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  الرحمن الرحیمالرحمن الرحیم                بسم اللهبسم الله

 پیامبر اکرم)ص(  (( زکات علم آموختن آن به دیگران است ))

 :  و   پيشكسوتان گرامی تقدیم به 

 * همه ی اساتید و به تمامی آنهایی که به ما آموختند . 

 اشقان  طبیعت زیبای کوه و ورزش کوهنوردی * حافظان و ع

 تمام کسانی که در راه اعتلای کوهنوردی ایران به دمی، قلمی، قدمی یا درمی تلاش نموده اند . *
 

 خطاییخطایی    و ای حكیمی که پوشندهو ای حكیمی که پوشنده  ای كريمی که بخشنده  عطاییای كريمی که بخشنده  عطایی

یی ییو  ای صمدی که  از  ادراك  خلق  جدا  متاییمتاییو  ای احدی که در ذات  و  صفات بی ه و  ای احدی که در ذات  و  صفات بی ه   و  ای صمدی که  از  ادراك  خلق  جدا

یی را سزایی . و  ای خالقی که راهنماییو  ای خالقی که راهنمایی یی را سزایی .و  ای  قادری که خدا  و  ای  قادری که خدا

 بهبه    و ما را آن ده که آن و ما را آن ده که آن   دهده        جان ما  را صفای خود جان ما  را صفای خود 

ر ما را به که و مه. ر ما را به که و مه.و مگذا  ""خواجه عبداله انصاریخواجه عبداله انصاری""                                     و مگذا

  

  

  آن چه راکه هم نوردان گرامی دراین نوشتارمی بینند ،آن چه راکه هم نوردان گرامی دراین نوشتارمی بینند ،

  ..  هاستهاستحاصل یک عمر نیست بلکه نتیجۀ عمرحاصل یک عمر نیست بلکه نتیجۀ عمر
 

 زندگی آنقدر طولانی نیست که  ما همه  چیز را تجربه کنیمزندگی آنقدر طولانی نیست که  ما همه  چیز را تجربه کنیم
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 مشخصات طرح درس

 محمود مبارکی ، یوسف صمدی زنوز ، مهدی داورپور    گرد آوری ، تألیفگرد آوری ، تألیف

 همه مربیان که ما را یاری نمودند  با سپاس فراوان از با سپاس فراوان از                             

 8315 ماه آذر   تاریخ نشر تاریخ نشر 

 8316 بهار  نهمنهم        ویرایشویرایش

  توجه :توجه :
زیر نظر مربی آموزش زیر نظر مربی آموزش   می بایدمی باید  کلیه مطالب تئوری و عملیکلیه مطالب تئوری و عملیوونوع می باشد نوع می باشد هرگونه تغییر در مفاد این جزوه به هر نحو ممهرگونه تغییر در مفاد این جزوه به هر نحو مم  

آزاد آزاد   منبعمنبعلیت آن متوجه خود شخص خواهد بود .  استفاده از مطالب با ذکر دقیق لیت آن متوجه خود شخص خواهد بود .  استفاده از مطالب با ذکر دقیق ووئئدر غیر این صورت مسدر غیر این صورت مس  داده شود داده شود 

 است .است .

 آموزش کارگروه ناشر :ناشر :
 جمهوری اسلامی ایران وصعود های ورزشی فدراسیون کوهنوردی
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وند    كزین برتراندیشه برنگذرد                                                                               جان وخرد  به نام خدا

دهنده  در این تعامل، آموزش . )ایجاد تغییر(ارتباط و تعاملی دو جانبه بین آموزگار و آموزنده است آموزش،    

سزایی را ایفاء  بیننده، نقش به و متناسب با نوع آموزش و ارائه بهینه و دقیق آن به آموزش کسب دانش لازم با

ترین بخش  های لازم کمک نماید، مهم نماید. در این میان وجود مراجعی که آموزگار را در کسب توانایی می

 رود . تعامل به شمار می این

شود و مربی  گیرد در کلاس درس حاضر می ه قرار است فرازمینه و آگاهی لازم از مطالبی ک شاگردی که با پیش

سازند که  ای را می د، مجموعهنهای خود ک دن دانستهز از حضور در کلاس مبادرت به صیقل آگاهی که قبل

 .توان با آن به هدف اصلی آموزش دست یافت  می

ر خویش، یکی از اهداف خود سازی ساختا روند بهینه و صعودهای ورزشی در ادامۀفدراسیون کوهنوردی      

ون و منابع آموزشی تبازنگری در م پویا و پایدار ورزش در نظر گرفته است. یکی از ارکان این توسعه، ۀرا توسع

ست.بدیهی است که این ا کوهنوردی و هماهنگ کردن آنها با آخرین روشهای آموزشی و پژوهشی روز دنیا

سیس اولین نهادهای رسمی سال که از تأ 66بعد از حدود  ا کهچر بلکه حیاتی است. عمل نه تنها واجب،

ذرد، هنوز متن استاندارد و قابل استناد و مرجعی که هم مربیان را به کار آید و هم گ کوهنوردی در ایران می

تهیه متون طرح ، به عنوان اولین گام کافی وجود ندارد. در پی این هدفاندازۀکارآموز را مفید واقع شود، به 

کوهپیمایی نیز بعد از  کارگروههای مختلف آموزشی در مقاطع گوناگون مد نظر قرار گرفت.  ورهدرس د

 ،نظران امر کسوتان و دیگر صاحب مشورتی و تخصصی با حضور مربیان، استادان، پیش ۀبرگزاری جلسات عدید

به منظور نوشتار صرفاً های( خویش را به استادان فن سپرد. مطالب این  تهیه و تنظیم متون آموزشی )طرح درس

شود ، تهیه شده است. بدیهی است، با تمام  آشنایی مربیان کوهپیمایی با  مطالبی که در کلاس تدریس می

 هایی در آن وجود دارد.  این نوشتار شده است، هنوز کاستی ۀکوششی که برای تهی

از بدین منظور  خواهد بود ، لذا مفیدکارگروه مطمئناً نظرات شما در چگونگی روند کلاس و آموزش برای این 

کوهپیمایی را در  کارگروهنظرات و پیشنهادهای خود،  شود با نقطه نظران و مربیان گرامی تقاضا می صاحب ۀکلی

پیشاپیش دست پر مهرتان را به کارگروه تر شدن این برگ سبز یاری رسانند. این  تر و کامل چه پربارتر، جامع هر

 فشارد. گرمی می
 

 آموزش کارگروه                                                                                   

       جمهوری اسلامی ایران و صعودهای ورزشیفدراسیون کوهنوردی  
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 مایی و کوهنوردی کوهپی

 آغاز می شود با

 
و کوهنوردی و زندگی در طبیعت و استفاده از  فراگرفتن دانش کوهپیمایی  اول ایمنی :

 تجارب متخصصین این ورزش .
 

 استفاده از وسایل و لوازم استاندارد و مناسب در برنامه ها .  دوم ایمنی :

 

 ه به موقع از دانش فراگرفته شده و لوازم مناسب هر برنامه .استفاد  سوم ایمنی :

 

 

 .پیمایی آغاز می شود نوردی با کوه کوه

 اول

 ایمنی

 دوم

 ایمنی 

 سوم

 ایمنی  
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 روزشمار آموزش

 روز اول
 کوهستان  

 تعاریف پایه   

   یگروهحرکت سازماندهی  

 کوهپیمایی لوازم وتجهیزات 

 آمادگی جسمانی 

  اصول گامبرداری  

 انواع شیب    

    روش تنظیم و استفاده از باتون        

  تشکیلات کوهنوردی 

 تغذیه     

 معرفی کوه ها و جاذبه های طبیعی منطقۀ برگزاری کلاس 

 خطرات کوهستان   

     صاعقه   

  و هدایت گروه  سرپرستی  

 روز دوم
  حفاظت از کوهستان ( زیستحفاظت محیط (   

  بهداشت فردی و محیط 

 ویژگی های محل استراحت 

 جهت یابی بدون ابزار  

 گره ها  

  اصول اولیه صعود سنگ های کوتاه 

  در نظام یوسیمیتی 3متر و درجه  5/2صعود و فرود از سنگ هایی با ارتفاع حداکثر  
 

 روز سوم
 متر و تمرین وتکرار مطالب فرا گرفته شده روزهای قبل کلاس و آزمون 3566تا  2566صعود به قله با ارتفاع          
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 روز اول
 

 کوهستان 

  تعاریف پایه 

  یگروهحرکت سازماندهی 

 کوهپیمایی لوازم وتجهیزات 

 آمادگی جسمانی 

 اصول گامبرداری 

   روش تنظیم و استفاده از باتون شیب و  انواع   

  تشکیلات کوهنوردی 

 تغذیه 

 معرفی کوه ها و جاذبه های طبیعی منطقۀ برگزاری کلاس 

 خطرات کوهستان 

  و هدایت گروه سرپرستی   
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 کوهستان
 هست كليد در گنج حكيم       رحيم بسم الله الرحمن ال                                 

 ونستخاك به فرمان تو دارد سكون                                  قبه الخضرا تو كني بي 
 ) نظامي (                                                                                                                                             

ی و صبر است . کوه به ما درس شجاعت ، صفا و صمیمیت می آموزد . هنگامی که برر  رکوه مظهر استقامت ، مقاومت ، بردبا       

گی عجیبی با احساس غررور و  ی نامرئی که پیوستییم نیرونهدامنه ی هریک از کوه های این سرزمین و سرزمین های دیگر گام می 

شود انگار با هر قدمی که از فرودی بر فرازی می نهیم سرافرازی کوه بیشتر در ما متبلور می  ؛ و پیروزی دارد به خود می خواندمان

 .می شویم که با کوه یکی

شهر را از جان خسته مری تکانرد ،    ن این همه زیبایی در کوهستان که گویی غبار زیستن دربریدن از زمین ، اوج گرفتن و دید        

دگار بیشتر پی می برد و هر انسان عاقل و متفکرری را  ربسیار لذت بخش است . در کوه انسان به عظمت هستی و قدرت لایزال پرو

ز آنها می اندازد که فرمود ای انسان برای تو زمین و آسمان و آنچه در خشکی ها و در دریاهاست آفریدیم تا ا  به یاد سوره اعراف

 «استفاده ببری 
 ) سعدي (و ماه و انجم و ليل و نهار كرد              خورشيد     آدمي         و اندرخت و بحر آفريد و برّ

 

آری هوای لطیف و سکوت و آرامش کوهستان و مناظر زیبای آن روح تازه ای به آدمی می بخشد . بررای همرین اسرت کره             

گی و سلامت اندام را با قدرت روحی و سجایای اخلاقی توام دارند . کوه ها مظهرر و منبرع خیرر و برکرت     کوه نوردان غالبا ورزید

بهرره   دخانه های آن برای تولید برر  هستند . هزاران چشمه از دل آن ها می جوشند و زمین ما را سیراب و سر سبز می کنند . از رو

 برای جانوران کوهستانی است . آن نیز چراگاه مناسبی  ی سر سبز ها دامنه وگرفته 

نردگان را در  کن و دل صخره هایش خاطره های بری شرمار کرو      دمگاه هزاران مرد و زن و کودك بودهگردنه های پر برف ق      

قله هایی گنبدی قهروه ای   ،کوهستانهایی که قله هایشان شاهد اوج گیری با شکوه عقاب هایی زرین بال اند .است خود ثبت کرده 

 قله هایی استوار و سر افراز .  ،ی مخروطی با تخته سنگ های سیاه و صیقلی یاه قله ،اکستری و خ

 

 :  ه استو خلاصه این که خداوند متعال فرمود
 ) مولوي (                بر بندگان جودي كنم  هلكبمن نكرده ام خلق تا سودي كنم                                    

 

 م . بلکه برای سود و منفعت تو آفرید م . نه این که برای منافع شخصی خودمدنعمت ها را برای تو ای انسان آفریی این  من همه
 ) سعدي (                شكر گزار دبار خدايا ز عدد بيرون است                شكر انعام تو هرگز نكن ، نعمت     

 پس  : 
 ) حافظ (          نيم         كين همه نقش عجب در گردش پرگار داشتخيز تا بر كلک آن نقاش جان افشان ك    
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 تعاریف پایه
 (   Mountainکوه ) 

باشرد . ارتفراع دقیقری بررای آن      زمینی که نسبت به پیرامون  خود به طور مشخصی برجسته تر بوده ودارای دامنه هرای شریب داری  

کوه می نامند  . کوه ها به سره شرکل    متر از اطراف خود بلندتر باشند، 666 اًکه حدود را نشده است ولی معمولا زمین هایی تعریف

 یند :آبه وجود می 

  براثر چین خوردگی سطح زمین 

 براثر فرسایش 

 . بر اثر فعالیت های آتشفشانی 

 

    (  Hill تپه )

 می شود . متر نسبت به زمین های مجاور تپه گفته  666کمتر از  به بلندی هایی با اختلاف ارتفاع   

 (  Summit ; Peak ; Top  قله )

کروه   درمورد بلندترین نقطه هر کوه را قله می نامند . ممکن است در بالای برخی از کوه ها چند قله هم ارتفاع وجود داشته باشد . 

