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نوین به همگان عرضه کرده  یشکل جدید چوب های اسکی، فن اسکی را به شکل ،در سال های اخیر

 است. روش قدیمی دیروز هرگز با شکل جدید اسکی و پیشرفت آن در فردا همگام و همراه نمی شود. 

عملکرد مدارس اسکی در گوشه و  چگونگیبه واسطه شتاب این تغییر از روش قدیمی به روش نوین، 

همگام  ،ادگیری روش نوین اسکیکنار دنیا نیز پاسخگوی تمامی نیازهای شاگردان این ورزش برای ی

مربیان اسکی، فن صحیح اسکی و توانایی و تجربه لازم، برای هماهنگ با این وسایل جدید نیست و و 

اسکی بازان با  ارتی دیگر وسایل و فن اسکی از تمامیانجام این وظیفه مهم را در دست ندارند. به عب

رمانان اسکی و آنانی که با این وسایل و فن جدید شتاب زیادی پیشی گرفته است و این شتاب تنها به قه

اسکی روزانه در تماس قرار گرفته اند این اجازه را می دهد که پیوسته به روز باشند و با شتاب این 

اسکی بازان منفرد یا انگشت شماری از مربیان ند. در سطح عام مردم، تنها هماهنگ شوت نوین حرک

. به عبارتی دیگر این به روزشدگی را تجربه کرده اندار دنیا اسکی در مدارس اسکی در گوشه و کن

روش صحیح تدریس اسکی هماهنگ با وسایل جدید اسکی به مدارس اسکی به صورت کامل راه نیافته 

و نهادینه نشده است. چوب های اسکی اگرچه به اسکی بازان امکان پیشرفت صحیح و سریع برای 

انگلیسی به کاروینگ مشهور است( را بخشیده است اما عدم آگاهی رسیدن به روش هدایت برنده )که به 

اسکی  ،روش جدید اسکی هماهنگ با این اسکی های جدید تدریس مربیان اسکی و نبود توانایی لازم در

بازان را در استفاده صحیح و کافی ازاین اسکی ها باز داشته است. بی شک برای رسیدن به حمایت 

پیچ برنده حرف اول  اجرای اینی، سرعت و قدرت بدنی زیاد اسکی باز برای برنده با اسکی های قدیم

را می زد. شرط اول مسلما دارا بودن فن و روشی بود که تنها در دست اسکی بازان حرفه ای بود و 

همگان به غیر از ایشان از تجربه این مهم باز داشته شده بودند. امری که امروزه با اسکی های جدید 

با سرعت و قدرت بدنی کم در اسکی تجربه می شود. به واژگانی دیگر اسکی بازان متوسط حتی توسط 

هر کسی با چند جلسه اسکی می تواند هدایت برنده را حتی درسرعت کم و با قدرت بدنی اندک در 

پیستی کم شیب تجربه کند. کمترین حرکت در پاها تمامی قسمت های دیگر بدن را زنجیروار تحت تاثیر 

پاها که نزدیک به اسکی و برف قرار می  . به همین علت توجه به حرکت در عضلاتر می دهدقرا

برای انجام روش نوین اسکی می زند. برای رسیدن به بالاترین حد تعادل و روان گیرد حرف اول را 

بودن در اسکی از حرکات اصلی و پایه ای بدن برای انجام این ورزش استفاده می شود. روش آموزش 

سکی نیز بر پایه این حرکات اصلی و پایه ای است که توسط عضلات بدن به انجام می رسد. هر چه ا

این عضلات به اسکی ها و برف نزدیک تر باشند اهمیت آن بیشتر می شود و هر چه از برف و پاها به 

نیست که این  عنیطرف بالای بدن ترتیب یابند از اهمیت آن ها کاسته می شود. اگر چه این مهم به این م

ند. بلکه این عضلات به تبعیت از حرکات عضلات اصلی و پایه ای )که همانا عضلات اهمیت ندار

نخست عضلات پا که نزدیک به اسکی و برف هستند( در جای اصلی خود قرار می گیرند و به انجام 

کی ها از لبه وظیفه مشغول می شوند. برای مثال به تصویر زیر نگاه کنید. برای متمایل کردن اس

داخلی به لبه خارجی و سر خوردن از پهلو نخست اسکی خارجی یعنی اسکی دره را ازلبه شست 

بزرگ به طرف لبه انگشت کوچک پا متمایل می کنیم و پای کوه )به تبعیت از حرکت پای دره( لبه 

 وی زیرهکه دراین موقع اسکی ها بر ر انگشت کوچکش به طرف لبه انگشت بزرگش متمایل می شود.

خویش قرار می گیرند و چون اسکی ها دیگر بر روی لبه خود قرار ندارند، اسکی ها از پهلو سر می 

ورند. به دنبال این حرکت پاها و اسکی ها، ساق پاها و زانوها نیز از کوه دور می شوند. اما این به خ

قطه تماس پاها با اسکی و این معنی نیست  که آغاز و مرکز حرکت در زانو یا نقطه ای بالا تر از ن

ت نزدیک به برف یعنی عضلات برف قرار دارد. بلکه حرکت و مرکز حرکت از نزدیک ترین عضلا  
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بالای بدن، ساق و زانو انتقال یافته مچ پا و کف پا شروع شده ست و این حرکت زنجیروار به سوی 

و از کوه دور شده اند. به دو خط  است. زانوها به تبعیت از این حرکت د رجای صحیح خود قرار گرفته

این دو خط به صورت موازی به طرف " آ  "تا زانو اسکی باز نگاه کنید د رتصویرشده از مچ  دهیکش

به طرف دره تمایل پیدا کرده اند. به دوخط افقی کشیده  "ب"کوه تمایل دارند در صورتی که در تصویر 

نید، چون اسکی ها بر روی لبه خود قرار دارند نیز نگاه ک" آ  "شده در جلوی اسکی ها در تصویر

در امتداد اسکی و شیب پیست قرار ندارند. جهت فلش مشکی درسمت  "ب"شکل آن ها به مانند تصویر 

در برای رسیدن به بالاترین حد تعادل . خط فرود به طرف دره را نشان می دهد راست تصویر امتداد

ول اهمیت که این حرکات را به انجام می رسانند در درجه از حرکات اصلی و پایه ای اسکی استفاده ا

بر اساس حرکات پایه ای و اصلی شکل می گیرند و از آن جایی دارند. حرکات موثر در اسکی قرار 

  اصلی عضلات در بدن هماهنگ هستند، کمترین تلاش و بهترین که این حرکات با حرکات پایه ای و



وسیلۀ اسکی های جدید به اسکی باز می بخشند. به این صورت  نتیجه را در انجام حرکات اسکی به

رساند. در نتیجه در کمترین ن تلاش و انرژی را به مصرف می اسکی باز برای اسکی کردن کمتری

. روش یادگیری  و آموزش اسکی بر پایه حرکات اصلی می کند یافتان و تلاش بهترین نتیجه را درزم

چوب های اسکی نوین را به صورت صحیح و کامل و که اسکی با  و پایه ای به ما امکان می دهد 

با استفاده از این به نسل آینده این ورزش برسانیم و  بتوانیم این دانش راآسان فرا بگیریم و به سهولت 

روشی قدیمی را که  بدین روی  و تادروش هرگز به دام روش های قدیمی  وناکارآمد اسکی نخواهیم اف

نوین هماهنگ نیست را به فراموشی خواهیم سپرد. هماهنگی با وسایل اسکی از  با چوب اسکی های

انتخاب کفش مناسب  واندازه آغاز می شود و با تنظیم کفش داخلی، کفی کفش، زاویه ساق پا به جلو 

وعقب، داخل و خارج ادامه می یابد. این مهم با  انتخاب چوب اسکی و بندی )فیکساسیون( مناسب بر 

ند در مجموع بالاترین توانایی درتعادل و حفظ آن را به اسکی باز نادامه می یابد تا بتوا روی اسکی

آگاهی از این مهم به اسکی باز می آموزد که چگونه کوچکترین حرکت در پاها می تواند  د.ناعطا نمای

بر تعادل و حفظ آن )زنجیروار( بر دیگر قسمت های بدن تاثیر بگذارد و به واژگانی دیگرنبود تعادل و 

وجود  آن در پاها، نبود تعادل ودشواری حفظ تعادل را در همه قسمت های بدن برای اسکی باز به حفظ

وسایل اسکی با شکل پاهای اسکی باز باید به می آورد. با توجه به توضیح بالا عمل هماهنگ کردن 

د که تنها تمرین نیست که شخص را اسکی باز یصورت جدی دنبال شود و از آغاز به این نکته توجه کن

دهد. به زبان ساده موفقیت در اسکی را تشکیل می بلکه وسایل مناسب با اسکی باز نیز پایه می کند، 

یک کفش بزرگ تر از اندازه پای اسکی باز که به شکل پا و با ساق و زانوی اسکی باز تنظیم نشده 

دا کردن اندازه صحیح بالاتر خواهد شد )برای پی است مانع از رشد اسکی باز برای رسیدن به مراحل

واهش کنید که با مداد، دور پاهای ی برهنه بر روی صفحه آ چهار قرار بگیرید و از دوستی خپاها با پا

با خط کش طول و عرض  این دو طرح را از هر دو پای تان اندازه گیری کنید. تان خط بکشد، سپس 

محاسبه این طول وعرض، طول وعرض حقیقی پاهای شما خواهد بود . کفشی بزرگ تر از این اندازه 

کی مبنی بر حرکات اصلی و پایه ای، نخرید( همان طور که پیش تر به آن اشاره کردیم در روش اس

پاها در درجه اول قرار دارند. به تبعیت از پاها، ساق پا، باسن و بالاتنه در جای درست خود برای 

انجام فن و روش صحیح اسکی مورد توجه قرار خواهند گرفت. توجه به این مهم یعنی توجه به حرکات 

دیگر قسمت های بدن را تحت تاثیر قرار زنجیروار  اصلی در پایین ترین و مهم ترین قسمت بدن، پاها

خواهند داد. حقیقت این است  که ما بیشتر با پاهای مان اسکی می کنیم تا با دیگر قسمت های بدن، 

حرکت نرم و ظریف در پاها بیشتر اسکی را تحت تاثیر قرار می دهد تا انجام حرکات خشن و زمخت 

لما اندازه صحیح و هماهنگی کفش اسکی با پای اسکی باز قسمت های دیگر بدن و بر این اساس مس

روش و تمرین های زیر فن و روش صحیح اسکی با چوب های جدید را  ضرورت کامل پیدا می کند.

