردگی  سطوح  توجهی 

  ]2.[افسردگی باشد

سال   در  که  بررسی  شد،    2۰۰۸یک  منتشر  عمومی  روانپزشکی  سالنامه  است  در  داده  انواع  نشان  که 

افسردگی ک  های   تمرین به  افراد مبتلا  بهبود خلق و خوی  به  نوردی،  از جمله سنگ  مک می  مختلف 
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هایی که در   گزارش می دهند که علاوه بر سنگ نوردی، سایر ورزش  ،این بررسیپژوهشگران  کنند.  

  ، آهسته دویدن، شنا، پیاده روی  ورزش های هوازی:  بهبود خلق و خوی افراد موثر بوده اند، عبارتند از

 ]2[و...

افسردگی فصلی هر سال در همان زمان ظاهر  .صخره نوردی می تواند افسردگی فصلی را کاهش دهد  

می شود و پس از پایان فصل از بین می رود. بسیاری از افرادی که از افسردگی فصلی رنج می برند با  

آنجایی که    مانند زمستان مبارزه می کنند. با این حال، از   ،فعال ماندن در آن زمان های خاص از سال

این    که    رزشی سرپوشیده انجام داد، فوایدی را می توان در تمام طول سال در سالن های وسنگ نوردی  

 .می توان در طول سال مورد استفاده قرار داد    برای کاهش سطح افسردگی فراهم می کند را  ش  ورز 

]5[ 

هستید  طولانی  عمر  خواهان  نوردیاگر  و    صخره  قدرت   ، مفید  و  خوب  بسیار  ورزش  این  زیرا   ، کنید 

 ]1[توانایی های عمومی بدن را در حد مطلوبی بالا می برد.

دهد  افزایش  را  عملکرد  و  یادگیری  های  مهارت  تواند  می  نوردی  متعدد،    .صخره  مطالعات  اساس  بر 

می تواند عملکرد شناختی را که توانایی یادگیری و عملکرد است،  صخره نوردی ،فعالیت بدنی درگیر در  

افزایش دهد. به عنوان مثال، این مطالعه به تأثیر فعالیت بدنی و توانایی های شناختی به طور مستقیم بر  

یادگیری   توانایی  نوردان   افزایش  توانایی    صخره  پردازد.  افراد  می  از  این  مهمی  بخش  یادگیری  برای 

  ]5.[تشان ، از جمله دوران پیری اس در کل زندگی آنان  ذهنی حفظ عملکرد

دهد  افزایش  را  شما  حافظه  ظرفیت  تواند  می  نوردی  مطالعه  .صخره  اساس  فلوریدا  بر  دانشگاه  در  ای 

فعا درلیتشمالی،  درگیر  ذهنی  و  فیزیکی  ماهیچه  نوردی  صخرههای  هماهنگی  تعادل،  ها،  مانند 

تواند به طور قابل توجهی حافظه کاری فرد را بهبود  میاین ورزش،  های  گیری فضایی و سایر جنبهجهت
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دادند  در مطالعه  پژوهشگرانبخشد.   انجام  دریافتند کهای که  نوردان   ،  دو ساعت صعود   سنگ  از    پس 

 ..یک پیشرفت چشمگیر است   این امر،  درصد افزایش یافته است که  5۰تا    شان  ، ظرفیت حافظهفعال  

]5[ 

را کاهش دهد صخره نوردی، مانند بسیاری از اشکال دیگر    )فشار روحی( صخره نوردی می تواند استرس 

عنوان   به  است.  استرس  به  پاسخ  در  بدن  توانایی  افزایش  و  استرس  کاهش  برای  عالی  راهی  ورزش، 

شود که ممکن است  کننده عصبی میدیلتعنفرین،سنگ نوردی باعث افزایش تولید نوراپی  مثال، فعالیت 

العات در مورد  با استرس به طور موثرتر مقابله کند. علاوه بر این، طبق بسیاری از مط  تابه مغز کمک کند

های تمرین  از  می  استفاده  شما  بدن  به  ورزش  استرس،  مدیریت  برای  کارایی  بدنی  افزایش  با  تا  دهد 

سیستم عروقی،  قلبی  سیستم  بین  بدن  مرکزی    ارتباط  عصبی  سیستم  و  عضلانی  سیستم  و  کلیوی، 

در نتیجه توانایی شما را برای پاسخ    ندکه در پاسخ به استرس نقش دارند.سمپاتیک، با استرس مقابله ک

  ]5[.به استرس افزایش می دهند 

با گذشت زمان، صخره نوردی منظم می تواند به رشد تمرکز، اراده و مهارت های حل مسئله کمک کند.   