 نامند .  اه تر را قله فرعی میقله های کوتو  اصلی ود دارد ، قله ی بلند تر را قلههایی که در راس آن دو یا چند قله نا هم ارتفاع وج

     (   Ridgeیال )
 محل برخورد دو دامنه ی شیب دار را در بالاترین نقطه ی تماس یال می نامند .

 ( Outside corner ( ، )Also known as pillar or arête، ) (  Divideخط الراس )

ی فارسری معرادل آن آب    واژه .شد ، خط الراس گفته می شودباران با باصلی و بلندترین یال بین دو قله که محل تقسیم آ به خط

الراس فرعری برا ایرن کره محرل       الراس اصلی محل تقسیم دو حوزه ی آب ریز جداگانه است . در حالی که خط خطپخشان است.

 تقسیم آب است ، اما آب های سرازیر شده از هر دو قسمت آن به یک حوضه ی آب ریز ریخته می شوند .

 (  Passگردنه )

را گردنه می نامند معمولا دو دره از طرفین کوه سرازیر می شوند ، در نتیجه گردنه شرکلی   قلهخط الراس های دو  نقطه پایین ترین

 شبیه به زین اسب دارد .

      ( Valley) دره
ودخانه هرای دائمری یرا    ر ربومحل برخورد دو دامنه ی شیب دار در پایین ترین نقطه ی تماس را دره می نامند . دره معمولا محل ع 

 فصلی است 

 (   Thalweg [Ger.] ; Valley Line [Eng.]خط القعر ) 
 ) که از دامنه شروع شده و به قله یا خط الراس می رسد .(  ژرف ترین نقاط بستر یک رودخانه یا دره را خط القعر می نامند .

 (   Rockصخره )
 صعود نمود صخره می گویند . متر( 06) با یک طول طناب سنگ های یک پارچه وبزرگ را که بتوان حداکثر

   ( Arête ; Flankگرده )

 یال هایی که شیب آن ها زیاد بوده و بیشتر از مناطق سنگی و صخره ای تشکیل شده باشد گرده نامیده می شود . 
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 (Wallدیواره )
 . بیش از یک طول طناب می باشد لندی آنببه مناطقی گفته می شود که دارای سنگ های یکپارچه با شیب زیاد بوده و 

 

 (Path)  راه پاکوب
بهتر است ازاین راهها برای    ایجاد می شود ) و کوهنوردان در مناطق کوهستانی   ایانیمایی که در اثر رفت و آمد کوهپه مسیر

 ( .کنیداستفاده   صعود

  

  راه مالرو  
 نه به ارتفاعات ایجاد شده است گفته می شود .که جهت رفت و آمد حیوانات اهلی از دام مسیرهاییبه 

 

   (Refuge-Hut) جان پناه
متوسط در ارتفاعات کوهستانی بنا شده و بعضی از کوهپیمایران و کوهنروردان از آن    بعضاًمکانی که به اندازه یک اتا  کوچک و 

 می باشد . جهت اطرا  و بیتوته موقت و ضروری استفاده می کنند و دارای هیچگونه امکاناتی ن

 

 (Shelter)پناهگاه 

مکانی که دارای بنای ساختمانی متوسط ترا برزرگ مری باشرد و در کوهپایره هرا و ارتفاعرات متوسرط بنرا شرده کره کوهپیمایران و             

  . کوهنوردان از آن به عنوان محل استراحت و اطرا  استفاده می کنند

 

 قرارگاه ) مجتمع کوهنوردي(  

 باشد . میو امکانات اولیه مانند بر  ، آب و محل استراحت . . .ه پناهگاهی مجهز که دارای خدم

 

   (Zig-Zag) گزاگزی
  مسیر کاهش یابد .شیب جهت بالا رفتن و پایین آمدن به سمت چپ و راست حرکت می کنیم تا  در آنها به پیمایش هایی که

 

 (Traverse)تراورس ) کمربر(  

 گفته می شود .  ری در ارتفاع ایجاد نکند ،غییتبه هرگونه حرکت عرضی در یک مسیر که 

 

 (SandySlope-GrilStone)شن اسکی 

به شیب های شنی که مقدار سنگ ریزه آن به اندازه ای است که کفش تا نیمه یا بیشتر در آن فرو می رود گفته می شود . با رعایت 

البته برای حفظ محیط زیست ، بهتر است از مسیر  می شود .برای پایین آمدن استفاده  عمدتاکامل کلیه موارد ایمنی از این شیب ها 

  شود .نهای شن اسکی استفاده 

 گتر برزنتی ضروری است . (   ر نظر مربی آموزش ببینید ) پوشیدناسکی را باید زیپایین آمدن از شن روش 
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 سازماندهی حرکت گروهی
یکدیگر انجام شود و تا پایان کار  یک صف منظم و پشت سر تونی و در ه کوهپیمائی همیشه باید به شکل سوحرکت یک گر   

ایگاهی دارد که توسط سرپرست گروه ج صفستون گروهی حفظ گردد و هر شخصی در  صف و صعود و بازگشت باید نظم

  تعیین می گردد .

 
و از افراد با تجربه گروه می باشرد کره   عت پیمایش نفر اول به عنوان هماهنگ کننده در سر : ) سرگروه (نفر اول گروه

 . توانایی مسیریابی و هدایت گروه را دارد 

ترین اعضای گروه می باشد که وظیفه دارد مراقبت افراد گروه را عهده دار باشد  با تجربهیکی از قویترین و  نفر آخر گروه :

وه ارتباط برقرار نماید ) ارتباط می تواند از طریق سروت و بری سریم و ....    با نفر اول گر اتمام برنامهتا کسی از گروه جدا نشود و تا 

 باشد . ( 

چنانچه یکی از اعضای گروه در پیمایش کندتر از دیگران حرکت می کند و از نظر تکنیکی معادل اعضای گروه نمری باشرد بهترر    

د بعنوان نفر اول یا نفر آخر در گروه قرار گیرد یرا در  است پشت سر نفر اول قرار گیرد . سرپرست گروه یا سرپرست برنامه می توان

 میان گروه حرکت کند و همه حرکات و روند کار اعضا را کنترل نماید . 

 برنامه ریزی ، گذر زمان ، کنترل کمی و کیفی برنامه برعهده سرپرست می باشد .
 

 

 

 

  نظم و انضباطنظم و انضباط

 می تواند بخشی از ایمنی شما را تضمین کندمی تواند بخشی از ایمنی شما را تضمین کند

 نفر آخر سرگروه
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 Equipment ییپيماو تجهيزات کوه لوازم

انجام پیمایش مری باشرد اسرتفاده از     اساسی در جهت بهبود کیفیت و نحوه از عوامل مهم و ییلوازم و تجهیزات مورد نیاز کوهپیما

وده د مهمی است کره دارای ارزش بسریار بر   راز موا   8( UIAAدیه جهانی کوهنوردی) اتحااین لوازم بصورت استاندارد و تائیدیه 

 ها نجات داده است . مدگروههای مختلف را در مقابل پیش آکه در موارد متعدد جان اشخاص و 

  به دو دسته عمده تقسیم می شوند : زم و تجهیزاتدر کوهپیمائی لوا

 

 لوازم انفرادی .1

 لوازم گروهی .2

 

   ی :لوازم انفراد
 شامل دو بخش   :  تجهیزات عمومی 

 تجهیزات فنی                          

 الف ( تجهیزات عمومی :

بره شرکل   و شخصری   رفرع احتیاجرات  بیشرتر جهرت   به تجهیزاتی گفته می شود که کاربرد مستقیمی با کل افراد گروه نداشته و       

 ه معرفی برخی از آنها می پردازیم . گیرد که در اینجا باستفاده قرار می انفرادی مورد 

ه ( ، چ را  پیش انی ، زی ر ان داز ،     م  ظرف آب )قمق ،پر ( ، ، گورتکس پوشاك )پلارکوله پشتی ، کفش ، 

س ، ظ رف  کچرا  خوراك پزی ، کتری ، فلا ،و ) شنل باران (  پانچدستکش ، کلاه آفتابی ، عینک ،  گتر ، 

ل واز    ، ض روری ) کی ت بق ا (    کیت کمک های اولیه ،  کی   ل وز   غذا ، 

 بهداشتی  
 

 ( . انفرادی ، کارابین چه، طناب نوبات ) :تجهیزات فنی 

لازم به ذکر است که لوازم انفرادی علاوه بر برالا برردن تروان انفررادی در برالا برردن تروان و        

 روحیه گروهی تیم تاثیر بسزائی دارد . 

 

 Mountaineering backpacks    کوهنوردي  کوله پشتی

و  یکی از تجهیزات کوهنوردی است که جهت حمل وسایل و لوازم از آن استفاده مری شرود  

                                                 

1      UIAA :  Union  Internationale  Associations  D'Alpinisme 
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از آنجائیکه همیشه از حجم کولره پشرتی    . طول اجرای برنامه بتوان از آن به راحتی استفاده کرد ردباید دارای ویژگیهایی باشد که 

 ه بنا به مدت ، زمان و نوع برنامه اندازه و اشکال مختلفی دارد . استفاده می شود لذا واحد اندازه گیری آن لیتر می باشد ک

 

 ویژگيهاي کوله پشتی : 

انه ای برا  دارای تسمه های ش و مقاوم در برابر نفوذ آب باشد . انعطاف پذیر ،باید دارای پارچه ای مقاوم جنس کوله پشتی :  -1

 سمه مناسب و زین داخلی باشد . عرض مناسب و اسفنج نرم و تسمه کمری پهن و نرم و قفل و ت

برای هر برنامره از کولره پشرتی کره حجرم آن مناسرب        حجم کوله پشتی : - 2

 برنامه باشد استفاده می کنیم . 

کولره بایرد دارای رنرگ مناسرب یعنری رنگری مخرالف         شتی :رنگ کوله پ -3

هر برای  نیستباشد که از دور دست بخوبی دیده شود از آنجائیکه مقدور  محیط 

مختلف رنگ خاصی را تهیره کنریم لرذا از روکرش کولره )       های برنامه در محیط

کاور ( با رنگهای مختلف می توان استفاده کرد کره همرنرگ محریط نباشرد ) در     

در شب و محیط های  ،، در جنگل از روکش نارنجی یا زرد برف از روکش قرمز

 تاریک از روکش شبرنگ یا سفید می توان استفاده کرد . ( 

 

 کوله پشتی از نظر حجم : 

 ه(قل)کوله لیتر برای حمل وسایل مختصر  85کوله پشتی 

 لیتر برای برنامه های یک روزه در فصول مختلف  25 -06کوله پشتی 

 و چند روزه  2ت برنامه های لیتر جه 06-65کوله پشتی 

 تانی و غیره ( لیتر جهت برنامه های ویژه چند روزه ) در برنامه های زمس 65-16کوله پشتی 

 

 کوله پشتی از نظر کاربری  :

 کوله کوهپیمائی :
کنار کوله که جهرت قررار دادن    دارای زین و جیب های متعدد در این کوله    

 از آن استفاده می شود  وسایل

  کوله سنگ نوردی  :
کوله باریک و بلند که از عرض پهلوهای سنگ نورد باریکتر است تا دستهای  

 نور بیشتری داشته باشد . سنگ نورد ما

 کوله یخ نوردی :

کوله کاملا ضد آب باریک و بلند مانند کوله سنگ نروردی و دارای بنردهای    

 مخصوص جهت حمل وسائل یخ نوردی می باشد . 
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د و امردا  ، شرکار ،  ،کویراستفاده می شرود ماننرد ) براربری ، پیمرایش جنگرل      برنامه های ویژهافراد و  ای مخصوص : جهت هکوله 

  و .....   ( Lady)، کوله ویژه بانوان ، حمل مجروح ، حمل کودك نجات 

 

 
 

ند باشد روی عضلات سرینی قرار اندازه کوله پشتی : اندازه کوله باید مناسب قد شما باشد چنانچه قد کوله برای شما بل      

کوله بیشتر در قسمت میانی کوتاه باشد فشار وزن  ل می گردد و اگر قد کوله پشتیعادگیرد و مانع دامنه حرکتی مناسب و عدم ت می

 طولانی باعث درد و ناراحتی در قسمت میانی کمر می گردد .  زمان قرار می گیرد که در مدت کمر

 گیرد .  رقد مناسب کوله باعث می گردد که فشار مناسب روی ستون مهره ها و عضلات اطراف آن قرا

 زه کوله های جدیدی ویژه بانوان طراحی گردیده تا به جهت ویژگی فیزیکی بانوان راحت تر از آن استفاده نمایند . امرو

 
 

 مراقبت و نگهداري کوله پشتی : 

 قاطر همراه داشته باشید . * سعی کنید همیشه یک قطعه گونی پلاستیکی بزرگ جهت قرار دادن کوله در اتومبیل و یا حمل کوله با 

* کوله را تمیز نگهداری کنید تا کمتر به شستن نیاز شود در صورت نیاز به شستشو با آب ولرم شسته شود و هنگام شستشو از برس 

آنرا را وارونه به بند آویزان کنید تا خشک شود از حررارت آترش بررای خشرک     د بدون اینکه کوله را چنگ بزنید نرم استفاده کنی

 ردن کوله استفاده نکنید . ک

 * هیچگاه کوله را روی زمین خیس قرار ندهید . 