برای  های گوناگون  زیر روش تمرین اتتوجه داشته باشید که توضیح از آغاز تا انجام ارائه می دهد.

ن معنی نیست که به این  تمرین ها و انجام آن به رسیدن به روش نوین اسکی است و این مهم به ای

از تمرین ها گفته می  ، در یکی عنوان روش عادی و روزمره اسکی نگاه کنید. برای مثال در جایی

سطح  ر تماس باسر اسکی را دشود که پای کوه را بلند کنید و بر روی لبه انگشت کوچک مایل کنید، 

اسکی داخلی با برف درگیر شده و در نهایت اسکی دره را به  برف قرار دهید که این اسکی کوه با

یک تمرین به مانند دیگر تمرین  مهم مسلما تنها دنبال و هماهنگ با خویش به انتهای پیچ برساند. که این

 اسکی متداول به عنوان روشاشتباه به این تمرین را  چگونگی روش انجام های این مقاله است و نباید

ی دیگر برای بهتر شدن تعادل یا آگاهی از درگیری عضلاتی یا درجای خویش قرار دهیم و روش اسکی

برای انجام این  تنها گفته می شود که پاها را به یکدیگر نزدیک کنید و این به این معنی است کهخاص 

ه در اسکی به شیوه نوین روزمره جام می رسانیم وگرنبه انبدین روی را  ، این مهمتمرین یا تمرین ها

فاصله پاها از یکدیگر به اندازه باسن اسکی باز است که بهترین تعادل را به اسکی باز اعطا می مسلما 

 م و خود را برای اسکی به روش نوین آماده کنیم.کند. با تذکر این مهم اکنون به سراغ تمرین ها بروی

ام این مهم به انجام برسانید و در انج کافی و کامل اندارۀ ها را بهتمامی تمرین برای رسیدن به این مهم

توجه کنید.پیوسته  ورود به تمرین بعدی است. به این مهم ن شرط در یک تمریحوصله کنید. موفقیت   



بدون به پا کردن اسکی  برروی لبه بردن پاها به سمت لبه انگشت کوچک پا –یک   

 

ی شود. این مهم سبب کردن چوب اسکی آغاز مآموزش و یادگیری حرکات با کفش اسکی و بدون به پا 

آموز راحت تر حرکات اولیه و اصلی اسکی را بیاموزد و بعدا حرکات را با اسکی می شود که نو

آغاز انگشت کوچک پا  (سمت)راحت تر به انجام برساند. در ابتدا با حرکت مایل کردن پا به طرف لبه 

می کنیم. اگر چه این حرکت در شروع آسان است اما به این معنی نیست  که با عجله از انجام کامل این 

تمرین  تمرین بگذریم. با صبر و حوصله این تمرین اولیه را به انجام برسانید. هر تمرین اساس انجام

وگیری پیشرفت در . عدم انجام صحیح آن می تواند در آینده باعث جلبعدی به صورت صحیح است

یادگیری اسکی شود. تمرین ها با کفش و بدون به پا کردن اسکی ها آغاز می شود و پیشرفت در آن به 

روانی و سهولت صورت می گیرد. لبه دادن پاها به وسیله حرکت آن در قطع عمودی، توانایی بردن 

جود تعادل بر روی لبه های آموز از وآموزد. وقتی که نو اسکی ها برروی لبه اسکی را به شاگرد می  

 

 

 
 

شست پا( آگاه شد می تواند استفاده از لبه های داخلی  لبهداخلی و خارجی )لبه انگشت کوچک و

وخارجی اسکیها را در هنگام اسکی یاد بگیرد و با یک ور کردن پا به طرف لبه انگشت کوچک پا، 

اسکی را بر روی لبه ببرد. درک این مطلب که برروی لبه بردن اسکیها از یک لبه به لبه دیگر اساس 

با سبک کردن یک یاد می گیرد که  ( اسکیهاست بسیار مهم است. نوآموزه دواستفاده از چهار لبه )دو ب

پا و یک ور کردن آن پا به طرف لبه انگشت کوچک پا ، اسکی دیگر )اسکی تعادل که برروی آن 

بر روی لبه انگشت بزرگ شست پا ببرد.  وی آن قرار دارد( را به دنبال آنایستاده و وزن بیشتری بر ر

هر دو پا در یک جهت لبه می گیرند، پای سبک شده به سمت لبه انگشت  در این صورت است که

توجه به این مهم ل )دره، خارجی( به طرف انگشت شست متمایل می شود. کوچک پا و پای تعاد

 ضروری است که این حرکت درهمه حال توسط اسکی سبک شده که به طرف لبه انگشت کوچک مایل



شدن آن به طرف لبه انگشت بزرگ شست در عادل و یک ور و حرکت پای ت می شود صورت می گیرد

در  است. (پای سبک شده)پای سبک شده به طرف لبه انگشت کوچک  نتیجه و به دنبال یک ور شدن

موقع این تمرین توجه کنید که کفشهای اسکی نباید بپیچند یا بچرخند بلکه درقطع عمودی، لبه داده 

به صورت کاملا موازی حرکت و دارای زاویه باشند. در یک پیست بدون شیب با  دشوند. کفشها بای

 پاهای نزدیک به همدیگر به اندازه عرض باسن به صورت طبیعی بایستد، پاها را به هم نچسبانید. بلکه

یا اریب به  رب به طرف داخل، به حالت هشت کردنرو به جلو )نه به صورت موبه صورت موازی 

( نگاه دارید. کفش )پاها( را از یک سمت به طرف سمت دیگر لبه می حالت هفت کردنبه  طرف داخل

دهیم. حرکت با لبه انگشت کوچک پا آغاز و لبه انگشت شست پای دیگر به دنبال این حرکت یک ور 

     نشان می دهدمی دهد. تصویر بالا این مهم را  می گردد و به این صورت دو پا را با یک زاویه لبه

 کامل بر روی برف ست ،تعادل بر روی هردو پا به صورت برابرقرارمی گیرد، تمامی سطح کفش -آ

پاها بر روی سمت راست یک ور می شوند، تعادل بر روی لبه شست پای چپ قرار دارد و یک  -ب

ور شدن پای راست به طرف لبه انگشت کوچک و به دنبال آن هر دو پا به طرف سمت راست مایل می 

 فظ تعادل قرار دارند و به حفظ تعادل کمک می کنندوبدست ها در هر دو طرف بدن برای حگردند. چ

گردند.  به سمت راست مایل می بر هم نزند اسکی باز را در انجام حرکت پاها تا آن جایی که تعادل -ث

برابر پاها به صورت حالت اول در تصویر " آ " برمی گردند و تعادل بر روی هر دو پا به صورت  -د

          قرار می گیرند.  کف کفش ها از این روی تماما بر روی برف به صورت کامل  قرار می گیرد.

پاها در جهت عکس به سمت چپ یک ور می شوند. تعادل بر روی لبه شست پای راست قرار  - یی

طرف چپ دارد و با یک ور شدن پای چپ به طرف لبه انگشت کوچک و به دنبال آن هر دو پا را به 

مایل می کند. چوبدستها در هر دو طرف بدن برای حفظ تعادل قرار دارند. پاها تا جایی که تعادل بر هم 

نخورد به سمت چپ مایل می گردند. سپس پاها به صورت حالت اول " آ " باز می گردند و حرکات بر 

و کفش همانطور که دربالا هم طبق توضیح بالا به ترتیب ادامه پیدا می کند. نکته مهم این است  که هر د

. به آن اشاره کردم به طرف داخل به حالت هشت کردن یا به طرف خارج به حالت هفت کردن در نیایند

 پاها به آرامی از یک طرف به طرف دیگر به صورت موازی یک ور می شوند.  دقت وتوجه کنید

 

یگام برداری با کفش در طول مسیر پیچ بدون به پا کردن اسک -دو   

با کفش بدون اسکی از گام برداشتن و لبه دادن )یک ور کردن( کفش ها تشکیل می شود.  گام برداشتن

و همچنین حرکت پاها و حفظ آن  این حرکت تعادل رد استفاده قرار می گیرد.حرکتی که در اسکی مو

ور کردن( پاها را به تناوب و بدون وابستگی به یکدیگر به نوآموز می آموزد. بر روی لبه بردن )یک 

نوآموز را برای انجام این حرکت با اسکی آماده می سازد.  ،به طرف لبه انگشت کوچک پا بدون اسکی

این تمرین معمولا پانزده دقیقه وقت خواهد برد. توجه کنید که سنگینی کفش و اسکی در مجموع می 

اند به صورت قابل ملاحظه تواند شخص مبتدی را بسیار خسته کند. تمرین با کفش و بدون اسکی می تو

طی مسیر ای از این خستگی اضافی بکاهد. قدم به قدم به نوبت پاها در یک جهت مشترک به دنبال هم 

دن یک پا به سوی لبه انگشت کوچک آغاز و پای دیگر به دنبال آن طی کنند. حرکت با یک ور کر

ا در حد بالای آن حفظ کنید. توجه کنید  گام های کوتاه و ریز بردارید که کنترل و تعادل ر .مسیر می کند

که تعادل و کنترل حرکت از یک پا به پای دیگر به دنبال هم ادامه می یابد. استفاده از چوبدست در هر 

دو طرف بدن به نگهداری تعادل و کنترل حرکت کمک می کند. تصاویر زیر مراحل گام برداری با 

کی ها را نشان می دهد به آنها توجه کنید و مراحل آن کفش در طول مسیر یک پیچ بدون به پاکردن اس

                                                                                                        را بهتر یاد بگیرید.

