
در ایي هطلة تِ تزرسی ٍ آهَسش اًَع ضیزجِ ّا در اسسمزارّای هسفاٍذ تدزداسین . ایي هطلة زْیِ ضذُ زَسط دٍسر 

 . اسر حجت قلی پورػشیشهَى آلای 

 دست بالا -شیرجه و استفاده از

سیذى تِ هحیط تالا ی ر در خَد زَاًایی حذاوثز اس تالا دسر اس اسسفادُ  درٍاسُ تاى هی زَاًذ اس ضیزجِ ّای تالا ٍ تا

  ًطَد ضیزجِ صزف سیادی  اًزسی حسی  ٍ ًوایذ اسسفادُ  درٍاسُ

 تاى درٍاسُ. وطذ هی طَل ووی سهاى خذیزی، اًؼطاف چاتىی، لذرذ،  تِ ًسثر  سهاى یادگیزی ایي رٍش زَج گیزی

  .اسر زىٌیه ًَع ایي اجزای تِ لادر ، دارًذ تالایی ویفیر  وِ  ّایی

 

 ز دست بالا؟چرا استفاده ا

 

 

  

  وذام وِ اسر   ایي هَرد در تحث تسیار ، ضَد هی سدُ درٍاسُ  تالای ّای گَضِ  ٍ تالا  ٌّگاهی وِ ضَذ تِ سور

 هزتیاى اس تزخی.   ًوایذ خارج چارچَب اس یا وٌذ دریافر را زَج وٌذ سؼی ٍ  ضَد اسسفادُ اس تایذ تاى درٍاسُ دسر

 غالة یا ٍ ػلالِ هَرد  ّسسٌذ ، در حالی وِ دیگزاى تا اسسفادُ اس درٍاسُ تاى اس دسر "خاییي دسر" اس اسسفادُ خَاسسار

 سدُ تالا تِ وِ ّای زَج زوام تزای  "تالا دسر" اس اسسفادُ تِ ضذذ تِ ای حزفِ  تاًی درٍاسُ در ها ّسسٌذ هذافغ دسر

 . دّین هی لزار  ّذف ضَد هی

  



 

  

 تالای ًیوِ در هسیز زوام  زمزیثا خَضص تِ لادر تاى درٍاسُ ،"تالا دسر"سُ تاى تا در ایٌجا ها هی تیٌین وِ زلاش درٍا

 اس وِ تاى درٍاسُ  زَسط  درٍاسُ تالای راسر سور گَضِ تِ ضَذ یه تزای چح دسر اس هَرد، ایي در یا ٍ اسر درٍاسُ

 . دلزد وٌسزل در  زَخْای تلٌذ در تالا دسر  اس اسسفادُ  تِ ًسثر را ووسزی هحیط  اسر ًوَدُ اسسفادُ چح دسر

  

 

  

 ّن ٍ سهاى لحاظ اس ّن  تالا  تا اسسفادُ اس داهٌِ حزور در هفصل راى، درٍاسُ تاى لادر ًخَاّذ تَد زا رسیذى تِ فضای

 خَضص تِ لادر اٍ هثال، ایي در  وٌذ هی حزور "تالا دسر" اس اسسفادُ تا اٍ وِ سهاًی تِ ًسثر  تزسذ  تذى وطص

 . ًیسر crossbar زحر هٌطمِ

  

 

  



  

 

  

تزخی اس هزتیاى ایي ًظز را ٌَّس تاٍر دارًذ وِ هی زَاى اس دسر خاییي تزای گزفسي زَج ّای تالا اسسفادُ ًوَد . هطىل 

 ٍ ارزفاع ّواى اس اسسفادُ ٍ  زَج  تِ رسیذى تزای تاسي طزیك اس  ایي اسر وِ درٍاسُ تاى تایذ طیف واهل حزور خَد را

 تسیار زٌص "تالا دسر" اس اسسفادُ تا ضیزجِ در  ًوایذ اسسفادُ را دّذ اًجام "تالا دسر"وِ اٍ هی زَاًذ  ای فاصلِ

 .دارد ٍجَد تذى سزاسز در  ووسزی

 اًؼطاف هحذٍدیر در  . هسیزدّذ زغییز دلیلی ّز تِ زَج اگز "خاییي دسر"ّوچٌیي درٍاسُ تاى در سهاى اسسفادُ اس 

دسر " اس اسسفادُ تا تاى درٍاسُ وِ حالی در ، ًیسر خَد تذى هَلؼیر  ر تِ دٍتارُ زٌظین وزدىلاد ٍ  تَد خَاّذ خذیزی