 ی را کاملا آب بندی کنید .* مواد سوخت

 * از حمل ظروف و لیوان شیشه ای خودداری کنید . 

 ا کنترل کنید . * بعد از رسیدن به منزل کوله را باز کنید لباسهای خیس را بیرون بیاورید کوله را مرتب کنید و لوازم داخل آنر

 
 

  Boots کفش 
یکی از اصلی ترین و مهمترین تجهیزاتی است که در کوهنوردی از آن استفاده می شود و باید با نهایت دقت آن را انتخاب کفش 

 ه است.کنیم . امروزه در اثر تکامل ورزش کوهنوردی کفش های متعددی با کاربردهای گوناگون ساخته شد

 

 ویژگيهاي کفش هاي کوهنوردي  

 * دارای رویه مناسب و مستحکم تا پا را در مقابل برجستگیها ، قلوه سنگها ، رطوبت ، سرما و ... حفظ کند . 

 شب قبل از صعود کوله را کنترل و لواز  را داخل آن قرار دهید .

 
 

..  ..اصل تقسیم بار روی اهرمهای بدن را فراموش نکنیداصل تقسیم بار روی اهرمهای بدن را فراموش نکنید   

 

 

 

 

 

بگیرید.  همیشه در کوله پشتی فضائی را برای تجهیزات گروهی در نظر  



 کوه پیماییبخش                                            وه پیماییک  طرح درس                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                

 6931کارگروه آموزش                          بهار                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           
 

 

 www.msfi.ir                                                                                                               05 صفحه 

لونی ویبرام باشد . ) زیره ویبرام به وسیله دو تن از کوهنوردان ایتالیائی به نامهای اتور کاستیگسر مانند * دارای زیره محکم و مقاوم 

 قد سا  آن به اندازه ای باشد که قوزك پا را بپوشاند .  *  و ویتال برامانی اختراع شد (
 
 

 
 

 

 :هاي کوهنوردي  انواع کفش
مرورد اسرتفاده در برنامره هرای      : کفش کوهپیمائی ) سربک ( - 8

 کوهپیمائی و عمدتا در جائیکه رطوبت وجود نداشته باشد .

از این کفشها در برنامه های یکروزه  کفش های نیمه سنگین :- 2

 ستفاده می شود . تان او در سه فصل سال غیر از زمس

، دو  یک پروش انواع  این کفشها دارای  کفش های سنگین :- 3

 و سه پوش هستند و در مناطق برفی و در برنامه های  پوش

زمستانی و صعودهای بلند از آنها استفاده می شرود جرنس رویره    

 لاس ساخته شده است .پلاستیک یا فایبرگ –کفشها از چرم این 

این کفشها ویژه کارهای سنگ  :کفشهای سنگ نوردی -  0

نوردی می باشد و دارای انواع و اقسام مختلف و تخصصی 

 .  باشند می

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 کفش تخصصی ارتفاع سه پوش

 
 کفش کوهپيمايی

 

 هیچگاه برای اولین بار

ه سنگین استفاده نکنید .کفش و دیگر لواز  کوه پیمایی نو را در یک برنام  

 

نمره از پای شما  1هنگا  تهیه کفش دقت کنید تا اندازه آن 

 بزرگتر باشد و این فضا را توسط جوراب پر کنید .
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 Clothing  پوشاك 
پوشاك خاصیت  انواع پوشاك کوهپیمایی و کوهنوردی در انواع و اقسام گوناگون وجود دارد و باید توجه داشت که هیچ یک از

 زائی ندارند بلکه دمای بدن را حفظ و عایق بدن هستند .  گرما

ترر از   سعی کنید در پوشیدن پوشاك اصل پنجره دو جداره را رعایت کنید بدین معنی کره لایره لایره پوشریدن بره مراترب مناسرب       

 پوشیدن یک لباس ضخیم است . 

 

  
 

 د :یم می شوشیدن به سه لایه تقساز نظر پو پوشاك

تهیه شده باشرد و   و پلی استر نخآن از ترکیبی از جنس  پوست بدن در تماس است و بهتر استلایه زیرین : پوششی است که با  -8

 کاملا بهداشتی باشد . 

 لایه میانی : پوششی است که دمای بدن را در حد مطلوب حفظ می کند و باید دارای تنفس مطلوبی باشد .  -2

براد و   ،رطوبت  ،سرما  مانندمقابل عوامل جوی  رفته و پوششهای قبلی را در : پوششی است که به عنوان عایق به کار یلایه روی -3

 ... حفظ می کند . 

 

 ویژگیهای پوشاك در کوهستان  
 * سبک و مقاوم باشند . 

 * دارای رنگ مناسب با محیط باشد . )استتار با محیط نباشد(

 ع خشک شود .* چنانچه رطوبت بگیرد سری

 * دارای تنفس مطلوب باشد . 

 * مقاوم در مقابل عوامل جوی ) باد ، رطوبت ، سرما و ... ( باشد . 

 * از نظر اندازه خیلی جذب بدن و خیلی بزرگتر از بدن نباشد . 

 تهیه می کنند .  گورتکسپوشاك کوهستان را از دو نوع پارچه بنام پلار و  بیشتر امروزه

 

 پلار  
هرای   کل فیزیکی این پارچه گرمای بدن  در لا به لای برآمردگی ه های پلار از کرك و پلی استر تهیه می شوند و به جهت شپارچ 

ی شود و بوی را به خرود  سبک و مقاوم است و در صورت خیس شدن سریع خشک م نسبتاًاین پارچه حفظ می گردد . این پارچه 

 گیرد .  نمی

 

 

 

  پوشاك مناسب فصل همراه داشته باشید.پوشاك مناسب فصل همراه داشته باشید.
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 Gore.tex گورتکس
 شوند میساخته  شده،سه لایه تشکیل  گورتکس که معمولاًازاز پارچه  ین نوع پوشاك ا

بردن کره در اثرر تحررك در کوهسرتان       تعر  عبور ذرات بخار ،آنکه ویژگیهای اصلی 

رطوبرت ناشری از عوامرل جروی بره      باد و  نفوذ و جلوگیری از به بیرون ، بوجود می آید

در حالیکه انردازه هرر قطرره     داردمیکرون قطر 2/6رچه ) منافذ این پا .      داخل می باشد

بره   خرارج و آب  بردن منافذ این پارچه مری باشرد در نتیجره بخار    ازبار بزرگتر 2666آب 

 داخل وارد نمی شود . 

 

 Down clothing    پوشاك پر 
پوشاك بسیار سربک و حجرم    قو تهیه می شود و دمای بدن را به خوبی نگه می دارد این این پوشاك از پر پرندگانی مثل

می کند به جهت اینکه این پوشش خیلی سریع خیس می شود و خیلی دیر خشک مری شرود عمردتاً در         کمی را اشغال

 کنند.  زمان استراحت و بیتوته از آن استفاده می
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 ظرف آب 
نوع مناسب آن از جنس آلومینیوم مری  که وجود داردجهت حمل آب در برنامه ها از آن استفاده می شود و در اندازه های مختلف 

ظرروف آب را در کیسره محرافظ آن     برای حفظ دما، ) آب ایجاد نمی کند. علاوه بر سبکی، تغییری در طعم، بو و یا مزه  باشد که

  قرار دهید . (

 
 

 Head ligh     چراغ پيشانی
نوعی چراغ قوه است که روی پیشانی و کرلاه هرای   

و در شررب و در مسرریرهای   ایمنرری نصررب مرری شررود

 تاریک مورد استفاده قرار می گیرد . 
 

  Karri matزیر انداز 
نوعی اسفنج فشرده مخصوص است که کم حجم و 

دارای وزن سبک و ضد آب می باشد عایق رطوبت 

 و سرما است و پس از جمع شدن حجم کمی را به خود اختصاص می دهد . 

 

 

 

 Gloves   دستکش
عوامل جوی دیگرر مرورد اسرتفاده    دستها در مقابل سرما و  تبرای محافظ

 ر می گیرد . قرا

آن کره از پارچره پرلار تهیره شرده و دارای روکرش ضرد آب         ز) نوعی ا

هرر فصرل    برای است . (که برای فصول سرد مناسب می باشد  گورتکس

 دستکش مناسب آن فصل وجود دارد.

 

 

 

 

  

  
Mitten 

 

Mitt 

http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.bdel.com/images/gear/f07/801112_mercury_mitt.jpg&imgrefurl=http://www.bdel.com/gear/mercury_mitt.php&h=600&w=377&sz=25&hl=en&start=184&um=1&tbnid=Bquws2asLZ38KM:&tbnh=135&tbnw=85&prev=/images%3Fq%3D%2522%2Bmitt%2522%26start%3D180%26ndsp%3D20%26um%3D1%26hl%3Den%26sa%3DN
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 کلاه آفتابی 
و صرورت در مقابرل   از این کلاه برای محافظرت سرر   

خورشید استفاده می شرود .   گرما و تابش مستقیم نور

نوع مناسب آن از پارچره هرای نخری تهیره شرده کره       

بی داشته باشد ) رنگهای روشن ایرن کرلاه   تنفس خو

 (خود جذب نمی کند و مناسب تر است .  بهگرما را 

 

 Gogglesعينك 
جهت محافظت  عینک های مورد استفاده در کوهستان 

 چشم در مقابل عوامل جوی ساخته شده است . 

 :  ویژگیهای عینك کوهنوردی
 * استاندارد و از مارکهای معتبر انتخاب شود . 

 سبک و مقاوم باشد .  *

* دارای طلق بزرگ باشد تا تمام چشم و اطراف آن را 

 شیشه ای مناسب نیست .( )طلق بپوشاند

 * قاب ) فرم ( آن از انعطاف خوبی برخوردار باشد . 

در اثرر ترابش    کره  (UV)  در مقابل اشعه ماورا برنفش  بطور کامل ( باشد ) این فیلتر چشم را uv400)  ماوراء بنفش* دارای فیلتر 

حفرظ   ،و حتری کروری موقرت همرراه دارد     دهسطح برف که بره چشرم آسریب زیرادی ز     انعکاس آن  از یا  و  نور خورشیدمستقیم 

  .(نماید  می

 جعبه مخصوص نگهداری باشد . کیف یا * دارای 

 بند عینک را در طول زمان استفاده حمایت می کند .(  * بند حمایت داشته باشد .) 

 کولاك و طوفان بسیار ضروری است.(وجود محافظ های کنار عینک در زمان  ) محافظ در کناره های عینک باشدای * دار

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

.به توصیه افراد با تجربه توجه کنید  

 

 . 
 

  

javascript:void(0);
javascript:void(0);
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 گتر    
 وسیله ای است که در مناطق برفی و شنی که ارتفاع آن بیشتر از سا  پا باشد جهت جلوگیری

 ش استفاده می شود گتر در اندازه های مختلف و به وسیلهاز ورود اشیا خارجی به داخل کف 

 می شود در دو نوع زیپی و ساده وجود دارد .  بستهبند و سگک به کفش  

 و در شن از برزنت مقاوم تهیه می شود . ( گورتکس) برای استفاده در برف از پارچه 

 

 
 

 پانچو )شنل باران ( 
شود .ساختمان آن طوری  بارندگی از آن استفاده میر زمان این پوشش از پارچه ضد آب تهیه و د

می باشد که کوله پشتی را هم در برمی گیرد و بلندی آن تا زیر زانو میباشد و تنها اشکال آن مانند پوشاك های نایلونی ایرن اسرت   

 شود.  اثر تنفس بدن از داخل خیس میکه در
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

  

ر فصول دکوهستان همیشه دارای هوای متغیر است حتی 

ه داشته باشید .گر  هم پوشاك اضافه همرا  
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 راغ خوراك پزي :چ
 تهیه چای و تهیه آب از ذوب برف و .... استفاده می گردد . ،این وسیله برای پخت و پز ، گرم کردن غذا   

معمول و مورد استتفاده رترار متی گیترد     آن دونوع  این چراغ ها با سوخت های مختلف طراحی شده اند که

 می باشد . (های گازی و بنزینی چراغ)

 حتماً از نوع استاندارد آن استفاده شود . ایمنی کامل رعایت شود . ها ، چراغاین فاده از نکته مهم : در است

 و باعت  خفیتی و گتاز    مصترف متی نمایتد    داخل چادر استفاده نشود  زیرا اکسیژن داخل چادر را  -6

 در اثر لغزش در داخل چادر به آتش سوزی منجر گردد . گرفتیی می گردد و گاهی ممکن است

            

  
 

 بیرون از محل چادر استفاده کنید  پزی های خوراك از چرا 

 کتري :
، کتری های کوهنوردی فوق می توان استفاده کرد و ... از این وسیله برای تهیه چای و تهیه آب از ذوب برف 

العاده سبک و کم حجم می باشند و به جهت داشتن سطح تماس بیشتر با شعله گرمایی انرژی کمتری 

 ف جوش آمدن آب و ... می گردد صر
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 فلاکس :   
از فلاکس جهت نیهداری آب جوش یا آب سردمی توان استتفاده کترد و در طتول اجترای     

 برنامه از آب جوش آن جهت تهیه چای و نسکافه فوری می توان استفاده کرد .