     طبیعی در کنار یکدیگر شروع شده، چوبدستها در دست حرکت با قرار گیری پاها به صورت  -آ

پاها تقریبا به صورت نقطه ثابت پرگار عمل می کنند و در جای خود به عنوان نقطه ثابت برقرار  -ب

هستند. پای چپ با تمایل به سمت لبه انگشت کوچک به سمت چپ حرکت می کند. چوبدست طرف چپ 

 مک کند. نیز می تواند برای پیدا کردن نقطه بهتر تعادل به  سمت چپ حرکت کند و به تعادل بهتر ک

ی کند و با پای چپ به صورت موازیپای دیگر )پای راست( به دنبال پای چپ آغاز به حرکت م -ث  



 
 

 



 
 

 داشته شود. صبور و آرام باشید.   . حداقل شش گام باید به این صورت و به دنبال هم برقرار می گیرد

 طرف دیگر نیز می تواند برای پیدا کردن نقطه بهتر تعادل در نزدیک بدن قرار می گیرند چوبدست-د

جایی که یک چهارم از تغییر  و به آرامی گام بردارید. با حرکت هماهنگ دست و پا تا آهسته-افِ +یی 

مسیر کامل را به انجام برسانید. سپس حرکت را در جهت عکس حرکت قبلی به طرف راست شروع 

کنید. پای راست با تمایل به سمت انگشت کوچک پای راست حرکت را به طرف راست آغاز میکند 

یاد داشته باشید که همین  اگرچه این حرکت پس از چند بار تکرار ممکن است خسته کننده باشد اما به

تمرین است که به نوآموز مهارت لازم را خواهد داد و او را برای حرکت با اسکی آماده می سازد. پاها 

باید به صورت ریز و هماهنگ گام برداشته شود و پایی که حرکت را آغاز می کند کمی به طرف لبه 

دل و پای دیگر پای سبک )رهبری کننده( انگشت کوچک مایل باشد. هدف این است که یک پا، پای تعا

باشد. توجه کنید که چگونه یک پا )پای تعادل( تعادل را حفظ می کند و پای دیگر )پای سبک شده( یک 

ور به طرف انگشت کوچک پا حرکت را آغاز می کند. به نوبت، گام به گام با یک پا حرکت کنید و آن 

پا یک ور کنید، پای دیگر را به همان صورت و به را در جهت مسیرپیچ به طرف لبه انگشت کوچک 

چوبدست ها را به تناسب حرکت پاها حرکت دهید که  دنبال پای دیگر به صورت موازی قرار دهید.

  متناسب قرار دهید.یت چوبدست را در کنار بدن خود پیوسته در بهترین نقطه تعادل قرار گیرد. موقع

 

س انگلیسی بدون به پا کردن اسکی هادر مسیری به شکل ا   گام برداری -سه   

گام برداشتن و سردادن کفش ها و بر روی لبه بردن پاها به دنبال مسیر اسِ به خوبی حرکات اولیه 

برای گام برداری و سر دادن اسکی ها را برای انجام یک پیچ به شاگرد می آموزد. این تمرین برای 

است. بر روی پیست با شیب بسیار کم به وسیله آموختن پیچ موازی به وسیله اسکیها حائز اهمیت 

چوبدست نقش اسِ بزرگی را به انگلیسی نقش کنید. در آغاز حرکت کفش ها به طرف بالای شیب جهت 

 یافته است. پای دره سبک می شود که پای آزاد یا سبک شده یا رهبری کننده را تشکیل دهد. این پا به 



 

 
 

شود و سپس بر روی برف قرار می گیرد. حال پای کوه سبک به طرف لبه انگشت کوچک مایل می 

می شود و سپس بر روی برف قرار می گیرد و با پای به صورت موازی در می آید و در مقطع 

عمودی هر دو پا دارای زاویه مشترک می گردند. بر روی لبه بردن پاها، توانایی لازم برای به دست 

در تصویر بالا  پاها و اسکی ها را به نوآموز می آموزد. آوردن تعادل و کنترل برای حرکت موازی

مراحل مختلف انجام این مهم، گام برداری در مسیری به شکل اسِ را به صورتی کامل نشان می دهد. 

هر دو پا به طرف کوه )سمت چپ اسکی باز( تمایل دارد. کفش دره )سمت راست اسکی باز( بر -آ

وه )چپ اسکی باز( بر روی لبه انگشت کوچک مایل است. روی لبه شست پا متمایل است، کفش ک  

پای دره سبک می شود که به سمت انگشت کوچک یک ور می شود. کفش جدید پای تعادل پای -ب

 به صورت موازی با کفش دیگرست روی لبه شست یک ور می شود و سمت چپ اسکی باز است بر

شود و پای تعادل به دنبال این پا به  پای سبک شده به طرف انگشت کوچک پا بیشتر یک ور می-ث

طرف لبه انگشت شست پا یک ور می شود که در این صورت پاها در یک زاویه به صورت موازی 

قرار می گیرد وتعادل بر روی پای تعادل )خارجی( دره حفظ می شود. به پاها تمرکزداشته باشید.     

قرار می گیرد. در این موقع این پا به سبک شده بر روی برف بر روی انگشت کوچک یک ور  پای-د

پای تعادل تبدیل می شود. پای قبلی تعادل اکنون پای سبک شده می گردد و به طرف لبه انگشت کوچک 

ر مسیر اسِ بر روی برف گذاشته می شود. به پاها تمرکز کنید  یک ور می گردد و بعد کمی جلوتر د

برداشته می شود و در زاویه مشابه و موازی با پای دیگر یک یک پا به دنبال پای دیگر گام  -افِ+ یی 

ور به سمت صحیح پا در طول مسیر اسِ قرار می گیرد. اگرچه برای انجام این حرکت با اسکی به جلو 

سر می خوریم اما در این جا باید برای انجام آن بدون اسکی گام برداریم تا بتوانیم با انجام آن برسیم. 

در انجام این تمرین زمانی است که تعادل از یک جهت و لبه های کفش به جهت و لبه  نکته و نقطه مهم

 های دیگر کفش) تصویر " آ " و " ب "( انتقال می یابد. سبک کردن اسکی دره و سپس یک ور



آن به طرف لبه انگشت کوچک به شخص می آموزد که حرکت موازی پاها را یاد بگیرد، چرا کردن 

ن حرکت صحیح پای کوه سبک شود یا اگر بر روی لبه شست پا یک ور شود و به که اگر به جای ای

طرف مسیر تعیین شده  جهت بگیرد، حرکت هشت ناخواسته در پاها در موقع اسکی به وجود می آید. 

در طول هر گام برداری در طی مسیر، کفش داخلی را به طرف لبه انگشت کوچک یک ور نگاه 

ت پاها به خط مسیراجتناب کنید، این حرکت باعث می شود که در موقع دارید. از جهت دادن انگش

اسکی قبل از وارد شدن به پیچ به صورت موازی اسکی به شکل هشت وارد مرحله اول پیچ شود. از 

ظ تعادل بیشتر استفاده کنید، پای سبک شده را به طرف لبه انگشت کوچک یک چوبدست برای حف

به سمت خارج پا به صورت پیوسته انتقال دهید. ورکنید. تعادل را ازسمت داخل  

 

  بدون به پا کردن اسکی ها گام برداری از پهلو به طرف بالا و پایین شیب -چهار

بسیار کاهش را در انجام تمرین انرژی و زمان تمرین شخص   مصرف بدون اسکی، انجام این تمرین

دنبال هم گام برداشتن در یک زاویه مشترک ی دهد و به حداقل می رساند. لبه دادن به کفش ها و به م

هدف از انجام این تمرین است. حرکت درست به مانند بالا روی از یک شیب در کوهستان است که به 

کوه استفاده می کنیم  کفش وسیله لبه دادن کفش ها از شیب صعود می کنیم. یعنی از لبه انگشت کوچک

پای دره را بر روی زمین می گذاریم. بعد بر روی شست پای دره حفظ تعادل می  ،و بعد لبه شست پای

کنیم و لبه انگشت کوچک کوه را بالا می بریم. بعد بر روی لبه انگشت کوچک پای کوه حفظ تعادل می 

ن به بالای شیب ادامه به این صورت این حرکت را تا رسیدکنیم و پای دره را به طرف بالا می بریم و 

دهیم. گام های ریز بردارید. بر روی لبه انگشت کوچک پای کوه گام بردارید. آن لبه را بر روی می 

ست آن پا را بر روی برف بگذارید.برف بگذارید. و سپس پای دره را بلند کنید و لبه انگشت بزرگ ش  

به انجام  وقتی که توانستید تمرین گام برداری را از پهلو به طرف بالا و پایین شیب را به خوبی

برسانید. تمرین یک ور کردن پا با اسکی بر روی لبه انگشت کوچک را انجام دهید. این تمرین به 

ظ تعادل بر روی انگشت کوچک پا را به خوبی بیاموزد و خود را برای شخص اجازه می دهد که حف

   ( آماده نمایید.استفاده از لبه اسکی ها بدون چرخاندن و پیچاندن پا ) تنها در زاویه مقطع عمودی

. راست بایستید واسکیها را بطور طبیعی از یکدیگر باز نگه داریدبه پا کنید را اسکی های خود     

 

ور کردن پا با به پاکردن اسکی هایک  –پنج   

به مانند تمرین های قبلی اما با استفاده از اسکی هاست. اسکی مناسب با قد اسکی  تمرین های با اسکی

تمرین های با اسکی موفق خواهد کرد. اسکی نامناسب و بلندتر از اندازه مناسب باز او در انجام 

یادگیری حرکات را  ی کوتاه تر و سبک تر باشدمیتواند در پیشرفت نوآموز مانع ایجاد کند. هر چه اسک

در روزهای اولیه آسانتر می کند. موفقیت نوآموز در این مرحله بستگی به توانایی او در یک ور کردن 

اسکی سبک شده به طرف لبه انگشت کوچک پا دارد. این حرکت یک ور شدن اسکی سبک شده است 

ار را در یک زاویه و به صورت موازی در کنکه پای تعادل را به دنبال خود برده و لبه اسکی ها 

اسکی به شکل  ،یکدیگر قرار خواهد داد. ترتیب حرکات باید به دقت دنبال شود که درانجام حرکت

هشت یا صورت مورب از قسمت جلو  به  شکل هفت در نیاید. گام برداشتن با اسکی با یک ور کردن 

پای سبک شده به طرف لبه انگشت کوچک پا می تواند به صورت جدای از هم یا با همدیگر تمرین 

ردن آن بر روی لبه شود. وقتی که هر دو تمرین با هم انجام شود. تمرکز را بر روی سبک کردن پا و ب

انگشت کوچک پا، برای آغاز حرکت قرار دهید. وقتی که گام برداشتن از پهلو را به تنهایی تمرین می 

کنید و اسکی دره را به دنبال آن و به صورت موازی در یک زاویه قرار دهید. سعی کنید که تعادل بر 

ید این توانایی را تمرین کنید که روی لبه انگشت کوچک پا را حفظ کنید. در هر فرصتی که توانست

 درانجام آن به صورت کامل موفق شوید در تصویر یک ورکردن پا با اسکی را ببینید

  



   

 
 

. اسکی تعادل در این جا سمت چپ اسکی باز وزن هر دو پا با یک زاویه مشترک یک ور شده اند-آ

بیشتری از تعادل را به عهده می گیرد. پای سبک شده در اینجا اسکی سمت راست به طرف لبه انگشت 

که اسکی سمت چپ را به دنبال خود موازی شکل ببرد. کوچک طی مسیر می کند )یک ور می شود( 

تعادل بر روی اسکی سمت چپ اسکی باز قرار قسمت تیره شده تصویر نشان می دهد که وزن و -ب  

   کنیم. پای سمت چپ را آماده نگاه می داریم.  دارد. پای راست اسکی باز را از روی برف بلند می

وزن و تعادل بر روی اسکی سمت چپ اسکی باز قرار دارد و تعادل بر روی شست پای سمت چپ -ث

  اسکی باز قرار دارد. قسمت تیره لباس اسکی باز هم این مطلب را نشان میدهد. به پاها تمرکز کنید. 