 . هی زَاًذ زٌظین دٍتارُ هَلؼیر تذى ٍ حزور آساداًِ در ّز جا را داضسِ تاضذ "تالا

هَلؼیر را در یه  درٍاسُ تاى ًیش لادر تِ ضیزجِ رفسي تیطسز ٍ سزیغ زز خَاّذ تَد ٍ حفع "دسر تالا"تا اسسفادُ اس 

 .اسر ضذُ هسوزوش( جٌثطی سًجیزُ) جْر ّواى در حزور حال در را خَد تذى زوام وِ چزا ، دارد  هَلؼیر طثیؼی زز

تا داضسي لَس لسور تالای تذى  .ایي ًیش ٍالؼیر ػلوی اسر وِ وَزاُ ززیي فاصلِ تیي دٍ ًمطِ یه خط راسر اسر

 .  ضَد هی   فاصلِ وطص همذار  ایٌچ اس ۲-۱تاػث اس دسر دادى   "خاییي دسر"درٍاسُ تاى تا اسسفادُ اس 

اسر، « دسر تالا»درٍاسُ تاى وِ تا اسسفادُ اس  .آخزیي چیشی وِ تزای در ًظز گزفسي جایگاُ درٍاسُ تاى تز تذى فزٍد اسر

الای تذى، تاسي، ٍ خس اس زوایل دارد تِ صَرذ هَاسی تا سهیي اسر. اٍ تِ لوس وزدى تزای اٍلیي تار تا تاسٍّا ٍ لسور ت

 تاى درٍاسُ.  دّذ هی لزار  آى در ًْایر تِ خاّا زوایل هی یاتذ . ایي وار اٍ را در یه هَلؼیر ػالی تؼذ اس ضیزجِ ٍ راحر

 سهیي تِ ٍ فزٍد حال در  هَارد اغلة در اٍ. تاضذ داضسِ را سهیي تِ ػوَد سهیي تِ زوایل "خاییي دسر" اس اسسفادُ تا وِ

لگي، لسور تالای تذى ٍ سزاًجام تاسٍّا ٍ سز. ایي هی زَاًذ در یه فزٍد سٌگیي   آى دًثال تِ ، ساًَ یا ٍ خا  تسذاا رسیذى

 . ضَد دادُ لزار زاثیز زحر  تذى تز فطار ٍ  خَردى ضزتِ  تا

  



 

  

 حرکت مقدماتی 

( راسر؟ یا ٍ راسر چح،) زَج حزور  جْر گیزی زصوین ٍ  درٍاسُ تاى ًیاس تِ ارسیاتی خزٍاس زَج را در سزیغ ززیي سهاى

 . دارد

 را( ّا دسر ّا، ضاًِ سز،) تذى فَلاًی ًیوِ تایذ  ٍلسی درٍاسُ تاى جْر زَج را زؼییي وزدُ اسر ٍ اٍ تزای اٍلیي حزور

  . دّذ لزار زَج جْر در

 زَج سور تِ حزور ، وٌذ هی هطخص زَج  ِ درٍاسُ تاى در جْر زَج اسر زىیِ ٍ حزور خَد را جْرٌّگاهی و

 تِ گام یه زَاًذ هی اٍ وَزاُ فَاصل تزای. دارد تسسگی  زَج حزور هسیز تِ ٍ اسر سزػر ٍ فاصلِ تِ تسسگی اهز ایي

اجزا هسماطغ. در اغلة   ر دادى خاّْا تصَرذززلزا طَلاًی ّای هسافر تزای ٍ وٌذ اسسفادُ ، وزدى حزور  راسر یا چح

  .ًذارد ًیاس  اضافی  هَارد درٍاسُ تاى تِ حزور ّای

 

 نکات کلیدی 

 چطن تز رٍی زَج    •

  "آهادُ"هَلؼیر دسر تِ دسر     •

 زَج جْر در ّا ضاًِ ٍ  تاسي    •

 گام هخسلط یا هسماطغ گام    •



 

ackswing /  بازیابی حرکت 

(. سهیي تا هَاسی) تاى درٍاسُ تاسي تا سطح تِ خا وِ سهاًی زا تزداضسِ ػمة خای.   لٌذ ٍ . ایجاد زَاسى تایذتزای ضیزجِ ت

 را زَج هسیز در تیطسز حسی( ّا ضاًِ سز، دسر،) خَد تذى تالای لسور تاى درٍاسُ وِ دّذ هی را اهىاى ایي ضوا تِ ایي