رسمت داخلی و فلاکس کوهنوردی فارد جدار داخلی شیشه ایی می باشد ، دو جداره بوده 

 خارجی آن از فلز آلومینیوم یا استیل می باشد .

اگر از روکش فلاکس استفاده کنید مایع داخل فلاکس برای مدت بیشتری گترم یتا سترد    

 ماند  می

 

 

 ظرف غذا :
 از این ظرف جهت تهیه غذا و ... می توان استفاده کرد

ت داشتن سطح زیاد انرژی ظرف غذای ویژه کوهنوردی خیلی سبک و کم حجم بوده و به عل

 کمتری جهت تهیه غذا استفاده می شود 

  

 First Aid Kitکیف کمك های اولیه) کیت کمکهای اولیه (

مجموعه ایی است که حداقل وسایل و لوازم پزشکی ضروری در آن قرار داردکه مقدار آن بسته بره نروع برنامره تهیره مری شرود و       

 بایست آن را همراه داشته باشد . میپیما  همیشه یک فرد کوهنورد و کوه

 :وسایل مختصرکمك های اولیه 

-3گوش ، باند نرواری   3 دستمالدروفیل استریل ، گاز استریل ، یمحلول ضد عفونی بتادین ، محلول ضد عفونی الکل طبی ، پنبه ه

ین نوع چسب جهت بخیه موقت ،چسب بخیه )اسانتی متری ، دماسنج بدن )درجه تب ( ، پنس ، قیچی کوچک ، چسب بانداژ 5-7

  ، داروهای عمومی و مورد نیاز شخصی . دستکش یک بار مصرف ، باند کشی ، زخم،چسب  و سطحی به کار می رود(
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 )کيت بقاء (کيف لوازم ضروري
 این کیف حاوی وسایل و لوازمی است که همراه داشتن آن برای هر کوهپیما و کوهنورد ضرورت دارد 

 لف ، موارد استفاده بسیاری دارند .و در شرایط مخت

کبریت ضد آب ، باطری اضافی  آیینه کوچک ،قیچی کوچک ، ناخن گیر ، سوزن و نخ ، سنجاق قفلی ، پتوی نجات ،سوت ،
قاشق ، چنگال ، کاغذ و خودکار ، بند کفش  میلیمتر ،موچین یا پنس ،  3متر نخ یا بند قطر  01 چراغ قوه ، چاقوی چند منظوره ،

 چند عدد کیسه نایلون ،قرص کلر برای ضد عفونی کردن آب ،  افه ، جوراب اضافه ، یک عدد شمع کوچک ، الکل جامد ، اض
لوازم  نبات ، غذاهای خشک غیر فاسد شدنی ، حوله یا دستمال کوچک ، نمک ، قند ، چای ، شکر ، لوازم و وسایل اعلام خبر ، 

 بهداشتی و . ...

 لوازم بهداشتی : 

 به بالا ، دستمال پارچه ایی ، خمیر صابون ، مسواک ، دستمال کاغذی   (SPF30)کرم ضد آفتاب با ضریب حفاظتی شامل 

 زمانی به ارزش وسایل پی می برید که مورد استفاده آن برایتان پیش بیاید.

 تجهيزات فنی کوهپيمائی
 باتون 

از آن استفاده می شود. باتون در دو برای بالا رفتن و پایین آمدن  از تجهیزاتی است که برای راهپیمائی در مسیرهای شیب دار     

 نوع ثابت و قابل تنظیم وجود دارد. 

در پیمایش الزاماً از باتونهای قابل تنظیم )تلسکوپی ( استفاده می کنیم تا برای شرایط مختلف و حمل آن را تنظریم کنریم ضررورت    

 شود که دارای وزن سبک باشد. دارد در کوهپیمائی از یک جفت باتون استفاده 

 

 :اجزای تشکیل دهنده باتون قابل تنظیم 

و ه است )با چرخانیدن به طررف چرپ براز    وم مقاوم تهیه شدیآلومین آلیاژ قطعه تشکیل شده که از جنس 3یا  2از  بدنه اصلی :*  

 شود (  می بستهبه طرف راست 

 گیرند و از جنس عایق پلاستیک و لاستیک تهیه شده است.  جهت استفاده باتون آن را در دست می دسته باتون :  *

سرت قررار گیررد    ددر قسمت بالای دسته باتون تسمه ای قابل تنظیم وجود دارد که زمان استفاده از باتون باید در بندحمایت :  *

 دست تقسیم کند.  بطوریکه دست از زیر داخل این تسمه قرار گیرد تا نیروی وزن را روی مچ 

یش از حرد براتون در بررف    رفرتن بر   ومی باشد که مانع فر مناسب که عمدتاً گرد و دارای سطح ی: قطعه ای پلاستیک باتونل گُ *

 گردد.   می

 

کبریت را داخل یک قطعه کاغذ یا روزنامه کوچک بپیچید سپس آنرا داخل کیسه نایلونی کوچک قرار 

دهید و دور آن را نخ ببندید تا از رطوبت دور بماند . همیشه یک کبریت در کوله پشتی و یک کبریت در 

 ید .جیب لباستان همراه داشته باش
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 بسیار مقاوم و سخت تهیه شده است.  از جنسو شده  تعبیهقرار می گیرد  زمینانتهای باتون و نقطه ای که بر روی در سخمه :  *

 ستیکی که بر روی سخمه قرار می گیرد ، که برای پیمایش قطعه ای پلا سخمه :محافظ   *

 شود . ر هنگام نصب روی کوله استفاده میدر مسیرهای خاکی و ایمنی باتون د

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( Ropeکوهنوردي ) طناب 
 

 انواع طناب : 

  در واقرع   و  است وسایل کوهنوردی   از مهم ترین  یکی طناب 

و کوهنروردان را برر عهرده    نگ نروردان  حفاظت از جان س وظیفه

جهرانی انجمرن هرای     اتحادیره   مرورد تأییرد    . طناب ها بایرد دارد

البتره توصریه مری شرود از      ( قررار گیرنرد.   UIAA)   کوهنوردی

 طناب هایی استفاده شود که دارای

( نیررز باشررند . طنرراب هررای     CEاتحادیرره اروپررا )   اسررتاندارد 

 میلی متر ( ساخته 88،  5/86،  1،  5/1،  7،  5 ، 3مختلف )  کوهنوردی در قطرهای

 می شوند. در کوهنوردی طناب های با قطرهای مختلف کاربرد خاص

 شوند .  ( تقسیم می Static)  ناکشسان( و  Dynamic)  کشساند . طناب ها از نظر نوع ساخت به دو دستۀ نو متفاوتی دار 

 بند حمایت

 بدنه اصلی 

 سخمه

 گل باتون

 دسته
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 ساختمان طناب  

 اند :  ها از دو بخش تشکيل شده طناب

  هسته 

 روکش یا غلاف 

  یا کشسانی  ل کشش پذیریمسوو  ،ساختار خود دلیل  و به  اب است بخش اصلی طن  هسته :

  (Dynamism )  .حدود از هسته  میلی متری ،  88طناب  در یک  مثال  به طور  طناب است 

 ایه در دسته  نخ  55666این   تشکیل شده است .  ونپرِلُ  از جنس  باریک و بلند  نخ  55666 

 جداگانه در کنار هم قرار گرفته و هسته را تشکیل داده اند. با یک محاسبۀ ساده معلوم می شود 

 کیلومتر نخ باریک به کار رفته است . 2756متر ،  56با طول   م.م. 88که در یک طناب  

 

. این غلاف محافظ از  محافظت می نمایدآن را از خراش و دیگر عوامل خارجی به دور هسته بافته شده و  روکش یا غلاف :

نخ باریک تشکیل شده است . چنانچه روکش طناب  3666جنس    پُلی آمید ساخته شده است . روکش یک طناب از حدود 

 ست . آسیب ببیند ، هسته که به رنگ سفید است آشکار شده و این امر هشدار واضحی برای تعویض طناب ا

 

 جدول مقاومت طناب
 ) توجه کنید که بسیاری از طناب ها مقاومتی بیشتر از آنچه در این جدول وجود دارد ، دارند . (

 مقاومت )کیلو گرم (    بدون گره قطر ) میلی متر (

 3566 88تا  1/1

7 8566 

6 766 

3 256 

 داري از طناب نگه

 ها به کار رود عبارت است از :  مهمترین مواردی که باید در حفاظت از طناب

  ) دور از گرد و خاك به قرار دادن طناب داخل یک کیسۀ در بستۀ پارچه ای ) پارچه ای که هوا از منافذ آن عبور کند ،

 در سایه و  در جای خشک.

 . محافظت از تابش طولانی مدّت نور خورشید به آن 

 ذاشتن پا بر روی آن .قرار ندادن طناب در لبۀ تیز سنگ ها و خودداری از گ 

یم ده عملیات فنی کوهنوردی انجا  میهایی که با آن ها  تما  طناب

  باید از نوع قابل کشسان باشند .
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  عدم شست وشوی طناب با مواد شیمیایی . در صورت آلوده شدن آن به مواد روغنی آلاینده و در صورت نیاز به شست

و شو ، فقط با آب سرد آن را بشویید و در مجاورت باد ، در سایه و دور از حرارت مستقیم قرار دهید تا کاملاً خشک 

صاصی طناب که کارخانه سازنده توصیه نموده است موجود باشد ، از آن استفاده شود . اگر محلول شست وشوی اخت

 نمایید .

  . طناب خود را به کسی قرض ندهید 

 که با آن انجام داده اید  در دفترچه یادداشت کنید . را برای طناب خود یک دفترچه درست کنید و کارهایی 

 د .از طناب خود جز برای کوهنوردی استفادۀ دیگری نکنی 

 . هنگام نگهداری از طناب آن را زیر لوازم دیگر قرار ندهید 

 

 .  داشته باشیمهمراه باید همیشه  میلی متر که 7متر و قطر  6است به طول طناب انفرادی طنابی طناب انفرادي : 

و از حلقه های ایجاد  (2)شکل  طول تا کنید و در انتهای طناب های تا شده گره سر دست بزنید 6یا  0به  8طناب را مطابق شکل 

 (3)شکل استفاده کنید یا داخل کوله شده برای حمل طناب روی شانه 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

  ,Karabiner (UK), Carabiner (US)کارابين 

 

وسیله ای است فلزی ، ساخته شده از آلیاژ آلومینیوم که 

برای اتصالات ابزار کوهنوردی مورد استفاده قرار می گیرد 

شکل عمومی  اشکال مختلف ساخته شده که. کارابین در 

D  وجود داردو گلابی و به صورت های ساده یا پیچ دار 

که هر کدام دارای کاربرد خاصی است . مقاومت کارابین ) 

میزان وزنی که می تواند تحمل کند ( بر روی بدنۀ آن 

 نوشته شده است .

 

  

 هیچگاه از طناب های مستعمل برای طناب انفرادی استفاده نکنید .

1 2 3 

http://en.petzl.com/petzl/SportProduits?Produit=331
http://en.petzl.com/petzl/SportProduits?Produit=331
http://en.petzl.com/petzl/SportProduits?Produit=580
http://en.petzl.com/petzl/SportProduits?Produit=580
http://en.petzl.com/petzl/SportProduits?Produit=583
http://en.petzl.com/petzl/SportProduits?Produit=583
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 اجزای کارابین : 

  بدنۀ اصلی 

   ضامن 

   فنر 

   ( پینPin  ) 

   ) مهره و پیچ ) در کارابین های پیچ دار 

 رد ویژه ای دارد . کارابین ها از لحاظ شکل ظاهری وزاویۀ دهانه انواع گوناگونی دارند . هر یک از این انواع نیز کارب   

 

 

 

 آمادگی جسمانی
 

 

 

 

 

 
 

 

 

.توانایی بدن برای فعالیت به طور موثر و کارآمد :آمادگی جسمانی  

 

 

از پرتاب کارابین و ابزارهای دیگر خودداری کنید زیرا در زمان اصابت با زمین ممکن است 

دچار شکستگی داخل ابزار گردد که قابل رویت نیست و استفاده از آن ایمنی شما را به خطر 

 می اندازد

 حک شده روی بدنه آن باشد.  CEو  UIAAارد کارابین ها حتماً باید دارای علائم استاند

یرد:اصل مهم را در نظر بگ 3در هنگا  کوهنوردی   

 اصل گر  کردن -1

 اصل تمرین) اجرای برنامه( -2

 اصل سرد کردن -3
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 اهداف آمادگی جسمانی

ر هدف آمادگی جسمانی این است که انسان از ورزش و در نهایت اززندگی لذت ببرد و در عین حال کمترین خط    

را به خود ببیند ، بیماری به سراغش نیاید و انرژی لاز  برای کارهای روزمره را هم داشته باشد . آمادگی جسمانی 

با عملکرد اعضای بدن، کیفیت ورزش کوهنوردی و تندرستی ارتباط مستقیم دارد. کوهنوردی از جمله ورزش های 

نرژی زیاد دارد. لذا پرداختن به فعالیت های عمومی و سنگینی است که در فاصله زمانی طولانی نیاز به توان و ا

تخصصی در بالاترین حدّ ممکن با آمادگی جسمانی ممکن می گردد. اصولاً هر تمرین ورزشی دارای سه مرحله 

 سرد کردن می باشد که به شرح هر کدا  می پردازیم. -اصل تمرین –اصلی: گر  کردن 

 

 تمرینات کششی

حرکت هایی است که بدن برای بهبود کیفیّت در ورزش انجا  می دهد ، و به منظور  تمرینات کششی مجموعه   

جلوگیری از سخت شدن مفصل وماهیچه ها، هماهنگی بین عضلات و فعالیّت های پر تحرّك در طول راه پیمایی 

می  انجا  می شود. با تمرینات کششی احساس خوبی به شما دست می دهد و کیفیت گردش خون در بدن بهتر

تم رینات کش شی را در هر  شود. شود. از آسیب دیدگی های بعدی جلوگیری شده و سبب آرامش بیشتر بدن می

ثانیه به  31الی  11حرک ات کششی بدنی را به مدت  هر یک از زمان ی که مای ل بودی د می توان ید انجا  دهید.