ت کامل بر اسکی ها به حالت اولیه در آمده و از لبه آزاد شده اند. دراین جا کف هردو اسکی به صور-د

روی برف قرار دارد و تعادل بر روی هر دو پا قرار دارد. می بینید که هردو پا تنها یک رنگ دارد 

تعادل بر روی پای راست اسکی باز قرار دارد که در تصویر با رنگ تیره تر مشخص شده است -یی

رکز و دقت کنید. دارد. به پاها تم تعادل بر روی لبه انگشت کوچک پای راست اسکی باز قرار -افِ

پس از پایان یک دوره حرکت را برعکس انجام میدهیم یعنی این بار تعادل را بر روی انگشت کوچک 

پای چپ اسکی باز تمرین می کنیم و شست پای سمت راست اسکی باز. این تمرین را چندین و چند بار 

رسانید. به پاها تمرکز کنید.دو لبه به انجام بتا به دست آوردن کامل تعادل بر روی هر دو پا و هر   

 

گام برداشتن با اسکی در طول مسیر یک پیچ -شش   

بر روی هر دو پا می ایستیم. چوبدست ها در دو طرف بدن تعادل  اسکی باز را حفظ و بهتر میکند  -آ

جلوی اسکی )سمت چپ( سبک می شود و از اسکی دیگر دور می شود، در صورتی که قسمت -ب

عقب اسکی ثابت است. چوبدست سمت چپ برای حفظ تعادل بهتر به سمت چپ حرکت داده می شود  

یگر به دنبال اسکی سمت چپ طی مسیر کرده به صورت موازی با اسکی سمت چپ در اسکی د -ث



می آید. حداقل هفت بار این حرکات درجهت )به سمت چپ( تکرار شود. به پاها بیشتر تمرکز کنید     

چوبدست سمت راست نیز جا به جا می شود که تعادل بهتری داشته باشیم. به پاها تمرکز کنید. -د  

آهسته و آرام گام برمی داریم. با هماهنگی دست و پاها، تا یک چهارم دایره کامل را می  -یی + افِ

 پیماییم و سپس حرکت را درجهت دیگر آغاز و طی مسیر می کنیم. توجه به سبک کردن اسکی

 رهبری کننده در تمرین یعنی اسکی سبک شده که یک ور به طرف انگشت کوچک است مهم است.

 

 

 
 

پا با اسکی  حفظ تعادل بر روی لبه انگشت کوچک و بالا گام برداشتن از پهلو به طرف - هفت  

در بالا است اما حفظ تعادل و تمرکز خود را بیشتر بر  و پنج چهاربه مانند تمرین  این تمرین درست

به آرامی و با گام های ریز حرکت را  روی لبه انگشت کوچک اسکی کوه )اسکی داخلی( می گذاریم.

قرار دادن اسکی به صورتی عمود بر خط فرود ضروری است و نیز استفاده صحیح از لبه  انجام دهید.

انگشت کوچک پا بر روی اسکی سبک شده )کوه( وحفظ تعادل بر روی لبه انگشت بزرگ شست پا 

 )اسکی دره( از سر خوردن اسکی باز از پهلو جلوگیری خواهد کرد. در این تمرین اسکی باز از وجود

لبه های اسکی و استفاده از آن ها برای صعود )گام برداشتن به طرف بالا( از پهلو و جلوگیری از 

سرخوردن آگاه می گردد. وقتی که شخص توانست به راحتی گام برداشتن از پهلو به طرف بالا با 

هد. استفاده اسکی را انجام دهد می تواند حفظ تعادل بر روی لبه انگشت کوچک با اسکی را نیز انجام د

از لبه های اسکی به اسکی باز می آموزد که به چه مقدار باید از لبه های اسکی بهره ببرد و آنها را به 

کار گیرد که اسکی ها از پهلو سر نخورند. در این جا، به مانند تمامی تصاویری که ملاحظه خواهید 

است. کرد، سمت تیره تر لباس نماینده سمت تعادل یا پا )اسکی( تعادل  

  



   

 
 

هر دو پا با یک زاویه مشترک یک ور شده اند. اسکی تعادل در این جا سمت چپ اسکی باز وزن -آ

بیشتری از تعادل را به عهده می گیرد. پای سبک شده در اینجا اسکی سمت راست به طرف لبه انگشت 

ازی شکل ببرد. کوچک طی مسیر می کند )یک ور می شود( که اسکی سمت چپ را به دنبال خود مو

قسمت تیره شده تصویر نشان می دهد که وزن و تعادل بر روی اسکی سمت چپ اسکی باز قرار -ب  

دارد. پای راست اسکی باز را از روی برف بلند می کنیم. پای سمت چپ را آماده نگاه می داریم.    

ت پای سمت چپ وزن و تعادل بر روی اسکی سمت چپ اسکی باز قرار دارد و تعادل بر روی شس-ث

اسکی باز قرار دارد. قسمت تیره لباس اسکی باز هم این مطلب را نشان میدهد. به پاها تمرکز کنید.   

اسکی ها به حالت اولیه در آمده و از لبه آزاد شده اند. دراین جا کف هردو اسکی به صورت کامل بر -د

ینید که هردو پا تنها یک رنگ دارد روی برف قرار دارد و تعادل بر روی هر دو پا قرار دارد. می ب

تعادل بر روی پای راست اسکی باز قرار دارد که در تصویر با رنگ تیره تر مشخص شده است -یی

تعادل بر روی لبه انگشت کوچک پای راست اسکی باز قرار دارد. به پاها تمرکز و دقت کنید.  -افِ

این بار تعادل را بر روی انگشت کوچک  پس از پایان یک دوره حرکت را برعکس انجام میدهیم یعنی

پای چپ اسکی باز تمرین می کنیم و شست پای سمت راست اسکی باز. این تمرین را چندین و چند بار 

 تا به دست آوردن کامل تعادل بر روی هر دو پا و هر دو لبه به انجام برسانید. به پاها تمرکز کنید.

 

ییر جهت دادن اسکی ها گام برداشتن با جلوی اسکی برای تغ –هشت   

تمرین شماره شش "گام برداشتن با اسکی در طول مسیر یک پیچ" نخستین شکل یادگیری تغییر جهت 

دادن اسکی ها در پیست بدون شیب به وسیله گام برداشتن با اسکی در طول مسیر یک پیچ به هر دو 

در پیست کم شیب به این  طرف برای اسکی باز است. اکنون اسکی باز همگام با سر خوردن به جلو

مهم می پردازد. این تمرین باید تا آنجا ادامه یابد که اسکی باز بتواند در هر دو جهت به راحتی تغییر 



بسیار کم شیب در انجام صحیح این تمرین کمال اهمیت را دارا مسیر بدهد و بایستد. انتخاب پیست 

است. وقتی که اسکی باز توانست در پیست بسیار کم شیب تمرین را از خط فرود آغاز کند و با تغییر 

جهت بایستد. باید تمرین را با انجام آن در جهت عکس )خلاف( حرکت اول ادامه دهد. چوبدستها  برای 

کی باز را برای آغاز حرکت د رپیست بسیار کم شیب کمک خواهد کرد. اگر سر خوردن به جلو، اس

تغییر جهت دادن اسکی ها در این مرحله برای اسکی باز به سختی صورت می گیرد تمرین بعدی "پیچ 

 در جا به روش گام برداشتن" او را در تغییر مسیر کمک خواهد کرد. تصویر حرکت را نشان میدهد 

 

 
  

خوردن به جلو در امتداد خط فرود در پیست کم شیب آغاز می کنیم. تعادل بر روی هر دو پا با سر  -آ

قرار می گیرد. بدن را در حالتی راحت و آرام حفظ می کنیم. و به جلو و مسیر حرکت نگاه می کنیم. 

 بر روی پای راست گام برمی داریم. این حرکت بلافاصله و به محض سر خوردن به جلودر مرحله-ب

 بالا صورت می گیرد. درست به مانند گام برداشتن با اسکی در طول مسیر یک پیچ ، با اولین گام

 جهت اسکی ها را مشخص می کند. این حرکت بدون اتلاف وقت صورت می گیرد، به پا توجه میکنیم

.       وقتی این اسکی تغییر جهت داد، اسکی دیگر را به آن اسکی می رسانیم، به پا توجه می کنیم-ث

اسکی رهبری کننده دوباره سبک می شود و به طرف لبه انگشت کوچک پا یک ور می شود.      -د

حال پای دنبال کننده به دنبال پای رهبری کننده حرکت می کند و حالت موازی خود را با اسکی اول -یی

ند. حفظ می کند. گام برداشتن ریز، کوتاه و کوچک تغییر جهت اسکی ها را فراهم می ک  

 

هماهنگ کردن روش قدیم با روش جدید اسکی-نه  

به روش قدیمی را تجربه کرده  بسیاری از اسکی بازان و شاگردان اسکی بی شک کلاس های اسکی

با اسکی به  اند و با خود اینچنین تجربه ای را  از روزهای نخستین خود در اسکی به همراه دارند.