طور که پیشرفت می کنید، طبیعتاً می خواهید خود را بیشتر فشار دهید و صعودهای سخت تری را    نهما

  ]4[.امتحان کنید یا در فضای باز صعود کنید

یکی از سخت ترین چالش های  ،غلبه بر ترس  .صخره نوردی به شما کمک می کند بر ترس غلبه کنید   

می کنند و در نتیجه     تمرین زیادی    ،برای غلبه بر ترسسنگ نوردان  نوردی است، با این حال،    سنگ

مبارزه   واکنش  پردازش  ترس،  بر  غلبه  از  بخشی  شوند.  می  بهتر  ترس  بر  غلبه  که  ،در  است  فرار  یا 

صخره ها    از  سقوط    برنامه صخره نوردی ،  آدرنالین ناشی از صعود تولید می کند. به عنوان مثال، در هر

 ترس از سقوط دارند.  سنگ نوردان ،بنابراین بسیاری از  منجر به برخورد با زمین می شود؛
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از مشکل صعود می رسند که دشوار است و خطر سقوط را دارند، یک واک آنها به بخشی  نش  هنگامی که 

می گردند )پاسخ پرواز( یا به بالا رفتن ادامه می دهند )مبارزه با   به پایین بردرگیری یا پرواز شروع می شود.یا

که   آنجایی  از  ترس(.  افراد  واکنش  در  این  کنند،  می  فعال  منظم  به طور  را  ترس  به  گریز  یا  مبارزه  پاسخ 

این پاسخ در جنبه های دیگر زندگی روزمره خود بتوانند بهتر بر    ،ارزیابی و پردازش  بهتر رشد می کنند تا 

 .]5[س غلبه کنندتر

زیرا باید به صورت جفت انجام شود. این می تواند برای افراد    ،یک فعالیت اجتماعی استصخره نوردی   

برقراری ارتباط و اجتماعی بودن  جهت  ارتباطی    ودیگر موارد جسمی  شرایط  که ممکن است به دلیل  ی  

 .]4[.تر مشکل داشته باشند، عالی باشد  در گروه بزرگ

شامل بررسی یک مشکل صعود و شناسایی نقاط قوت  که    برای غلبه بر چالش ها  ماهیت صخره نوردی   

در   شما  ضعف  فعالیت  و  این  آنانجام  بر  باید  که  هایی  چالش  جمله  از  وسپس است،  کنید  غلبه  ها 

و  مشکل سنگدرگیر از نوردی  استفاده  واقع  بردر  غلبه  برای  اطلاعات  هااین  براشد  چالش  نیاز  این  ی  . 

به طور مداوم در  سنگ نوردان  باعث می شود که    ،مسیر صعودشکل  غلبه بر چالش ها برای تکمیل م

ر برای غلبه بر چالش  ها باشند. هرچه بیشت  حال تمرین شناسایی چالش ها و یادگیری نحوه غلبه بر آن

د  گی، بهتر خواهنبه طور کلی در زند  ، بلکهصخره نوردی، در غلبه بر چالش ها، نه فقط دردها تمرین کنن

  ]5[.بود

  ،غیرهاز صخره و دیواره و دوباره امتحان کردن مشکلات وبا سختی زیاد، احتمال افتادن  صخره نوردی   

این افزایش صبر می شود.  در    جزء  باعث می شود که  صبر  باعث  نوردی  ضروری  تمرین  سنگ  باشد. 

 ]5[.تبدیل می شوددر زندگی شما نیز به صبر صخره نوردی ،در   و بردباریصبر
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،  سنگ نوردبخش بزرگی از معطل کردن یک    .مهارت های ارتباطی را بهبود می بخشد،صخره نوردی   

برای اطمینان از صعود و فرود ایمن است. به عنوان مثال، اگر ارتباط  سنگ نورد دیگر  برقراری ارتباط با  

یک   آمدن  پایین  نحوه  برای  نورد  اشتباهی  ا سنگ  ازصخره    زپس  آمدن   پایین  طریق  از  مسیر  یک 

 ضروری است.  صخره نوردارتباط واضح برای ایمنی ته باشد،داشوجوددیواره  یا

فکر  ، نشین  قصد پایین آمدن را داشته باشد اما فرد عقبنورد  سنگ  اگر ارتباط نادرستی وجود داشته باشد و   

. به این ترتیب، توسعه    طور ناامنی به زمین بیفتد ممکن است به  او  حال دفع کردن پایین است،  کندکه در

در واضح  و  دقیق  صورت  به  جلسه  ارتباطات  نوردی    هر  می،سنگ  بهبکه    شود تمرین  های  ودمهارتبه 

  .]5[اعمال کردازصخره نوردی    توان آن رایکندومارتباطی کمک می

افزایش می دهد  صخره نوردی تا حد زیادی به اعتماد بین   .صخره نوردی توانایی شما را برای اعتماد 

همان چیزی است   ،و نگهدارنده بستگی دارد. دلیل بزرگی برای این امر این است که پشتیبانسنگ نورد 

نشین اعتماد نداشته باشد،  به عقبصخره نورد  را از سقوط به زمین محافظت می کند. اگر  سنگ نورد  که  