قبل و بعد از اجرای  ،ترین زمان برای انجا  کشش اصلی. می توان انجا  داد آستانه دردصورت ملایم و دلخواه تا 

 برنامه های کوهنوردی است.

 :گر  کردن 

هدف از گر  کردن بدن افزایش ضربان قلب، تسریع گردش خون و کشش دادن به عضلات در تمامی قسمت ه ای  

به گ ر  ک ردن    لیتمتناسب با شدت فعا دقیقه 11تا  5 کوهپیماییبدن است. سعی کنید قبل از اجرای برنامه های 

 بدن اختصاص دهید.

تنفس عمیق را فراموش نکنید توجه ویژه ای به عضلات پشت و کمر داشته باشید. عموماً بدن را به قسمت های 

  کلی زیر تقسیم کرده و برای هر کدا  جداگانه حرکت در نظر بگیرید: دست ها و پاها، سر و گردن، پشت و کمر،

 سینه ها و شکم.

تمرکز روح ی روان ی     ن به شرایط محیط، دمای هوا، نوع پوشاك کوهنوردی، میزان آمادگی کوه نورد،گر  کردن بد

 .بستگی دارد
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 :اصل تمرین

برنامه هایی که در هنگا  ورزش به عنوان حرکات اساسی مطرح می شود جزء اصلی ترین فعالی ت ه ر ورزش کار    

د با تمرین های میان هفته در میدان ه ای ورزش ی و   شود. برای رسیدن به آمادگی مطلوب سعی کنی یمحسوب م

باشگاه ها به تقویت عضلات بپردازید. توجه داشته باشید که هدف شما از ورزش چیست؟ با چه برنامه ای این ک ار  

را انجا  می دهید؟ راهپیمایی در کوه با اعتماد به نفس و بالاترین حد توان در ساعات متوالی، مث الی ب رای اص ل    

می تواند باشد. این کار موجب خواهد شد که از فرصت های به وجود آمده بهتر استفاده کنید ضمن اینک ه  تمرین 

 دانستن اصطلاحات زیر هم کمک زیادی می تواند باشد.

 

 پردازید. تعداد جلسه هایی که در هفته در باشگاه یا کوهستان به تمرین می جلسه های تمرین:

 دهید. ای هر جلسه تمرین اختصاص میمدت زمانی که بر زمان فعالّیت:

 کنید. نوع برنامه هایی که برای آمادگی جسمانی خود اجرا می برنامه تمرین:

 آورید. تعداد مراحلی که در یک دوره تمرین برای رسیدن به هدف به اجرا در می تکرار در تمرین:

فشار بیشتر به ب دن باش د موج ب ایج اد     هر موقع به خاطر انجا  کار سنگین تر نیاز به وارد کردن  شدّت تمرین:

 شود. شدّت در تمرین می

 یکی از روش ها در تمرین که در زمان کوتاه به نتایج درخشان می رسیم تمرین با وزنه است. تمرین با وزنه:

 تمرین با وزنه زیر نظر مربی بدنساز با آگاهی کامل از نوع ورزشی که انجا  می دهیم امکان پذیر اس ت. تم رین ب ا   

 شود. وزنه موجب پیشرفت بدن در فعالیت های جسمانی می

روش دیگر تمرین، تمرین بدون وزنه است. در این نوع تمرین ب دون ت وجه به وزن اضاف ی می  تمرین بدون وزنه:

ت وان با ف شار وزن خود تم رین های لاز  را ان جا  داده و به آمادگی مطلوب رسید. لذا مقدار فشار وارده ب دون  

وجه به نوع بار، به وسیله بدن وارد می شود. نکته اص لی این است که در هر حرکت اگر توان انجا  یک کار را ت ا  ت

 بار تکرار داشته باشید بایستی بر میزان فشار تمرین اضافه کنید تا بدن بتواند آمادگی لاز  را به دست آورد. 15

 :سرد کردن

 5لی انجا  می گیرد. همانند گر  کردن تمرین های ملایم و سبکی که بین پس از پایان کار شدید و اتما  برنامه اص

مقداری با فشار متوسط حرکت کرده تا بدین  انتهای برنامهدر  ،معمولاً بعد از فشار شدید .می برد دقیقه زمان 11تا 

ا به درس تی ب ه   کاهش پیدا کند. در خاتمه با حرکات کششی ملایم سرد کردن بدن ربه تدریج  وسیله ضربان قلب

که این خود باعث جلوگیری از کوفتگی عضلات  می رودانجا  برسانید. به وسیله سرد کردن خستگی از تن بیرون 

 گردد. می
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نمونه هایی از تمرینات کششی: برای انجا  حرکات کششی ابتدا اندا  را به صورت تفکیکی: سرو گردن، 

 ا  برسانید سینه،دستها، پشت و کمر، پاها یا بالعکس به انج

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 آمادگی جسمانی در ارتباط با سلامت: ال (

 این مقوله با توسعه و نگهداری عوامل پیشگیری و درمان کننده بیماریها و تامین کننده سلامت در ارتباط است.

 :عناصر آمادگی جسمانی در ارتباط با سلامت

 )ترکیب بدنی )نوع پیکری 

 استقامت قلبی عروقی 

 ریانعطاف پذی 

 استقامت عضلانی 

 قدرت عضلانی 

 

 :ب( آمادگی جسمانی در ارتباط با مهارت

این بخش از آمادگی جسمانی به توسعه و حفظ آن عواملی علاقمند است که موجب اجرای فعالیتهای بدنی، مانن د  

 رشته های ورزشی می شوند.

 اجزاء آمادگی جسمانی در ارتباط با مهارت

 .سلامت -6 زمان واکنش یا عکس العمل -5 توان –4 یهماهنگ –3 تعادل –2 چابکی -1
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 بن دی هس تند.   آید و این عناصر در سطوح مختلفی قاب ل طبق ه   آمادگی جسمانی از عناصر متعددی به وجود می

 بعضی از این عناصر با تندرستی و بعضی با اجرای مهارتهای ورزشی در ارتباطند جدول زیر را ملاحظه کنید:

 

 :اجزاء آمادگی

 صر آمادگی وابسته به اجرا و حرکت ورزشیعنا

   چابکی1

   تعادل2

   هماهنگی3

   توان4

   زمان عکس العمل5

   سرعت6

 عناصر آمادگی وابسته به تندرستی

   ترکیب بدنی )میزان درصد چربی موجود در بدن(1

   استقامت قلبی عروقی2

 پذیری عضلات   انعطاف3

   استقامت و قدرت عضلانی4

 

 ی آمادگی جسمانیفاکتورها

برای طراحی یک تمرین علمی نکات زیادی راباید درنظر داشت که یکی ازمهمترین آنها همان فاکتورهای آم ادگی  

 اما بطور کلی عبارتند از: جسمانی خاص همان ورزش است

 قدرت حداکثر نیرویی است که میتوان برای یکبار اعمال نمود. قدرت: -1

ق درت   -ق درت متغیر)ایزوکنیتی ک( د   -پویا)ایزوتونی ک(    -زومتریک( ب ایستا)ای -قدرت به چهار شکل ال 

 .شوند انفجاری یا توان)پلیومتریک( تقسیم می

 عبارت است از توانایی تکرار حرکتی یکنواخت. استقامت: -2

 .شود استقامت عضلانی تقسیم می -استقامت نیز به دوصورت ال    استقامت قلبی   عروقی)تنفسی( و ب

 ر مسافت جابجا شده در واحد زمان.مقدا سرعت: -3

 مقدار کار انجا  شده در واحد زمان. توان: -4

 توانایی جابجایی اعضاء بدن در حداکثر دامنه حرکتی مفصل. انعطاف پذیری: -5

 توانایی جابجایی بدن در حداقل زمان. چابکی: -6

 

 

 عوامل آمادگی جسمانی

 قدرت: -1

 توسط گروهی از عضلات ایجاد می شود.قدرت حداکثر: حداکثر نیرویی که برای یکبار  -ال 
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 قدرت نسبی: اعمال نیروی مطلوب برای اجرای تکرارهای مورد نظر. - ب

درصد وزن بدن را عضلات تشکیل می دهند این عضلات  41همانطور که می دانید حدود  قدرت عضلانی: - ت

بل اندازه گیری نیز هست. در خود تولید انرژی می کنند که این نیرو قدرت عضلانی نامیده می شود که البته قا

مهمترین عامل شناخته شده در آمادگی جسمانی استعداد و توانایی عضلات در وارد کردن نیرو یا مقاومت در برابر 

آن است. تمرینات قدرتی از عواملی است که سبب حجیم شدن تارهای عضلانی می شود و توانایی فرد را در 

 کاربرد نیروی تولید شده افزایش می دهد.

 

 استقامت: -2

   استقامت هوازی: توانایی اجرای تمرینات هوازی و حفظ آن در مدت زمان طولانی. -ال 

عضلات در خود انرژی ذخیره می کنند. این عمل به ماهیچه ها امکان می ده د ک ه م دت     استقامت عضلانی: -ب

تقامت عضلانی عبارت اس ت از  زیادی به فعالیت خود ادامه دهند. این عمل عضلات را استقامت عضلانی گویند. اس

 ظرفیت یک عضله یا گروهی از عضلات برای انقباض مداو .  

تجربه نشان داده است که استقامت قلبی ریوی از عوامل اساس ی آم ادگی جس مانی     استقامت قلبی و ریوی: -ت

 است و با تمرینات استقامتی شدید و سنگین می توان آن را ارتقاء بخشید

 

 سرعت: -3

 .کس العمل: عبارت است از فاصله زمانی بین دریافت محرك و شروع حرکتسرعت ع -ال 

 

 توان: -4

توان بی هوازی بدون لاکتیک: توانی که در اثر تمرین بدون حضور اکسیژن و بدون تجمع بیش از اندازه اسید  -ال 

 لاکتیک بدست می آید.

و همراه با تجمع بیش از اندازه اسید  توان بی هوازی لاکتیک: توانی که در اثر تمرین بدون حضور اکسیژن -ب

 لاکتیک بدست می آید.

ظرفیت بی هوازی بدون لاکتیک: ظرفیت تولید انرژی بدون حضور اکسیژن و بدون تجمع بیش از اندازه   - ث

 اسید لاکتیک.

آستانه غیر هوازی: نقطه ای در شد تمرین که بعد از آن میزان تولید لاکتیک بوسیله عضلات در بدن از  -  

 ن برداشت آن توسط کبد بیشتر می شود. حداکثر.میزا

 .محصول فرآیند مصرف انرژی در طول تمرین بی هوازی، عامل خستگی عضلانیاسید لاکتیک:  - ح

حداکثر توان هوازی: قابلیت دریافت، حمل و مصرف اکسیژن توسط عضلات. حداکثر اکسیژن مصرفی:  - خ

 دن در ضربان قلب.اکسیژن جذب شده در دقیقه، نسبت به هر کیلوگر  وزن ب

 ریکاوری) بازیابی(: بازگشت به حالت اولیه. - د
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 انعطاف پذیری: -5

پذیری  انعطاف عضلانی:توانایی در کاربرد عضلات در وسیعترین دامنه حرکت آنها به دور مفصلها را انعطاف -ال 

 گویند

 چابکی: -6

 هماهنگی: وابستگی اجزای مختل  بدن در انجا  حرکات. -ال 

 هر  فعالیت جسمانی

 

مانند هر  مواد غذایی برای فعالیت جسمانی نیز هرمی تعری  کرده اند )شکل زیر( . در این هر  قسمتهای پ ایین  

به کسب آمادگی جسمانی و تقویت و توس عه  بیشتر و قسمتهای بالاتر کمتر انجا  می شود. رعایت این هر  منجر 

 .آن می شود

 فعالیت بدنی، آمادگی جسمانی، تندرستی و طول عمر

 ر شکل زیر به خوبی ترسیم شده است)تندرستی( با تضادهای آن د رابطۀ بین ورزش، آمادگی جسمانی و بهداشت

 فعال=  ورزیده = تندرست = طول عمر زیاد

 

 تحرك بی →  یر ورزیدهغ  → بیمار → طول عمر کوتاه

 آرامش:

 روشی که با استفاده از علو  روانشناختی یا فیزیولوژی تنش ماهیچه ای را از بین می برد
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 فیزیولوژی عضلات

عضلات دستگاهی هستند که مواد غذایی را از صورت شیمیایی به صورت انرژی مکانیکی یا ک ار تب دیل م ی         

کنند. می دانیم که حرکات بدن از انقباض عضلات حاصل م ی ش ود ب دین معن ی ک ه عض لات مخط ط ک ه ب ه          

منقبض می شوند و حرکت جابجایی را در بدن میس ر م ی کنن د. در ب دن     استخوانهای بدن متصلند با اراده فرد 

انسان سه نوع عضله وجود دارد )عضلات مخطط یا اسکلتی   عضلات صاف و عضله قلب( که ما در این بخش فقط   

درصد کربوهیدراتها  11درصد پروتئین و 21درصد آب، 01عضلات مخطط را بررسی می کنیم. عضلات مخطط حاوی 

 و نمکهای معدنی و املاح است که البته ترکیبات عضله در اعضای مختل  بدن تغییرات وسیعی دارند.و چربی 

 منابع انرژی عضله. -2انقباض عضله،  -1مطلب را بررسی می کنیم:  دودر بخش عضلات مخطط 

در این نوع انقباض انقباض عضله: اگر طول عضله به هنگا  انقباض تغییر نکند این انقباض را )هم طول( می گویند. 