 ،شکل هشت شروع کرده اند و استفاده از انگشت شست پای اسکی دره را برای به وجود آوردن پیچ

روش جدید آموزش اسکی بر اساس  برای ایشان استفاده و تجربه کرده اند، که در این صورت)پیچیدن( 

آن به سمت لبه انگشت یعنی استفاده از اسکی داخلی، سبک کردن و لبه دادن )حرکات اصلی و پایه ای 

برای به وجود آوردن پیچ شاید غیر عادی، مشکل و پیچیده جلوه کند. اگرچه روش جدید  (کوچک



خود قرار نداده  یآموزش اسکی را در روش آموزش بر اساس حرکات اصلی و پایه ای، شکل هشت

و قرار کردن اسکی هشت  و جایگزین راموش، روش فاما برای اسکی کردن به روش موازی است

اسکی به صورت موازی را به اسکی بازان در دستور کار خود قرار داده است. شاگردانی که با  دادن

استفاده از لبه انگشت کوچک را یاد بگیرند و چگونگی بر ند در ابتدا باید روش هشت اسکی می کن

گام  کنند، برای رسیدن به این مهم تمرین های بردن اسکی و لبه انگشت کوچک را تجربهروی لبه 

یاد بگیرند و تجربه کنند و این روش را برداشتن و سرخوردن با اسکی و استفاده از لبه اسکی را 

ا این که ت دهندکل اسکی ها و لبه آن ها انجام مطمئن شوند که هدایت اسکی ها را به وسیله استفاده از ش

خانند یا بپیچانند یا عقب اسکی ها را همواره به طرف خارج پیچ برای تغییر جهت اسکی ها را بچر

هدایت کنند که درنتیجه بتوانند سر اسکی ها را به طرف مسیر در نظرگرفته شده، هدایت کنند. هدف 

این است که توجه شاگردان روش قدیمی را به این نکته جلب کرد که برای هدایت اسکیها این اسکی 

ظیفه حفظ تعادل اسکی باز را ها را به عهده دارد بلکه اسکی دره و یت اسکیدره نیست که وظیفه هدا

به عهده دارد و به همین دلیل برای حفظ بیشتر تعادل هرگز پیچانده نمی شود و این اسکی کوه )اسکی 

داخلی( است که سبک می شود و به طرف لبه انگشت کوچک یک ور می شود که در نتیجه لبه اسکی 

درگیر می سازد. در این موقع است که اسکی ها، اسکی باز را می چرخانند نه این که ها را با برف 

 ،ز روش نوین اسکیا گردان روش قدیمی اسکی با کمک گرفتناسکی باز اسکی ها را بچرخاند. شا

د. برای انتقال وزن و تعادل و استفاده صحیح از لبه های اسکی ها را به دست خواهند آورتوانایی لازم 

. دناسکی می پردازبه شکل موازی به روش نوین هشت اسکی ها را تحت کنترل در آورده،  شکل  

 

جمع کردن اسکی از حالت هشت به حالت موازی با یک اسکی –ده   

در این تمرین پای بی اسکی، پای تعادل است و پای اسکی، پای سبک شده  یک اسکی را به پا کنید.

خوبی برای این تمرین است. سر نمی خورد محل اتکا بسیار بدین وسیله چون پای بدون اسکی

چوبدستها به حفظ تعادل کمک می کنند. با سبک کردن پاشنه پا وجمع کردن آن به طرف پای بدون 

 اسکی و همزمان یک ور کردن اسکی به طرف لبه انگشت کوچک، اسکی ها موازی می شوند. 

 

     
هشت به حالت موازی با یک اسکی را به خوبی نشان می دهد. تصویر بالا جمع کردن اسکی از حالت 

کفش تعادل )دره( برای حفظ تعادل بر روی برف استوار است. در جای خود مستقر است. پای اسکی  -آ

     از قسمت پاشنه سبک می شود وعقب اسکی به سمت بالایی پیست به طرف کوه باز می شود.

د و همزمان اسکی به طرف لبه انگشت کوچک یک ور اسکی به طرف پای کفش جمع می شو-ب/ای

می گردد. تماس لبه انگشت کوچک با روی سطح برف احساس می شود. هدف از این تمرین این است 

که با عضلاتی که باعث انجام این تمرین یعنی جمع کردن و یک ور کردن آن به سمت لبه انگشت 

کی می برد آشنا شویدپای بدون اس کوچک و نحوه استفاده عضلاتی که تعادل را بر روی  



م   

 

زحالت هشت به حالت موازی با هر دو اسکیجمع کردن اسکی ا –یازده   

هدف از انجام این تمرین بر روی لبه انگشت کوچک بردن اسکی داخلی )کوه( برای شاگردانی است 

را فراموش کند که به صورت هشت اسکی می کنند. در اینجا شاگرد باید هدایت اسکی خارجی )دره(  

و از آن به عنوان اسکی تعادل استفاده کند و از اسکی داخلی به عنوان اسکی هماهنگ شده با اسکی 

خارجی و بر روی لبه بردن آن اسکی به سمت انگشت کوچک پا سود جوید. اسکی داخلی )کوه( 

ل وزن را به می کند، سبک شده به طرف لبه انگشت کوچک مایل می شود. با این عم حرکت را آغاز

روی اسکی تعادل، حفظ کرده و نقطه ثقل به سوی داخل پیچ برده می شود. در حالت هشت به صورت 

مایل )تراورس( به جلو سر می خوریم و پای کوه )داخلی( را به طرف پای دره )تعادل( جمع می کنیم 

دل آغاز کننده و همزمان به طرف لبه انگشت کوچک یک ور می کنیم. اگر اسکی دره )خارجی( تعا

، حفظ تعادل را مشکل می کند و انجام این حرکت موثر واقع نمی شود، حرکت باشد و چرخانده شود

و نقشی به عنوان پیچیدن یا چرخیدن برای  پای تعادل به صورت غیر فعال تنها حفظ تعادل می کند

رای حفظ تعادل مجبور به انجام پیچ ندارد. پیست اسکی نباید شیبی تند داشته باشد که اسکی باز را ب

فشار آوردن به لبه انگشت بزرگ شست پای دره کند. توجه کنید که ازحالت تراورس به صورت هشت 

 آغاز می کنیم. بستن پای داخلی )کوه( به طرف اسکی تعادل )دره( خارجی همراه با یک ور کردن

 ر پایان پیچ می شود.  اسکی داخلی )کوه( به طرف لبه انگشت کوچک باعث موازی شدن اسکی ها د

در حالت هشت و به صورت تراورس تعادل وزن بیشتر بر روی اسکی دره )خارجی( حفظ می  -آ

 -شود. اسکی کوه )داخلی( به طرف لبه انگشت کوچک مایل می شود، اسکی بر روی کف می رود. ب

همزمان با سر اسکی کوه )داخلی( به حرکت یک ور شدن به طرف لبه انگشت کوچک ادامه می دهد و 

خوردن به جلو به طرف اسکی خارجی )دره( کشیده می شود. تعادل با وزن بیشتر بر روی آن ست. 

با نزدیک تر شدن اسکی کوه )داخلی( به اسکی دره، یک ور شدن اسکی کوه کامل می گردد.      -ث

مایل می شود  اسکی  سبک شده کوه )داخلی( با حالت موثرتر و بیشتر به طرف لبه انگشت کوچک -د



اسکی ها با کمترین تلاش دور می زنند. این تمرین آغاز حرکت برای انجام پیچ به وسیله یک  -یی

 ورکردن اسکی داخلی )کوه( به طرف لبه انگشت کوچک است. اسکی دره، اسکی کوه را دنبال میکند

   

 
 

 



 

 
 

است و توجه کنید که یک ورکردن اسکی داخلی )کوه( تصویر " د " بیشتر از اسکی خارجی )دره(  

زانوی پای اسکی داخلی )کوه( به طرف کوه مایل شده است. این مورد نتیجه بردن پای کوه )داخلی( به 

طرف  طرف لبه انگشت کوچک پای کوه )داخلی( است نه این که حرکت را از زانو شروع و آن را به

کوه مایل کنید. هرگز با حرکت زانوی طرف کوه برای بردن پای کوه )داخلی( به روی لبه انگشت 

کوچک استفاده نکنید بلکه بگذارید که این پای کوه باشد که از ناحیه مچ پا، پا را بر روی لبه انگشت 

پا را دنبال کوچک خود می برد و زانو و دیگر قسمت های بالاتر به صورت زنجیروار این حرکت 

لبه انگشت کوچک پا بر کنند. زانو هرگز عضو مناسبی برای پیدا کردن اندازه و زاویه مناسب، زاویه 

روی برف در هنگامی که می خواهیم اسکی را بر روی لبه انگشت کوچک اسکی داخلی )کوه( ببریم، 

یه مناسب را به نیست و باید تمرکز را بر روی انگشت کوچک پای داخلی )کوه(  گذاشت که زاو



صورت صحیح و کامل سنجید. یادگیری اسکی را ساده کنید. تمرکز و توجه خود را بر روی کف پا 

وانگشتان پاهایتان متمرکز کنید. اسکی کوه )داخلی( را بر روی لبه انگشت کوچک یک ور کنید تا 

مسیر بدهد.  اسکی دره یا اسکی خارجی )اسکی تعادل( به دنبال آن، هماهنگ و همراه امتداد  

 

اسکی از حالت هشت به حالت موازی -یازده  

پس از انجام تمرین قبلی، انجام این تمرین با آغاز در شیب تندتر را شروع کنید و تا جایی ادامه دهید که 

این حرکت را با امتداد قرار دادن کامل اسکی در امتداد خط فرود به انجام برسانید. برای این که درهمه 

اسکی کنید باید عمل و حرکتی را انتخاب کنید که نقطه ثقل بدن را به سوی داخل پیچ حال موازی 

بکشاند و آن را پیوسته در سمت داخل هر دو اسکی قرار دهد. درحالت هشت کردن اسکی ها، نقطه 

عوض شدن مسیر اسکی ها به وسیله بر روی لبه  ثقل بدن پیوسته در میان دو اسکی قرار می گیرد.  

 

 
 

بردن اسکی داخلی )کوه( به طرف لبه انگشت کوچک اسکی است. اسکی ها در این صورت هر چه 

زودتر به هم نزدیک می شوند و به صورت موازی در می آیند و تعادل را بر روی اسکی دره 

)خارجی( حفظ می کنند. یاد گیری کامل تمرین سُر و لبه دادن موازی اسکی ها قبل از این تمرین به 

تمرین کمک بسیاری می کند. چرا که توانایی سبک کردن و بردن اسکی کوه )داخلی( صحیح این انجام 

به طرف لبه انگشت کوچک بر پایه این تمرین استوار است. به پاها تمرکز داشته باشید، صبور باشید. 

اسکی تقریبا چهل و پنج درجه به طرف خط فرود جهت می گیرد و به جلو سُر می خورد.  -آ  

عقب اسکی کوه )داخلی( از نقطه پاشنه پا سبک می شود و به طرف اسکی تعادل کشیده می شود.  -ب

                                                        بر روی انگشت پاها تمرکز داشته باشید. همزمان به طرف لبه انگشت کوچک یک ور می شود. 