ًگِ داضسِ ضَد در  "آهادُ"هاًی وِ هوىي دسر ّا تایذ در هَلؼیر س زا تاضذ داضسِ وٌسزل زحر  ػمة خای رٍی زىیِ تِ

  .حالی وِ ّویطِ چطن تز رٍی زَج هسوزوش اسر

 

 نکات کلیدی 

 چطن تز رٍی زَج    •

 "آهادُ"دسر در دسر در هَلؼیر     •

 (افشایص تزگطر خا تِ ػٌَاى تالا وِ هوىي اسر )افمی    •

 (خن در تاسي )تسسِ ضذُ    •

 ن ًشدیه خا در ساًَ ٍ هچ خاخ    •

 دسر، سز، ضاًِ ّا، زىیِ تیطسز در جْر زَج    •



 

  

  حرکت  تولید نیروی

  وزدى تاس  را تِ سور زَج حزور دادُ ، "تالا دسر" تایذ ّوشهاى طَر تِ تاى درٍاسُ ًشدیه  ٌّگاهی وِ زَج در فاصلِ

 تا حزور  سور لفسِ سیٌِ. درٍاسُ تاى خس اس ازوام ایي تِ ػمة خای"  حزور وِ حالی در اسر، سزػر تِ "ًشدیه خا"

 وَچىسزیي ٍ اجزا تار اٍلیي تزای ػضلاذ تشرگسزیي اس زززیة تِ تایذ اٍ. اسر زز خاییي ٍخطر تاسي تا جلَ تِ  تزدى

تا چْار  تاى درٍاسُ  ضیزجِ هؼٌی ایي تِ ایي وٌذ اسسفادُ را جٌثص ًیزٍی زَلیذ تزای تاى درٍاسُ تزای آخزیي ػضلاذ

 تاى درٍاسُ تاسي وزدى تاس تا ٍ زَج تِ رسیذى  اس تؼذ. اسر خا هچ سدس ٍ    سزراى، .ئ

  .درٍاسُ تاى تزای ضزٍع فزٍد آهادُ اسر

 

 نکات کلیدی 

 چطن تز رٍی زَج    •

  دّین لزار  دسر تالا را در هماتل حزور زَج    •

 (خا هچ خا، ساق چْار) ًشدیه خا تا  حزور    •

 حزور خای ػمة تِ سور لفسِ سیٌِ      •

 (تاسي درایَ رٍ تِ جلَ )تاس وزدى    •

 طاق ووز    •



 

 لحظه بحرانی 

لحظِ تحزاًی، لحظِ ای وِ زَج هی آیذ در دسسزس اس تالا دسر درٍاسُ تاى اسر.چطن ّا تایذ رٍی زَج تاضذ. اًگطساى "

هوىي اسر ّویطِ ًوی ضَد اهىاى خذیز اسر ٍ ایي  تایذ گسسزدُ ٍ زواس تایذ تا وف دسر ساخسِ ضذُ اسر. ایي

درٍاسُ تاى فمط هوىي اسر لادر تِ گزفسي ًَن اًگطساى خَد را تز رٍی زَج. هچ دسر تایذ ساٍیِ دار تِ فطار زَج تیص 

  .اسر "تاس"تاسي تایذ  .یا گسسزدُ ای اس خسر هی تاضذ crossbar اس

 

 نکات کلیدی 

 چطن تز رٍی زَج    •

 طساى گسسزدُاًگ    •

 ساٍیِ هچ دسر    •

 "تاس"تاسي     •

 



 

  

 دنبال کنید 

خس اس ًجاذ درٍاسُ تاى در حال حاضز تایذ در هَرد فزٍد فىز هی وٌن زا تا خیال راحر تِ ػٌَاى اهىاى خذیز اسر. دسر 

تا لفسِ سیٌِ ٍ هٌطمِ  خاییي تایذ اٍلیي چیشی وِ ازصال سهیي ٍ ضزٍع زواس زاثیز اسر. درٍاسُ تاى تایذ در طزف تذى

 . سیز تغل تزای اٍلیي تار سهیي را احساس وٌذ ، ٍ سدس تِ دًثال آى لگي ٍ در ًْایر تِ خاّا تِ سهیي تزسذ

 

 نکات کلیدی 

 ضزتِ  دسر خاییي تِ گزفسي    •

 لفسِ سیٌِ ٍ تاسٍ سهیي رٍتاس ًخسر    •

 آخز  لحظِ سهیي رٍی  لزار گزفسي خاّا    •

 ر رٍی خا تِ سزػرلزار گزف    •

 

 