جسم مقاو  جابه جا نمی شود تما  انرژی حاصل از انقباض به حرارت تبدیل می شود. ولی اگر انقب اض عض له ب ه    

کوتاه شدن آن منجر شود آن انقباض را )هم تنش( می گویند که باعث می شود جسمی که در برابر عضله قرار می 

ر وزنه ای که در مقابل آن قرار می گیرد رابط ه عک س دارد. اگ ر    گیرد جابه جا شود. سرعت انقباض عضله با مقدا

هیچ نیرویی در برابر عضله قرار نگیرد عضله سریعاً منقبض می شود ولی اگر به تدریج نیروی مخال  اف زایش م ی   

ه یابد از سرعت انقباض کاسته می شود. تا اینکه اگر میزان نیروی مخال  برابر با نیروی عضله ش ود س رعت کوت ا   

 شدن یا انقباض به صفر خواهد رسید.

 

 

 تمرین در ارتفاعات

متری ( قرار می گیرد . توان ایی ب دنش در انتق ال     151هنگامی که شخص در ارتفاع بالاتر از سطح دریا ) حدود     

 اکسیژن به اندامها و بافتها کاهش قابل توجهی می یابد . هنگامی که این پدیده ) کاهش اکسیژن ب دن (روی م ی  

شاید اولین علامتی که با آن مواجه م ی   دهد، نتیجه ای جز مشکل شدن اجرای حرکات فیزیکی حاصل نمی گردد.

ام ا نت ایج دیگ ری از کمب ود      شوید، تهویه زیاد هوا یا نفس نفس زدن باشد که به تقلای زیاد شما کمک می کند.

می شود . به ویژه بافت مغز در مقابل ک اهش   اکسیژن نیز وجود دارد که به عد  سازگاری با فعالیت فیزیکی منجر

 اکسیژن بسیار حساس می باشد.

بنابراین اجرای بسیاری از فعالیتها و اعمال فکری مشکل تر می ش وند . ب ه ع لاوه در قض اوت خ ود نی ز دچ ار        

ژن بدن اشتباهات بیشتری می شوید. کمبود اکسیژن بر حس بینایی نیز اثراتی می گذارد. هنگامی که مقدار اکسی

کم می شود، نمی تواند اشیاء و اجسا  را در نور کم مشاهده نمایید. بویژه اسکی بازانی که از تپه سرازیر شده و ب ه  
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اجرای فعالیت فیزیکی در ارتفاعات بلن د  . طرف منزل حرکت می کنند، در پایان روز دچار این مسئله خواهند شد

ه نه تنها موانعی را در امر اجرای حرکات به وج ود م ی آورد،   موجب بروز عکس العملهای فیزیولوژیکی می شود ک

بلکه جان مجری حرکت را نیز درمعرض خطر قرار می دهد . عامل مهم دیگری که باید به خوبی بخ اطر بس پارید،   

 .کاهش درجه حرارت در ارتفاعات بلند است

ع تمرین آماده سازی بدن را نیز انج ا   چند نو بایداگر شخص بخواهد در محیطهای بلند و مرتفع تری تمرین کند، 

دهد. برای شروع باید گفت که اگر می خواهید در ارتفاعات بلند تمرین کنید، مسلما نمی توانید هم ان فاص له ی ا    

تلاش خود را که در سطح دریا به معرض می گذارید، در ارتفاعات نیز اجرا کنید . به عبارت دیگر اگر چند روز ) ی ا  

از شروع برنامه کوهنوردی یا پیاده روی م نظم و پ س از تم رین در ارتفاع ات ک م ب ه منطق ه        یک هفته ( قبل 

کوهستانی رسیده باشید، مسلما مجبور می شود شدت تمرینات خود را کاهش دهید. در ای ن ص ورت مق داری از    

 ت به دست آورید.توانایی تمرینی را که در ارتفاع دریا به دست آورده اید، باید نتایج ارزشمندی از تمرینا

 

 اصول گامبرداري
 مقدمه 

طبیعتا همه انسانها راه رفتن را خوب آموخته اند و در طول روز جهت فعالیت های روزانه خود راه زیادی را طی مری کننرد . امرا        

تان به جهت اینکه این راه رفتن اغلب در مسیر هایی می باشد که عمدتا هموار و مسطح و تکراری می باشد ولی راه رفتن در کوهس

که ضمن ایجاد ایمنری بررای خرود و     گیردطوری انجام  دشود بای می و با شکلهای گوناگون و در شیب ها انجام ی نا همواردر محل

 دچار عوارضی نشویم که ناشی از گامبرداری غیر اصولی باشد .ژی استفاده شود و رهمراهان از حداقل ان

 

 

 

 
 را صررف  انجرام گیررد . بهترر اسرت زمران      زستانی باید هماهنگی کامل بین قلب ، ریه ، چشم و مغدر هنگام پیمایش مسیرهای کوه

سعی کنید آهسته و پیوسته حرکت کنید مخصوصا در ابتدای پیمایش با گامهرای کوتراه و   صعود سریع و استراحت زیادنکرده بلکه 

کره  نزدیرک بره محلری     و اگرر  صوصا در ناحیه پا نشویدگی عضلات خآرام حرکت کرده تا بدن به تدریج گرم شود تا دچار گرفت

ه هستید و یا در نظر دارید در محلی اطرا  موقت انجام دهید سرعت پیمایش را کم در نظر گرفته اید و یا نزدیک قل برای استراحت

مردت طرولانی اسرتراحت     یتا بدن بتدریج سرد شود و یکباره با بدن گرم در یک مسریر بررا   و گامهای کوتاه و آرام بر دارید کنید

 نکنید .

 
 

 

قبل از شروع پیمایش بند کفشهای خود را تنظیم کنید در زمان بالا رفتن بندها را 

 خیلی محکم نکنید ولی در سرازیری ها بندها را کمی محکم تر ببندید .

 

اسکلتی بدن  طوری گا  برداری کنیم تا از اهرمهایها در زمان پیمایش 

ر استفاده شود تا به عضلات فشار کمتری وارد شود .هتب  
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هنگام کوهنوردی باید انرژی خود را به گونه ای تقسیم نماییم تا کمتر خسته شویم . تند راه رفتن در سربالایی ها به ویژه در کسانی 

ی نفس خواهد شد پشتی سنگینی با خود به همراه دارند ، نه تنها باعث تنگ یا این که کوله می باشند که فاقد آمادگی جسمانی لازم

بلکه مصرف انرژی بیشتری را می طلبد . اگر این عمل ادامه یابد ، شخص کوهنورد به اصطلاح )خواهد برید ( بیشتر کسانی که در 

 تقسیم ننموده اند . خوبی رند ( آن هایی هستند که انرژی خود رابهکوه ) می بُ

چون شیب مسیر تنظیم شود . در مکان های تقریبا تخت کره شریب   در نظر گرفتن قد و عامل دیگری هم طول قدم یک کوهنورد با

اندکی دارد ، می توان قدم های بلندتری برداشت . ولی در سر بالایی ها و مکان های پرشیب باید فاصله قدم ها را کوتاه تر گرفت 

 رسد .بخود  نتا خستگی به کمترین میزا

اشت . اما در بعضی از سر بالایی هرا مری تروان فقرط از قسرمت جلروی پرا نیرز         هنگام راهپیمایی باید تمام سطح پا را روی زمین گذ

استفاده کرد . یکی از نکات بسیار مهم در کوهپیمایی ، تنفس صحیح هنگرام صرعود و فررود اسرت . زیررا کره برا ترنفس صرحیح ،          

هوا ، بدن نیاز بره مصررف انررژی     اکسیژن کافی به بدن خواهد رسید . به خصوص که در ارتفاعات به دلیل کم شدن میزان اکسیژن

بره   76حردودا   بتبیشتری برای کسب اکسیژن مورد نیاز خود دارد .هنگام دم می توان هم از بینی و هم از دهان استفاده نمود )با نس

نیست .  ان پذیرکدرصد ( . استفاده صرف از بینی با  توجه به تمام مزایای آن به دلیل حجم هوای ورودی کمتر گاهی اوقات ام 36

هنگام بازدم باید هوای درون ریه ها را محکم از دهان خارج کرد ) بازدم قوی ( تا بتوان از حجم هوای مرده داخل ریه هرا ترا حرد    

امکان کاست و هوای پر اکسیژن را جایگزین آن نمود . تعداد دفعات دم و بازدم ، به عرواملی چرون ارتفراع ، آمرادگی جسرمانی ،      

، میزان رطوبت هوا و در  ، دمای هوا ، میزان تعریق ها ، حجم ریوی ، میزان گاز های آلاینده موجود در هوا شیب مسیر ، طول قدم

 نهایت نحوه قرار گیری سر و گردن بستگی دارد .

از معمولا نمی توان مدت زمان طی یک مسیر معین را بادقت کامل تعیین کرد . اما روش هایی وجود دارد که می تروان برا اسرتفاده    

( معرروف   Naismith's ruleده نرای اسرمیت )  عر آن ها این زمان را با دقت قابل قبولی به دست آورد . یکی از این روش ها به قا

 یا بزرگتر ( می توانیم قبل از انجام یک برنامه  5666/8است . با استفاده از این قانون و داشتن نقشه های بزرگ مقیاس )مقیاس 

 

 

 

 

ساعت کوهپیمایی مداوم حردود   2 تا 8 ان انجام آن برنامه به دست آوریم . باید عادت نماییم تا بعد از حدودتقریب خوبی برای زم

خود را برای فعالیت بعدی آماده کند . در موقع عبور از سطوح شیب دار باید بایرد   ددقیقه استراحت کنیم تا بدن مان بتوان 85تا  86

 اد. را عمود برسطح افق قرار دو بدن پا ها 
 

راهپیمایی نیز استفاده نمود . تا حد امکان از صعود در شیب های پر از سنگریزه و شن اجتناب نماییرد   در شیب ها می توان از باتون

مکان ها باید جایی را انتخاب کرد تا شخص به عقرب لیرز    نوعچرا که با صرف انرژی زیاد مسافت کمی را خواهید پیمود . در این 

 یین آمدن از این نوع سطوح باید اول پاشنه پا را روی زمین گذاشت . نخورد . هنگام پا

هنگام پایین آمدن از شیب های تند بهتر است فاصله قدم ها را کوتاه انتخاب نماییم. رعایرت فاصرله مناسرب برا نفرر جلرویی نیرز از        

خورد و احتمالا به نفرر جلرو برخرورد نکنرد . از     به طوری که اگر نفر جلویی ناگهان ایستاد ، تعادل نفر قبلی به هم ن  ،واجبات است

.افراد بومی منطقه احترا  بگذارید به آداب و رسو  و فرهنگ  
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نفر جلویی فرصت کافی برای عکس العمل داشته باشد . باید به خاطر بسپاریم کره هنگرام   اگر تعادل نفر عقب به هم خورد ، سویی 

خرل سرطح اتکرای بردن     پایین آمدن متناسب با میزان شیب مسیر زانوها را خم و بالاتنه را نیز به شرط آن که مرکز ثقل بدن هنوز دا

 بماند ، به جلو متمایل کنیم . 

و طرول مسریر    طری کررد  درجه را چه هنگام صعود و چه هنگام فررود حتمرا بره صرورت مرارپیچ )زیگرزاگ(       26شیب های بیش از 

 زیگزاگ با توجه به پهنای منطقه مانور بلند تر می شود . 

ی طی مسیر استفاده شود و حتی المقدور از مسیر های نرا مشرخص پرهیرز    ا بهتر است که از پاکوب ها براه هنگام بالا رفتن از شیب

 گردد . 