ی آیند و تعادل بر روی اسکی تعادل )دره( خارجی به که اسکی ها به صورت موازی در م وقتی -ث

دست می آید،  بر روی لبه بردن اسکی کوه )داخلی( را به طرف لبه انگشت کوچک پا ادامه می دهیم. 

اسکی سبک شدۀ کوه داخلی با برف در تماس است ، اگرچه سبک شده است اما از روی سطح برف 

م به وسیله پا کاملا احساس  و هدایت کامل می شود.  جدا نمی شود و با برف درگیر است. این مه

هنگام درگیری اسکی کوه با برف که دراثر بر روی لبه بردن لبه انگشت کوچک اسکی کوه -د+یی

است، منحنی پیچ با افزایش زاویه لبه انگشت کوچک پای کوه )داخلی( شکل می یابد. توجه کنید که 

، د، یی " چگونه تغییر نمی کند و این نتیجه بر روی لبه بردن به طرف فاصله زانوها در تصویر " ث

لبه انگشت اسکی کوه )داخلی( است. این امر به وسیله بر روی لبه بردن اسکی کوه )داخلی( به طرف 

لبه انگشت کوچک اسکی کوه )داخلی( انجام می شود نه به وسیله شروع حرکت از محل زانو. به میان 

ضروری است که حرکت های اشتباه دیگر مثل هدایت پیچ به وسیله حرکت اسکی دره  آوردن این نکته

)خارجی( و چرخاندن آن موجب جدایی پاها و فاصله بیشتر آنها می شود.حرکت دست ها یا بهتر بگویم 

بی حرکتی آنها به خوبی نشان می دهد که انجام این حرکت نتیجه حرکت پاها )ران ها (، پیچیدن با بدن 

ست. پای خارجی )دره( که پای تعادل است هیچ نقشی در انجام پیچ ندارد  مگر حفظ تعادل بر روی نی

آن ها. پیچ تنها به وسیله اسکی کوه )داخلی( و بردن آن به طرف لبه انگشت کوچک صورت می گیرد 

ردان و اسکی ها حتی دراین شیب و با سرعت کم به صورت برنده هدایت می شوند. اسکی بازان و شاگ

ه در تلاش هستند که به وسیله اسکی دره به روش قدیمی فرا گرفته اند همواراسکی که اسکی را 

انجام برسانند. این عمل امکان انجام پیچ برنده را از اسکی )خارجی( و حرکت و پیچاندن آن پیچ را به 

به بردن اسکی کوه باز می گیرد. او را از تعادل خارج می کند. پیچ د رهر حال به وسیله بر روی ل

 )داخلی( بر لبه انگشت کوچک صورت می گیرد.

 

از لبه آزاد کردن و سر خوردن از پهلو اسکی ها -وازدهد  

باید بتوانیم به طور کامل و مستقل از لبه آزاد کردن کامل  برای این که به طور موازی اسکی کنیم

ن هر دو اسکی را با روی لبه بردن اسکی اسکی ها را بیاموزیم. همچنین باید بتوانیم از لبه آزاد کرد

کوه  )داخلی( به طرف لبه انگشت کوچک ترکیب کنیم تا بتوانیم به این وسیله پیچ های پیوسته موازی 

اسکی ها، پیچ موازی پیوسته را به وجود می آورد. برای این که  کردن را به انجام برسانیم. از لبه آزاد

اها باید همزمان حرکت وعمل نمایند. اگر چه هر پا حرکتی مخالف به طور موازی پیچ را آغاز کنیم، پ

پای دیگر انجام می دهد، اما هر دو اسکی به یک سو می پیچند، به یاد داشته باشید که درهنگام اسکی 

هر دو پا همزمان عمل می کنند اما هم شکل عمل نمی کنند. عضلاتی که عمل از لبه آزاد کردن اسکی 

ی رسانند در هر دو پا یکی نیستند. پای داخلی )کوه( در واقع به بیرون بدن هدایت می ها را به انجام م

شود )یعنی در جهت خارجی بدن طی مسیر می کند( درحالی که پای دره )خارجی( به داخل بدن هدایت 

می شود )یعنی درجهت داخلی طی مسیر می کند( برای انجام از لبه خارج کردن اسکی ها از حرکت 

آغاز می کنیم. مچ پا و پس از آن ساق و زانو و به دنبال آن باسن و تمام بدن بر طبق حرکتی پاها 

زنجیروار حرکت را دنبال می کنند. پا و مچ پا د رتماس مستقیم با اسکی و برف قرار دارند. یعنی 

رگ  مهمترین قسمت بدن که درتماس با برف و در نزدیک ترین فاصله با برف قرار دارند، عضلات و

 های عصبی پا است که اولین و مهم ترین  تاثیرات برف بر کف پا را به مغز می رسانند. اگر چه د

شیوه قدیم به زانو و شکل بدن برای انجام فن اسکی توجه می شد. اما در واقع این پاها از مچ به پایین 

را د رجای اصلی و  هستند که حرکت اصلی را انجام می دهند و به دنبال خود عمل حرکت اعضای بدن

صحیح خود قرار می دهند. این پاها و کف و مچ آن است که حس اسکی کردن و قرار گیری اسکی بر 

 روی برف را به اسکی باز اطلاع می دهند نه زانو، چرا که ما با کف، انگشتان و مچ پای خود اسکی

را بر روی پاهایمان بگذاریم و  می کنیم و بر روی آن قرار داریم نه زانوهایمان، یعنی اگر تمرکز خود

حرکت را در کف و مچ پاهایمان به وجود آورده و دنبال کنیم. حرکت موازی پا بسیار آسان تر به وجود 

 می آید. اگر به وسیله عضلات کف ومچ پا حرکت هدایت اسکی ها را به عهده بگیریم ازلبه آزاد کردن

از طرف لبه شست بزرگ به طرف لبه انگشت  اسکیها به وسیله یک ور کردن اسکی دره )خارجی(   



 
 

کوچک پا به وجود می آید. این عمل همراه با راحت نگاه داشتن عضلات پای دره )خارجی( موجب می 

 شود  که اسکی خارجی )دره( بر روی کف خود قرار بگیرد. و این عمل همچنین باعث می شود که 

ل به دنبال بر روی لبه انگشت کوچک بردن اسکی عضله ران به طرف خارج بدن قرار گیرند. این عم

دره )خارجی( اتفاق می افتد. توجه کنید  که حرکت در کف و مچ پا اتفاق می افتد و دیگر عضلات بدن 

همان طور که قبلا نیز به آن اشاره کردیم در جای صحیح  خود قرار می گیرند. وقتی که اسکی ها بر 

زاد شدند، ران کاملا بر روی اسکی ها قرار دارند. حرکت موثر روی کف خود قرار دارند و از لبه آ

پاها تاثیری مثبت برای حفظ تعادل بدن  بر روی پاها دارد. توجه کنید که بر روی کف قرار گرفتن 

اسکی کوه به دنبال اسکی خارجی )دره( انجام می شود و نه پیشتر از آن، هر دو عضلات ران در 

آنها باید کاملا بر روی اسکی ها قرار گرفته باشند. اگر اسکی کوه موقع بر روی کف قرار دادن 

  )داخلی( قبل از اسکی دره از لبه آزاد شود، لبه شست اسکی کوه )داخلی( به برف گیر خواهد کرد. از



لبه آزاد کردن اسکیها را اگر به صورتی که صحیح است به انجام برسانید دچار این مشکل نمی شوید    

طبیعی و آزاد بر روی هر دو پا حفظ تعادل می کنیم. اسکی ها را به وسیله مایل کردن به صورت  -آ

اسکی دره )خارجی( به طرف لبه انگشت کوچک بر روی کف می بریم. در تصویر اسکی سمت 

راست، به محض این که اسکی ها از لبه آزاد شدند و بر روی کف قرار گرفتند، اسکی ها را به وسیله 

ی کوه )داخلی( به طرف لبه انگشت کوچک تغییر می دهیم، در این جا زانوها به دنبال این لبه دادن اسک

حرکت به سوی کوه مایل می شوند. توجه کنید که زانو به دنبال حرکت پاها به سوی کوه مایل میشوند 

در این جا حرکت را تا جایی ادامه می دهیم که اسکی ها بر روی کف قرار می گیرد و سر می  -ب

خورند و پس از سر خوردنی کوتاه دوباره اسکی ها را بر روی لبه قرار می دهیم  که از سر خوردن 

آن جلوگیری کنیم. از لبه خارج کردن اسکی و سرخوردن آن در اثر تمرین زیاد به حد کمال خود می 

. رسد. صبر وحوصله و به آرامی و نرمی انجام دادن حرکت، پیشرفت د رحرکت را باعث می شود

حرکات تند و خشن باعث گیر کردن لبه های اسکی می شود و اسکی باز را از تعادل باز می دارد. 

زاویه اسکی ها و پاها باید یکی باشد. با روی کف قرار دادن اسکی ها سر آن ها به طرف دره )خط 

و اتصال  فرود( سر می خورد  که امری طبیعی و لازم است )فراموش نکنیم  که این تمرین برای آغاز

 پیچ موازی به یکدیگر است( و اسکی ها را در امتداد و سمت خط فرود قرار می دهد.

 

از لبه آزاد کردن اسکی ها در پیست آسان –سیزده   

این تمرین مرحله بعدی تمرین قبلی است. حرکتی که برای انجام پیچ موازی ضروری و لازم است. 

توانایی و اطمینان و راحتی در انجام این تمرین، توانایی انجام پیچ موازی متعادل و کامل را هموار می 

از لبه آزاد کردن سازدو تمرین بعدی حرکت به طرف کوه و دره این توانایی را به حد کمال می رساند. 

اسکی ها را درست به مانند تمرین قبلی انجام می دهیم اما به محض این که اسکی به جلو و پایین )دره( 

سر خورد بر روی کف بردن اسکی را ادامه می دهیم که اسکی ها تقریبا در امتداد خط فرود قرار 

ه طرف لبه انگشت کوچک، سر بگیرند که در این موقع با بر روی لبه بردن اسکی کوه )داخلی( ب

      اسکی ها را به طرف کوه بر می گردانیم و پس از ایستادن کامل، حرکت را از نو آغاز می کنیم. 