 یا در پایین آمدن احساس راحتی کند.،تواند صعود کند نمی

مثال، اگر یک    لیز بخورد  سنگ نورد  به عنوان  یا مجبور شود برای رسیدن به محل  ،به طور تصادفی 

برای گرفتن آنها وابسته به مهارکننده است،  این فرد ود دراز بکشد،  صعود بعدی، بالاتر از منطقه راحتی خ

د به تجهیزاتی که استفاده می  نشین اعتماد کنند. علاوه بر این، نگهدارنده بایباید به عقبآنان  بنابراین،  

از آنجایی که اعتماد  اعتماد کند.  ،  سنگ نورد  توانایی شخصی خود برای عقب زدن صحیح و ایمن  کندو

سته سنگ نوردی قرار دارد، شرکت در این ورزش توانایی شما را برای اعتماد به دیگران، اعتماد به  در ه

  .خود و اعتماد به ابزارها )مانند دستگاه قلاب( افزایش می دهد
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بخش مهمی از تعاملات و روابط اجتماعی اعتماد    .صخره نوردی باعث افزایش اعتماد به نفس می شود 

احساس راحتی بیشتری  به نفس است. اعتماد به نفس در تجربیات اجتماعی می تواند به شما کمک کند  

به شما کمک کند تا در موقعیت های اجتماعی به طور کامل درگیر شوید. صخره    داشته باشید.همچنین

سنگ نوردی  ناخته شده است. این احتمالاً به این دلیل است که  ش،نوردی به دلیل ایجاد اعتماد به نفس  

در  ، پیشرفت  مثال،  عنوان  به  است.  موفقیت  بر  مبتنی  ورزش  نوردی  یک  رساندن  سنگ  پایان  به  و 

  ]5[.که قبلاً خارج از توانایی شما بود، یک دستاورد است آن مشکلات 

بسیار اجتماعی است و افراد را دور    فرهنگ صخره نوردی  .صخره نوردی باعث ایجاد دوستی می شود 

صخره  سرپوشیده بروید و چه در صخره محلی خود،  سنگ نوردی  هم جمع می کند. چه به یک باشگاه  

  چگونه مشکل صعود می خواهند  اغلب از یکدیگرسنگ نوردان  دیگری را ملاقات خواهید کرد.  نوردان  

روابط برقرار می کنند. علاوه بر این، گروه  ،با آن افراد    گوگفتو از این  تکمیل کنند    کردن،  بیان  با  راشان  

فکر دیگری    همسنگ نوردان  که به دنبال  در رسانه های اجتماعی وجود دارد  زیادی  کننده    های ملاقات

  ]5[آسان است ، دیگرصخره نوردان هستند؛ بنابراین دیدار وآشنایی با 

پویایی جدیدی برای دوستی های قوی، ماجراجویی و سفر، زندگی سالم و تفکر مثبت  ،صخره نوردی   

که او زندگی خود را بر روی آن بازسازی کرده  است    پایه ای محکم  ،است. به نوعی صعود به صخره  

 ]4[.است

ان  به عنو.فواید ذهنی و عاطفی صخره نوردی علاوه بر فواید جسمی، فواید روحی و روانی بسیاری دارد 

باعث ایجاد    صخره نوردی   آنجایی که نوردی نشان داده است که از سنگفواید  تحقیقات در مورد  مثال ،  

بسیار جامع و  ورزش  عملکرد حرکتی، مهارت های هماهنگی، تمرکز و سایر جنبه های روانی می شود،  



9 
 

درمان و مدیریت    یکاین ورزش،علاوه بر این، تصور می شود که   .در مقایسه با سایر ورزش ها است

 .مفید برای بسیاری از بیماری های عصبی و روانی است

تان  ، باید وضعیت بدن  سنگ نوردیبرای انجام حرکات زیاد در  .صخره نوردی تعادل را بهبود می بخشد   

بالا رفتن از دیوار ادامه دهیدرا حرکت دهید و آن   بنابراین، تعادل   .را در حالت تعادل نگه دارید تا به 

ادامه آموزش  می گیرد،مورد استفاده قرار  صخره نوردی  مهارتی است که تا حد زیادی در هنگام   که با 

از   .، آن را ساخته و بهتر خواهید شدسنگ نوردی هفته    ۸افرادی که توانایی تعادل خود را قبل و بعد 

تعادل خود مشاهده می  آزمایش می کنند، معمولاً تفاوت قابل توسنگ نوردی  تمرین   جهی در توانایی 

 .کنند

  ، دیگر  سنگ نوردان    طورکه بسیاری از همانفرد است.برای سایر تجربیات معنوی  صخره نوردی مسیری   

را   مطلب  کننداین  می  هنگام صعودآنان    .تأیید  در  را  زیادی  معنوی  ها   تجربیات  دیواره  و  ها    صخره 

 تجربه کرده اند.  
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