مسیرهای با شیب کم را می توان به طور مستقیم بالا رفت . این مسیرها اکثرا مسیرهایی هستند که از گذشرته دور اهرالی کوهپیمایره    

کردند که اکنون مورد توجه کوهنوردان قرار گرفتره   نشین آن منطقه ، در شرایط هوایی مناسب ، به دلایل متفاوت در آن تردد می

 پرای  در حال بالا رفرتن از شریبی باشریم بایرد     در مواقعیکه است . این گونه مسیرها غالبا در کنار رودها یا کمربر کوه ها قرار دارد . 

 هیچه های پا خارج شده وبه باردار همیشه به صورت مستقیم قرار بگیرد . این عمل باعث می شود تا فشار وزن بدن از روی ما

 

 

استخوان ها و تاندون ها منتقل شود . در غیر این صورت ماهیچه های پا باید دائماوزن بدن را تحمل کنند که این امر سبب خستگی 

 زودرس خواهد شد . 

 انواع شيب ها

 تعریف شیب : میزان سربالائی و سرازیری سطح زمین را شیب می گویند.

 قسیم بندی عمده ای برای شیبها داشته ایم آنها را به سه نوع تقسیم می کنیم .چنانچه بخواهیم ت

 شیب تند -3شیب متوسط       -2شیب ملایم      -8
درجه می باشد و برای صعود و پایین آمدن از آن می توان بطور مستقیم بالا و پایین  26یه این شیب حداکثر تا شیب ملایم : زاو -8

 رفت . 

 

 

صرعود   گدرجه می باشد هنگام پیمایش در این شیب باید مسیر را بطرور زیگرزا   06درجه تا  26متوسط : زاویه این شیب شیب  -2

متر صعود انجام شود از  86 دبای متر حرکت به طرف چپ 86راست و متر حرکت به طرف  86کرد . بطور مثال : در هنگام پیمایش 

 .  این روش برای پایین آمدن هم استفاده می شود

 

 

 

 

22 

 شیب متوسط

در هنگا  پیمایش دستهای خود را در جیب لباستان قرار ندهید در زمان عد  تعادل 

 دستهای شما اولین ابزارحمایتی بدن شما هستند .
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درجه را شیب تند می نامند . در این شیبها باید مسیر را بطور زیگزاك ولی با دامنه حرکتی بلند تر  06شیب تند : زاویه بیشتر از  -3

 صعود کرد .

 

 

 

یین متر صعود انجام شود . از ایرن روش بررای پرا    5 دمتر به طرف راست بای 86متر به طرف چپ  86هنگام پیمایش بطور مثال : در 

 آمدن هم استفاده می شود . 
 

 

 

 

 

 روش تنظيم و استفاده از باتون
 

 الف : تنظیم باتون 
جهت صعود از شیب باتون را کمی جلوتر از خود قرار دهید بطوریکه حالت های طبیعی بدن حفرظ گرردد و انردازه آن را طروری     

زمان پرایین آمردن از شریب در سررازیری هرا براتون را کمری        درجه باشد .  16دارای زاویه  تا ساعد دست نسبت به بازوتنظیم کنید 

هم بایرد سراعد دسرت     جلوتر از خود قرار دهید ، سعی کنید حالت های طبیعی بدن حفظ گردد . سپس آنها را تنظیم کنید در اینجا

 از بالا رفتن خواهد بود . درجه داشته باشد ، مشاهده خواهید کرد اندازه باتون جهت پایین آمدن بلندتر  16زاویه  نسبت به بازو

% از فشار وارد بر پاها 36% و در موقع پایین آمدن حداکثر 26در هنگام بالا رفتن حداکثر اگر از باتون ها بطور صحیح استفاده شود 

 حفظ تعادل می باشد . کمک به دوم باتون ویژگی  و ستون فقرات کاسته می شود .

 

 
 

 یقه استفاده باتون ب : طر
 از باتون به دو طریق استفاده می کنند :

 حرکت باتون ، باتون ، پا ، پا  .8

 حرکت باتون ، پای مخالف باتون ، حرکت باتون ، پای مخالف باتون  .2

زمانیکه به باتون نیاز ندارید آنها را جمع کنید و طوری در دست بگیرید که 

 خطری برای نفر پشت سر شما بوجود نیاورد

تند شیب  

 

 

 

  گ کردن خودداری کنید .زاگدر شیب های برفی از زینکته مهم :
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آنگاه آنها را جمع زمانیکه کار با باتون به اتمام رسید  ابتدا با یک پارچه بدنه ، سخمه و دیگر قطعات باتون را کاملاً تمیز کنید و 

 کنید و در زمان حمل توسط کوله پشتی سرباتون به طرف بالا قرار گیرد و لاستیک های محافظ را روی سخمه قرار دهید . 

 

 

 
 

 

 ((.هر کسی که کلمه ای به من آموخت مرا بنده خود ساخته است ))

 تشکيلات کوهنوردي
 مقدمه 

لات در یک سازمان برای این است که مردم درك و استنباط روشنی از سازمان داشته باشند و سازمان نیز بتواند وجود تشکی     

 (آلمانی)کس وبر  جامعه شناس ربرای رسیدن به اهداف به مشکلی بر نخورد . تشکیلات دارای ویژگی هایی است که از نظر ما

 توان به موارد زیر اشاره نمود . می

 ب روشنی برای سازمان وجود دارد .سلسله مرات -

بر مبنای اصل تقسیم کار وظایف مشخصی دارند که باید به آن  مسوولینوظایف افراد به روشنی تعیین می شود و هر یک از  -

 عمل کنند . 

 برای اجرای وظایف باید افراد از تخصص کافی برخوردار باشند .  -

 گردد .  ات وآئین نامه ها مشخص میاز مقررکلیه فعالیتها بر اساس مجموعه ای  -

 به وسیله مجموعه قوائین تدوین شده اعضای سازمان همکاری می کنند و انجام کارها به لحاظ غیر شخصی بودن آن است .  -

ژی خود بر اساس قوانین ومقررات کمیته ملی المپیک و سازمان تربیت بدنی تفدراسیون کوهنوردی در راستای اهداف و استرا

تلاش  ،را از طریق  در کشورکوهنوردی پیشبرد و توسعه  مسوولیتی اسلامی ایران و پای بندی به اصول جمهوری اسلامی جمهور

 نیروها ، منابع و امکانات بر عهده دارد . و هدایت و به کارگیری مجموعه ای از

 

 

 ادب اولین نشانه شاخص هر ورزشكار است .

 

هیچگاه مفاصل باتون را روغن کاری نکنید. در صورت چرب 

 محکم نمی شوند .  شدن مفاصل باتون
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ر سطوح مختلف را دارد و امید است مدیران با بهره گیری از علم روز ، الگوی مقوله تشکیلات نیاز به مدیران ماهر و کار آمد د

مناسبی برای توفیق در سازمانهای خود بوده و همچنین کوه نوردان برای کامیابی در ورزش خود هر چه سریع تر آستین همت را 

 بالا زده و آینده این ورزش را تضمین کنند .

 

 واژه شناسی و تعاریف 

 : بیت بدنی جمهوری اسلامی ایرانسازمان تر

کلان در سطح کشور است که یکی از سازمانهای وابسته به نهاد  مسوولیتسازمان عهده دار امور تربیت بدنی و ورزشی با      

 سازمان معاون ریاست جمهور هم محسوب می شود .  رئیسریاست جمهوری بوده و 

 

ل و غیر انتفاعی که حاکم بر جنبش المپیک است . اصول کار کمیته بر تشکیلاتی است مستق : کمیته بین المللی المپیك

 زان )سوئیس ( می باشد .المپیک است . محل دفتر در شهر لواساس قوانین و دستور العمل های مربوط به بازیهای 

 بین المللی می شود یک فعالیت وسیع اجتماعی است که به کمک فعالیتهای ورزشی باعث تعالی انسان و تفاهم  : جنبش المپیك

شامل یک سلسله اصول اساسی که برسازمان و عملکرد جنبش المپیک حاکم است و بر شرایط برگزاری بازی  : منشور المپیك

  های المپیک نظارت می کند .

2) کوهنوردی اتحادیه بین المللی 
UIAA) ن مستقل از کمیته بین المللی المپیک است که به عنوان عالی تری ی: سازمان

در کشورهای مختلف به ی است که یاز فدراسیون ها متشکل (UIAAدر جهان شناخته می شود . )کوهنوردی مرجع حاکم بر 

 .رسمیت شناخته می شوند 

با هماهنگی سازمان تربیت بدنی کوهنوردی موسسه عمومی و غیر دولتی است که به عنوان مرجع ذیصلاح در رشته  فدراسیون :

 می به موجب منشور المپیک در سطح کشور فعالیت می کند .و رعایت شئونات اسلا

 

از واحد های کوچکتردر هر سازمان که باعث عملیاتی شدن و اجرا شدن سازماندهی می شود و برای تحقق اهداف  :تشکیلات 

 سازمان بوجود می آید .

و ایجاد انگیزه و کشف وهنوردی کتشکیلاتی است که برای فراهم کردن زمینه مساعد و گسترش  هیات : کوهنوردی هیات

استعداد و بالا بردن سطح مهارت های ورزشی بر اساس اصول و مبانی پیش بینی شده در اهداف فدراسیون و سازمان تربیت بدنی 

نگی با هماه را  نماینده و جانشین فدراسیون مربوطه در استان بوده که فعالیتهای مرتبط در سطح استان هیاتایجاد می گردد . این 

 اداره کل تربیت بدنی استان و با رعایت کامل قوانین و مقررات مربوطه اجرا و نظارت می نماید .

با هدف مشترك ، فعالانه فعالیت می کنند اطلا  می شود .گروه کوهنوردی : به تعداد بالاتر از یک نفر که در کوهنوردی گروه 

استانهای کشور با اخذ مجوز در جهت تعمیم و گسترش کوهنوردی های کوهنوردی شهرستان و  هیاتها می توانند زیر نظر 

                                                 
2
   Union internationale des associations d'alpinism 

ن ورزش کوهنوردی را بر عهده دارداتحادیه جهانی انجمن های کوهنوردی که مسئولیت تعیین استاندارد و سیاست های کلا  
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ها انجام  هیاتفعالیت کرده و به گروه رسمی تبدیل شوند . تهیه اساس نامه و دستورالعمل تشکیل گروه های کوهنوردی از طریق 

 می شود . 

 

ره در باشگاه،ورزشکاران آن می باشد . سازماندهی اساسی ورزش از طریق باشگاه ها انجام می شود . اصلی ترین مه : باشگاه

 باشگاه ها با برنامه ریزی سعی در تربیت ورزشکاران برجسته دارند .

 

 است که دارای وظایف محوله براساس آئین نامه می باشد .  هیات: بالاترین مرجع تصمیم گیری در فدراسیون و  مجمع عمومی 

 

با فکر و اندیشه به منظور حصول هدفی خاص و معین بر اساس قوانین و عبارت است واحد اجتماعی که ترکیب آن  :سازمان 

 مقررات خاصی تشکیل می شود و حدود مقررات آن را مدیران سازمان مشخص می کنند .

 

یک جزء از کل سازمان که بر اساس طبقه بندی و تقسیم کار قسمتی از وظایف سازمان را به عهده می گیرد ،  : هاکار گروه 

 شود .  گفته میکار گروه  اصطلاحا 

انتخاب های مربوطه  مسوولیتهای فدراسیون با تخصص و مهارتهای فنی مربوطه از طرف ریاست فدراسیون برای انجام کار گروه 

 شوند . می

 

 

 فدراسيون کوهنوردي جمهوري اسلامی ایران 
و سازمان تربیت بدنی  UIAAران است که از سوی نوردی در ایترین مرجع قانونی فعالیت های کوهفدراسیون کوهنوردی بالا     

کلیه برنامه های ملی در  مسوولیت UIAAبه رسمیت شناخته شده و درعضویت کمیته ملی المپیک نیز می باشد . از سوی 

کوهنوردی به عهده فدراسیون است . فدراسیون کوهنوردی سازمانی مردمی ومستقل است که دارای شخصیت حقوقی بوده و 

هماهنگی ، نظارت ، اجرای قوانین و مقررات خاص کوهنوردی بر اساس اصول آماتوری و منشور المپیک  ، برنامه ریزی هدف آن

تاسیس شد . با توجه به ابعاد مختلف در زمینه های کوهنوردی ، سنگنوردی ، یخنوردی ، غار  8323فدراسیون در سال .  می باشد

 ، عودهای ورزشی ، امور استانها ، راهنمایان کوهستان ، امداد و نجات ، طرح و برنامهنوردی ، دوچرخه کوهستان ، کوهپیمایی ، ص

پزشکی کوهستان ، پناهگاه ها ، روابط عمومی در قالب کمیته ها طیف وسیعی از علاقه مندان را تحت پوشش قرار داده و در زمینه 

  . دهند تخصصی انجام می و های کوهنوردی فعالیت های فنی

مالیا نوردی و صعودهای بلند جزء رشته های شاخص و پر اهمیت کوهنوردی است که در فدراسیون کوهنوردی از جایگاه رشته هی

هت گسترش ورزش کوهنوردی انجام فعالیتهای فرهنگی و عملی وسیعی در ج ، هاکار گروه ویژه ای برخوردار است . در کنار 

 شود . می

 

 شود :اهداف فدراسیون به شرح زیر تعیین می 
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ترغیب نسل جوان و اقشار مختلف جامعه به حفظ تندرستی و سلامتی و ایجاد زمینه مناسب برای مشارکت آنان در فعالیت  – 8

 های منظم ، اصولی و قانونمند ورزشی .