در حالت تراورس قرار می گیریم، به طور طبیعی و آزاد بر روی هر دو اسکی تعادل خویش را  -آ

ه به تعادل بالا تنه کمک می کنند    حفظ می کنیم. چوبدست ها در حالت طبیعی خود حفظ می شوند ک

با حرکت اسکی دره به طرف لبه انگشت کوچک، حرکت بر روی کف بردن هر دو اسکی آغاز  -ب

می شود و سپس اسکی دره به طرف لبه انگشت کوچک یک ور می شود. و سپس اسکی دره سبک 

سر می خورند.        شده و به طرف لبه انگشت کوچک یک ور می شود و اسکی ها به پهلو و جلو 

اسکی ها بر روی کف، بیشتر در امتداد خط فرود قرار می گیرند.                                         -ث

به محض این که سر اسکی به طرف دره جهت گرفت با سبک کردن اسکی کوه ) داخلی، اسکی -د

باره به طرف کوه بر می سمت راست در تصویر( به طرف لبه انگشت کوچک، مسیر اسکی ها دو

گردند. حرکت اسکی ها آهسته تر شده و در نهایت می ایستند. اسکی ها درست در هنگام آغاز حرکت 

کمی خارج از کنترل احساس می شوند. حرکت مچ پا )مقطع عمودی( یعنی یک ور کردن پا به طرف 

 د با همدیگر سر بخورندانگشت کوچک به حفظ تعادل و کنترل اسکی کمک می کنند. هر دو اسکی بای

 یشوداسکی دره )خارجی( زودتر از اسکی داخلی )کوه( از لبه آزاد مرکت را به انجام برسانند. و ح

پای دره )خارجی( به طرف انگشت کوچک یک ور می شود. اگر اسکی تعادل )دره خارجی( کمی 

برف گیر نکنند. بالا  سبک و به طرف لبه انگشت کوچک مایل شود باعث می شود که لبه اسکی ها به

تنه در حد مقدور ساکن و ثابت قرار می گیرد. مچ پا تقریبا خم می شود و زانوها بالا و بر روی اسکی 

ها قرار می گیرند. جلوی ساق پا در ارتباط با زبانه کفش قرار می گیرد اما به آن فشار نمی آورد. به 

نمی کنیم بلکه بر تمام سطح کف پاها قرار می اصطلاح به زبانه و ساق پا آویزان نمی شویم  وتکیه 

گیرم. توجه کنید که هر دو اسکی را بر روی کف آن می بریم، اما اسکی )خارجی( زودتر از لبه خارج 

می شود و بر روی کف می رود که این کار اسکی داخلی )کوه( را به دنبال خود از لبه آزاد و بر روی 

ه سر خوردن می کند، هر دو اسکی را در یک زاویه در یک کف می برد. وقتی که اسکی ها شروع ب  



 
 

 
 

حفظ کنید. سر اسکی ها را نیز در یک خط حفظ کنید، نه عقب و نه جلو.وقتی که سر اسکی ها به 

طرف دره به جلو و پهلو سر خورد با سبک کردن اسکی کوه )داخلی( و بردن آن بر روی لبه انگشت 

به طرف کوه بر گردانید.کوچک، سر اسکی ها را دوباره   

 

اسکی به صورت موازی به طرف کوه و دره با پای سبک شده در تماس با برف –چهارده   

توانایی اسکی کردن با حالت موازی کامل بستگی کامل به حفظ تعادل بر روی اسکی دره )خارجی( 

زاسکی بازان نمی دانند دارد و نیز انتقال از یک اسکی به اسکی دیگر از این مهم جدا نیست. بسیاری ا 

که چگونه این انتقال تعادل باید صورت بگیرد. برای انجام هدایت برنده باید یاد بگیریم که اسکی داخلی 



)کوه( را بتوانیم به طرف لبه انگشت کوچک یک ورکنیم. تمرین کنونی این امکان را به اسکی باز می 

ه انگشت کوچک بردن آن را، هم به سوی دهد که عمل سبک کردن اسکی داخلی )کوه( و بر روی لب

دره و هم به سوی کوه یاد بگیریم. در این تمرین اسکی به مقدار بیشتر و کامل تری در امتداد خط فرود 

. یک بار دیگر: هر دو اسکی از لبه خارج می شوند، اسکی دره سبک می شود، تعادل قرار می گیرند

گیرد و باعث می شود که سر اسکی ها به طرف دره و وزن بیشتری بر روی اسکی دره قرار می 

جهت بگیرند. وقتی که اسکی ها در امتداد خط فرود قرار گرفتند اسکی کوه )داخلی( سبک می شود و 

به طرف لبه انگشت کوچک یک ور می شوند که با این عمل اسکی ها را از خط فرود به طرف کوه 

نجام این تمرین باید بر روی پاشنه پای کوه )داخلی( باشد بر می گردند. توجه کنید که اسکی باز برای ا

 که به طرف بالا کشیده می شود و در نتیجه اسکی سبک می شود به مراحل تصویر زیر توجه کنید.

 

 
 

از یک حالت ایستادن بر روی اسکی ها در یک پیست آسان، هر دو اسکی را از لبه خارج می کنیم. -آ

ک می شوند )یعنی از لبه خارج و بر روی کف خود قرار می گیرند( در طول زمانی که اسکی سب-ب

اسکی سمت چپ اسکی باز سبک می شود، تعادل بر روی اسکی کوه قرار می گیرد )اسکی سمت 

راست( و اسکی سبک شده سمت چپ بر روی برف سر می خورد و همزمان به طرف لبه انگشت 

کف قرار گرفتن آن می شود.                   کوچک یک ور می شوند که این حرکت باعث بر روی 

به محض این که اسکی در امتداد خط فرود قرار گرفت. عمل بر روی کف بردن آن خاتمه می یابد -ث

و اسکی کوه )داخلی( شروع به سبک شدن می کند. وقتی که حفظ تعادل بر روی اسکی دره )خارجی( 

ف لبه انگشت کوچک یک ور می شود.          قرار گرفت اسکی داخلی )اسکی سمت راست( به طر



تعادل بر روی اسکی دره )خارجی( سمت چپ، برقرار می شود و یک ور کردن اسکی کوه )داخلی( -د

به طرف لبه انگشت کوچک انجام و بیشتر زاویه می گیرد، که در این موقع اسکی داخلی به طور 

                                                         واضح به طرف اسکی خارجی )دره( کشیده می شود. 

اسکی داخلی سبک شده )اسکی کوه( بیشتر به طرف لبه انگشت کوچک یک ور می شود و باعث -یی

می شود که اسکی تعادل )دره، خارجی( به طرف کوه تغییر مسیر دهد از لبه خارج کردن اسکی ها و 

ن را آغاز می کنند. تلاش در این تمرین این است که فاصله بر روی کف بردن آن ها مرحله بعدی تمری

اسکی ها ازیکدیگر در تمام طول تمرین یکی و به یک اندازه باشد. این تمرین، حرکت سبک کردن و 

لبه دادن به طرف انگشت کوچک را به اسکی باز می آموزد که بدون ترس، چگونگی این حرکت در 

ه از لبه اسکی ها باتمرین بر روی لبه بردن اسکی کوه )داخلی( به امتداد فرود را فرا بگیرد. استفاد

طرف لبه انگشت کوچک کامل شده، انتقال تعادل و حفظ و برقراری آن کامل شود. ایستادن و حفظ 

 تعادل بر روی یک پا  ومتکی نبودن برای ایستادن بر روی هر دو پا در این تمرین آموخته می شود. 

 

به صورت متناوب، هشت شدن ناخواسته اسکی ها طرف دره و کوهبه اسکی  -پانزده   

را نشان می دهد. انتقال  برای انجام تمرین چهارده  این تمرین تاثیر حرکت غیر صحیح یا غیر موثر

تعادل به وسیله سبک کردن اسکی داخلی است یعنی بر روی لبه بردن اسکی به طرف انگشت کوچک 

. قسمت تیرۀ تصویر نماینده اسکی وی این تمرین تمرکز کامل کنیدبر رباید در آغاز پیچ انجام شود. 

                                                                                              که به اسکی دره یا اسکی خارجی نیز نامیده می شود.تعادل )اسکی حفظ کننده تعادل(است 

خارج می شوند و بر روی کف آن قرار می گیرند. لبه اسکی ها درگیر نیستند.  هر دو اسکی از لبه -آ

بر روی کف بردن اسکی ادامه می یابد و سر اسکی ها به طرف دره جهت می گیرند. توجه کنید  -ب

که دراین جا به صورت اشتباه، اسکی دره زودتر از اسکی کوه از لبه خارج نمی شود یا به عبارتی 

زودتر از اسکی دره یا بیشتر از اسکی دره از لبه خارج و بر روی کف قرار می  دیگر اسکی کوه

گیرد. که این حرکت اشتباه باعث قرار گیری اسکی ها به صورت هشت می شود که دیده می شود.  

اسکی ها در امتداد خط فرود قرار می گیرند )هنوز در حالت هشت( تعادل به پای جدید انتقال  -ث+د

کی سمت راست اسکی باز( این حرکت باید زودتر از تصویر ث اتفاق می افتاد. عدم انجام می یابد )اس

این حرکت نمی گذارد که سبک شدن و از لبه خارج شدن اسکی ها به صورت کامل انجام شود و در 

نتیجه اسکی ها به صورت موازی در نمی آیند و شکل هشت ناخواسته به خود می گیرند.در تصویر ث 

ز هنوز تلاش می کند که اسکی ها را سبک کند و به طرف دره پیچ بزند )به طرف اسکی اسکی با

 سمت چپ اسکی باز( تا این که حرکت لبه دادن به طرف لبه انگشت کوچک )اسکی سمت چپ( را در

اسکی داخلی )کوه( به انجام برساند. اسکی داخلی قبلی )اسکی سمت راست اسکی باز( به طرف مسیر  

جهت گرفته است. اگر اسکی باز، اسکی تعادل )دره، خارجی(قبلی را سبک کرده بود و به پیچ، جهت 

طرف لبه انگشت کوچک در فاصله تصویر ب و ث لبه داده بود، اسکی ها به صورت موازی به طرف 

چپ پیچیده بودند. در تصویر " د " اسکی باز شروع به پیچیدن از خط فرود و خارج شدن )دور شدن( 

می کند تا این که اسکی سمت راست اسکی باز به طرف لبه انگشت کوچک تغییر می کند. اسکی از آن 

تعادل )اسکی سمت چپ اسکی باز( پیچیده شده تا آن که در حالت عرضی نسبت به خط فرود قرار 

                                                           بگیرد. این عمل باعث هشت شدن اسکی ها می شود.

حال اسکی باز دوباره در جهت درست قرار گرفته است. اسکی سبک شده به طرف لبه انگشت  -یی

کوچک لبه داده شده است. حتی انجام این عمل اگر چه بسیار دیرتر از مواقع صحیح انجام شود اما 

 تاثیر خود را برای موازی کردن اسکی ها بر روی اسکی ها می گذارد 

اسکی سبک شده )داخلی( بطرف لبه انگشت کوچک پایان موازی را بوجود میاورد لبه دادن  -افِ  

نتیجه پایان کامل پیچ است. د راین جا تمرین دوباره با سبک کردن و از لبه خارج کردن و بر  -جی

روی کف قرارگیری اسکی تکرار می شود. انتقال هر چه زودتر و مصمم تعادل ضروری است. پای 

لبه انگشت یک ور می شود که جهت اسکی ها را تغییر می دهدسبک شده به طرف   



 
ا                                                                                                                               

یک ور کردن اسکی داخلی )کوه( به طرف لبه انگشت کوچک، از خط فرود –انزده ش  

آماده می کند. با حفظ تعادل بر روی اسکی دره  این تمرین اسکی باز را برای انجام پیچ های پیوسته

)خارجی( آغاز کنید. برای انجام این تمرین باید بتوانید بر روی یک پا اسکی دره )خارجی( تعادل خود 

را که در پیست آسان را حفظ کنید. این تمرین از پیست آسان آغاز و در پیست مشکل پایان می یابد. چ

می توانیداسکی ها را درخط فرود قرار دهید در غیر این صورت به علت ترس، اسکی ها را به اشتباه 

)شست( پای کوه که سبک شده است را بلند کرده و به ساق کفش اسکی دره می پیچانید.لبه کفش 

می اندازد یعنی لبه انگشت )خارجی( می چسبانیم. این کار لبه انگشت کوچک همان پا را به روی برف 

پای چپ  .دکوچک از قسمت سر اسکی با برف درتماس است. این تمرین  را درمنزل به انجام برسانی

را بلند کنید و بدون فاصله سمت راست پای چپ )یعنی طرف شست را( به قوزک پا راست بچسبانید. 

د. درست به مانند این تمرین، توجه کنید که چگونه انگشت کوچک پای سمت چپ به روی زمین می افت



وقتی که این عمل را با اسکی انجام می دهید. اتفاقی مشابه رخ می دهد ولبه انگشت کوچک در اسکی 

بر روی برف می افتد و آن لبه با برف درگیر می شود. برای انجام یک ور کردن اسکی داخلی )کوه( 

سر بخورید، پای کوه )داخلی( را بلند به طرف لبه انگشت کوچک از خط فرود به جلو به طرف دره 

کوچک یک ور کنید. لبه انگشت شست اسکی کنید )پای چپ اسکی باز( و آن را به طرف لبه انگشت 

کوه )داخلی( را به ساق کفش دره )خارجی( بچسبانید. این حالت را حفظ کنید. اسکی دره )خارجی( به 

ر هنگام انجام تمرین تمرکز داشته باشید.      صورت کامل به سوی کوه دور می زند. به پاهای خود د

                                                           اسکی ها به جلو در امتداد خط فرود سر می خورند.-آ

قسمت عقب اسکی کوه )داخلی( سبک و به طرف بالا کشیده می شود                                        -ب

اخلی )کوه( سبک شده به طرف لبه انگشت کوچک یک ور می شود. اسکی دره )خارجی( اسکی د-ث

به این حرکت اسکی کوه )داخلی( واکنش نشان  می دهد و به طرف کوه برمی گردد. این حرکت به 

 وسیله قرارگیری اسکی دره )خارجی( بر روی لبه شصت صورت می گیرد.                             

اسکی کوه )داخلی( سبک شده بر روی لبه انگشت کوچک یک ور است. اسکی دره تعادل خارجی -د

 عمل تغییر مسیر را به عهده می گیرد. اندازه پیچ بستگی به سرعت و زاویه لبه اسکی با برف دارد. 

 

  

 
 

 



 

سبک کردن )از لبه خارج کردن( اسکی ها در هر دو پا برای آغاز پیچ –ده هف  

تا به حال با تمرین هایی که انجام داده اید برای انجام سبک کردن درهر دو پا و انجام پیچ آماده شده اید. 

پیچ کامل یعنی سبک کردن یا از لبه خارج کردن اسکی ها، انتقال وزن، تعادل و درگیری لبه اسکی 

ن را آغاز می کند و هاست. عمل سبک کردن اسکی، اسکی ها را از لبه خارج می کند و مرحله پیچید

مرحله پیچیدن را آغاز می کند. کمی فشار بر روی اسکی دره از پیچ قبل باید وجود داشته و باقی بماند 

تا سر هر دو اسکی به طرف دره جهت گرفته و در امتداد خط فرود قرار بگیرند. بعد از آن تعادل و 

ادل و وزن انتقال یافته به اسکی جدید تعادل وزن به اسکی جدید دره )تعادل، خارجی( انتقال می یابد. تع

)خارجی، دره( به وسیله سبک کردن و لبه دادن اسکی دره )خارجی( که اکنون به اسکی سبک شده 

                آن یک ور شده است صورت می گیرد.داخلی )کوه( تبدیل و بر روی لبه انگشت کوچک 

         نیم و آن ها را بر روی کف قرار می دهیم. در حالت تراورس اسکی را از لبه خارج می ک -آ

                  ها را ادامه داده، سر اسکی ها را به طرف دره می بریم.  از لبه خارج کردن اسکی-ب

شروع به سبک شدن می کند.           صورتی که از لبه خارج کردن اسکیها ادامه یابد، اسکی دره  در -ث

            قرار می گیرند. در این حالت لبه اسکی ها با برف درگیر نیستند. اسکی ها بر روی کف -د

یعنی اسکی سمت چپ اسکی باز، سبک شده که در نتیجه آن اسکی اسکی تعادل )خارجی، دره(  -یی

تعادل بدن را حفظ می کند.               (کوه )داخلی( می شود. اسکی جدید تعادل )خارجیسبک شده 

تعادل )دره( خارجی، امکان می دهد که یک ور کردن اسکی داخلی حفظ تعادل بر روی اسکی  –افِ 

)کوه( به طرف لبه انگشت کوچک را به راحتی انجام دهیم.                                                    

شود که اسکی دره( کشیده می  –پای سبک شده )کوه( داخلی بیشتر به طرف پای تعادل )خارجی  -ج

( کوه زانوی پای سبک شده )داخلی کوه )داخلی( بیشتر به طرف لبه انگشت کوچک یک ور می شود.

گیرد.                                                                                  در زیر بدن )باسن( قرار می 

بریم که تعادل اسکی به واسطه قرار گیری هر دو )داخلی( کوه را پایین می  پاشنه پای سبک شده -اچِ

پای داخلی کوه سبک باقی می ماند و ادامه می دهد تا  -اسکی در کنار یکدیگر به تمام پا منتقل شود. آی

به طرف لبه انگشت کوچک لبه داده شود و فشار بیشتری در قسمت پاشنه پای اسکی دره حس شود   

ست سکی سبک شده کوه به طرف لبه انگشت کوچک یک ورپایان پیچ در هنگامی که ا -ک و جی  

 

 



 
 

یوسته پیچ های موازی کامل پ – هیجده  

که پیچ های موازی کامل و پیوسته  م با تمرین فعلی یعنی تمرین هیجدهمهبا کامل شدن در تمرین هفد

را کامل کرده ایم. پیچ موازی نتیجه سبک و ازلبه خارج کردن اسکی ها،  واقع این  تمریناست در 

عامل انتقال تعادل و یک ور کردن اسکی سبک شده )داخلی( کوه به طرف لبه انگشت کوچک است. 

سبک یا از لبه خارج کردن اسکی ها به وسیله اسکی تعادل )خارجی، دره( کمی زودتر از اسکی سبک 

ز می شود. با رها و آزاد کردن عضلات، اسکی تعادل )خارجی، دره( برای )داخلی، کوه( آغاشده 

سبک کردن اسکی، این مهم باعث می شود که نقطه ثقل از پیچ قبلی، بدن و بالا تنه را به بالای پا )به 

حالت عمودی( ببرد و سپس به طرف مرکز پیچ بعدی به درون منحنی پیچ بیندازد. این امر باعث 

به های اسکی ها می شود، اسکی سبک شده کوه )داخلی( به یک ور شدن به طرف لبه درگیری موثر ل

انگشت کوچک ادامه می دهد. حرکتی که به دنباله حرکت یک ور کردن اسکی تعادل )خارجی یا دره 

پیچ قبلی( برای از لبه خارج شدن آن و تبدیل آن به اسکی سبک شده جدید است. این حرکت بدن را 

ن پیچ مایل می کند. زاویه لبه دادن به اسکی ها را بیشتر می کند و در نتیجه لبه های بیشتر به درو

اسکی تعادل جدید )دره، خارجی( را با برف درگیر می سازد. اسکی تعادل )دره، خارجی( جدید وظیفه 

ال حفظ تعادل را به عهده می گیرد، یعنی نمی پیچد و هدایت پیچ را به عهده نمی گیرد بلکه به دنب

توجه کنید که اسکی دره )تعادل،  هدایت اسکی کوه )داخلی، سبک شده( در طول پیچ طی مسیر می کند.

خارجی( با پای کشیده استوار می شود نه با زانوی خم شده، همچنین برای بردن تعادل بر روی انگشت 

ه است. پای شست اسکی تعادل ) دره، خارجی( با پیچاندن آن به طرف پیچ، هیچ تلاشی انجام نشد

داخلی )کوه، سبک شده( هدایت اسکی ها در طول مسیر پیچ را به عهده دارد. هر چه بیشترپای داخلی 

)کوه، سبک شده( را به طرف لبه انگشت کوچک ببریم منحنی پیچ را کوتاهتر می کند و حرکت اسکی 

ببریم، اسکی ها بیشتر را آهسته تر می سازد. اگر اسکی سبک شده )کوه، داخلی( را کمتر بر روی لبه 

شدن حرکت را در  و نرم بر روی کف نگاه داشته می شوند و منحنی پیچ را بلندتر می سازد که روان

گانه اسکی باز به مرحله  و کامل شدن در این تمرین های هیجدهدر این جا با پایان یافتن  بردارد.

. را تجربه و بیاموزد به روش نوین اسکی پیشرفته می تواند در اسکی وارد می شود و پیشرفت بیشتر

این مهم باعث می شود که اسکی باز هرگز به دام روش های قدیمی اسکی نیفتاده، به روز اسکی کند و 

استفاده از اسکی های نوین، همگام و همراه کند. با  اسکی خود را به روش نوین روش روز به روز  