عرصه های  ایجاد زمینه های لازم برای حضور قهرمانان ، پیش کسوتان ، داوران ، مربیان و سایر دست اندرکاران ورزشی در – 2

 بین المللی در داخل و خارج از کشور .

 ایجاد زمینه های مناسب برای کشف ، رشد و پرورش استعدادهای ورزشی ورزشکاران و قهرمانان . – 3

 ورزشی .  - ورزشی بر اساس اصول و شیوه های علمی –بالا بردن قابلیت های جسمانی و ارتقای کیفیت و مهارت های فنی  – 0

جذب استعدادها و توانمندی های ورزشی آحاد مختلف جامعه و تقویت آنها به منظور رشد و گسترش کمی و کیفی کشف و  – 5

 رشته ورزشی مربوط .

 ایجاد زمینه های مناسب برای طراحی ، ساخت و تولید و توزیع وسایل و لوازم استاندارد ورزشی در رشته مربوط . – 6

 مندی های گروه ها و مجامع بین المللی ورزشی . استفاده از دانش ، تجارب و توان – 7

 احیا و اشاعه خصلت های جوانمردی در میان ورزشکاران .  – 1

 اجتماعی قهرمانان و ورزشکاران . ایجاد زمینه لازم جهت ارتقاء رفاه تامین – 1

 

 استان کوهنوردي  هيات

ینه مساعد در جهت گسترش و ایجاد انگیزه و نیز جذب آحاد کوهنوردی استان تشکیلاتی است که به منظور فراهم نمودن زم هیات

مردم به امر ورزش و کشف استعدادها و بالا بردن سطح مهارت های ورزشی بر اساس اصول مبانی پیش بینی شده در اهداف 

ان بوده که کلیه نماینده و جانشین فدراسیون ورزشی مربوطه دراست هیاتفدراسیون و سازمان تربیت بدنی ایجادمی گردد . این 

با رعایت کامل قوانین و مقررات  هیاتهماهنگی اداره کل تربیت بدنی استان و مجمع  لیت های مرتبط در سطح استان را بافعا

 نماید  ستان اجرا و نظارت میدر امربوطه 

 

 : هاي ورزشی استانها هياتآیين نامه   4ماده 

 مجمع :

 راد زیر است :ورزشی در استان مرکب از اف هیاتمجمع هر 

 رئیس فدراسیون به عنوان رئیس مجمع  -8-0

 مدیر کل تربیت بدنی استان به عنوان نایب رئیس مجمع . -2-0

  هیاترئیس  -3-0

 یک نفر داور از میان داوران فعال آن رشته . -0-0

 یک نفر مربی ازمیان مربیان فعال آن رشته . -5-0

ر از آنها از میان فعالیت داشته باشند یک نف نیز ه . در صورتیکه در آن رشته خواهرانسه نفر از بهترین ورزشکاران آن رشت -6-0

 خواهران باشد 

 دو نفر نماینده از باشگاه های استان  -7-0



 کوه پیماییبخش                                            وه پیماییک  طرح درس                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                

 6931کارگروه آموزش                          بهار                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           
 

 

 www.msfi.ir                                                                                                               43 صفحه 

 رئیس انجمن آموزشگاههای استان در آن رشته به عنوان نماینده آموزش و پرورش استان . -1-0

های شهرستانهای استان .استانهایی که فاقد پنج شهرستان فعال هیاتها به انتخاب روسای های شهرستانهیاتپنج نفر از روسای  -1-0

 کند . کاهش پیدا می 3، تعداد نفرات به هستند 

نفر از میان واحدهای تربیت بدنی غیر شهرستان های فعال به  3شهرستان فعال هستند نفرات کسری تا  3در استانهایی که فاقد 

 شوند . ن برگزیده میانتخاب مدیر کل استا

 باشد . نفر می 87و حداکثر  85انهاحداقل در است هیات: تعداد اعضای مجمع عمومی  8تبصره 

ماه تهیه و پس  3این ماده براساس آیین نامه ای خواهد بود که ظرف مدت  7تا  0: چگونگی انتخاب اعضای ردیف های  2تبصره 

 گردد . رئیس سازمان تربیت بدنی ابلاغ میاز تصویب 

حق رای در جلسات انجام  به عنوان دبیر مجمع بدون هیاتمربوطه می باشد و دبیر  هیات: محل استقرار دبیرخانه در محل  3تبصره 

 نماید . وظیفه می

 

 :  7ماده 

 وظایف مجمع :
 . هیاتبررسی و تایید عملکرد یکساله  -7 -8

 تصوب بودجه سالانه . -7 -2

 یانه ورزشی و آموزشی در چهارچوب برنامه های سالیانه فدراسیون .تصویب برنامه های سال -3-7

 واعلام جهت صدور حکم به رئیس فدراسیون . هیاتانتخاب رئیس  -0-7

 گردند . پیشنهاد می هیاترئیسه که از سوی رئیس  هیاتتایید دو نفر عضو  -5-7

 

اٌمی آغاز به کار کرد . در سال  الهبه ریاست آقای نعمت  8331شمیران می باشد که از سال  هیاتدر ایران کوهنوردی  هیاتاولین 

در آغاز از مربیان به نام آقایان مرتضی  هیاتوقت شمیران را به عهده گرفت . این  هیات مسوولیتآقای عباس خلیلی  8306

 .برد کتر حسین صالحی مقدم بهره میموسوی و د

 

 تأسيس و تشکيل گروه هاي کوهنوردي و کوهپيمایی : 
کوهنوردان و کوهپیمایان بعد از اجرای برنامه های مختلف با یکدیگر مایلند تا در قالب یک گروه کوهنوردی یا کوهپیمایی      

 یا شهرستان فعالیت کنند . جهت مراحل و آیین نامه های تشکیل گروه های کوهنوردی یاد شده به هیئت های کوهنوردی استان

 خود مراجعه کنید . 

 

 ابسته به کوهنوردي : رشته هاي و

 

 کوهپیمایی -

 سنگنوردی  -
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 دیواره نوردی  -

 دره نوردی -

 غارنوردی -

 یخ نوردی -

 کوه نوردی با اسکی -

 صعودهای ورزشی -

 دوچرخه کوهستان -

 (هیمالیا نوردی  )صعودهای بلند  -

 تغذیه

 تعریف غذا : 
وینرد . مرواد غرذایی بره سره دسرته تقسریم        غرذا میگ  ،دنشرو  نیازهای بدن تامین می جذب انرژی ودیگر که از محیط برای وادیبه م

 شوند :  می

  … وه کر –تخم مرغ  –گوشت  –غذاهایی که از حیوانات به دست می آیند مانند : ماهی  -8
 …میوه ها و –سبزیجات  –حبوبات  –غذاهایی که ازگیاهان به دست می آیند مانند : غلات -2

 شود . می جداگانه یافت طبیعت و بطور در مواد غذایی معدنی که-3

 ترکيبات مواد غذایی : 
 به طور کلی شش نوع ماده به نسبت در ساختمان غذاها وجود دارد که عبارتند از : 

  آب-6ویتامین       -5   املاح و مواد معدنی   -0   پروتئین -3چربی   -2کربوهیدرات    -8

 
 اصول تغذیه کوهنوردي 

است. کوهنورد می تواند کارایی و قابلیت ورزشی خود را با تغذیه صحیح بالا برده و بالعکس با کوتاهی و تغذیه غذا سوخت بدن 

آسیب بدنی ورزشکار  و تحمل سختی ،وضع مزاجی  ،جسارت  ،قدرت ،نادرست کارایی را کاهش دهد. بین تغذیه صحیح و جثه 

 وجود دارد. تنگاتنگی رابطه

می کنند اگر کوله پشتی خود را پر از مواد غذایی بکنند یا از انواع کنسروجات و مواد غذایی دیگر بعضی از کوهنوردان فکر 

همراه داشته باشند به تغذیه ورزشی خود توجه کرده اند. در حالی که بالعکس تغذیه صحیح یک کوهنورد همواره به همراه 

 ارند.آمادگی جسمانی و نیز کوهنوردی نیاز به برنامه تقویم غذایی د

 کارآموز گرامی :

 می گردد .ارائه توسط مربی  ترکیبات مواد غذایی، شرح و مثال های لازم برای به اقتضای زمان  
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 برای انتخاب بهترین کارایی بین غذاها چند نکته وجود دارد:

 غذاهای خام و گیاهی بیشتر استفاده کنید ر غذاهای متنوع زیاد استفاده کنید ر هر روز از یک نوع غذا استفاده نکنید.ر 8

 نه بگنجانید.شیرینیجات و چربی را از غذاهای روزانه حذف نکنید بلکه به مقادیر لازم در غذای روزا ر2

 در قبل و حین اجرای برنامه کوهنوردی از میوه و سبزیجات استفاده کنید. ر3

 در حین اجرای برنامه کوهنوردی غذا به مقدار کم و دفعات زیاد مصرف کنید. ر0

 
 زمان تغذیه

ده غذایی روزانه است عده ای از کوهنوردان اشتباهاً یک کوهنورد هرگز صبحانه را دست کم نمی گیرد. صبحانه مهم ترین وع

: صبح زود وقت نمی شود ر میل نداریم ر در اجرای برنامه سنگین  بدون صبحانه شروع برنامه کوهنوردی می کنند بهانه هایی مثل

انرژی در دسترس نباشد بدن را می آورند. حقیقت این است در حین اجرای برنامه بدن نیاز به انرژی دارد اگر این  و ... می شویم

 شروع به استفاده از چربی و پروتئین می کند. یک صبحانه پرانرژی یک روز با نشاط و سرحال را به دنبال دارد.

یک عدد موز  ،قبل از حرکت لازم نیست که صبحانه کامل و سنگین بخورید. صبحانه مختصر می تواند شامل مقداری نان و عسل 

و مقداری پنیر را شامل شود که انرژی اولیه روزانه شما را تأمین کند. بعد از سه ساعت کوهنوردی با توجه  مربا ،و مقداری گردو 

. در طول روز به دفعات و باشیدبه شرایط زمانی و مکانی می توانید  به فکر تأمین انرژی روزانه با رژیم غذایی پر کربوهیدرات 

انرژی روزانه را از  3/8حدود کنید ای برنامه یک نهار کامل ندارد. همواره سعی مختصر غذا بخورید. کوهنورد در طول روز اجر

اول صبح تأمین کنید. بعد از مدتی دقت در رژیم غذایی متوجه یک احساس درونی می شوید که چند هزار کیلو کالری مصرف 

 روزانه شما خواهد بود.

 نید. کشمش ر خرما ر موز ر سیب زمینی از غذاهای پر کربوهیدراتدر طول روز اجرای برنامه همواره از تنقلات هم استفاده ک

. هنگام غذا خوردن با آرامش نشسته و فقط به غذا فکر کنید. سعی کنید از غذا خوردن لذت کافی ببرید. آب به اندازه کافی هستند

 مصرف کنید. بنوشید. همیشه دور لب آخرین نقطه ای است احساس تشنگی می کند همیشه قبل از تشنگی آب 

 

 کربوهيدرات
کربوهیدرات بهترین انتخاب برای سوخت طول اجرای برنامه  .مورد کربوهیدرات برای کوهنورد هر چه بگوئیم کم گفته ایم رد

کوهنوردی است.  در بدن انسان کربوهیدرات ها قبل از مصرف تبدیل به گلوکز می شود. پائین بودن قند خون باعث کاهش 

می شود و روی قدرت و سرعت هم تأثیر می گذارد. قندهای اضافی بدن در کبد ذخیره می شود در طی    زشیکارایی و توان ور

بهبود فعالیتهای  ،فعالیت ورزشی به راحتی به مصرف عضلات می رسد. یک کوهنورد با تغذیه صحیح کربوهیدرات و ذخیره آن 

 .خود را باعث می شودکوهنوردی 

 . از میوه های تازه فصل در زمان استراحت استفاده کنید
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با افزایش فشار در کوهنوردی  ، لیکناز چربی انجام می شود بدن تأمین انرژی ، بیشتردرصد توان 66به هنگام کوهنوردی سبک با 

 از کربوهیدرات استفاده می کند. بیشتر بدن ،به بالا 66از 

 که : سعی کنید ،در برنامه های یک روزه به منظور کسب انرژی ر قدرت ر حداکثر کارایی

 ربوهیدرات مثل حبوبات ر غلات ر تخم مرغ استفاده کنید.برای صبحانه بیشتر از غذای پر ک -

 برای نهار غذای مختصر شامل ویتامین ها ر میوه جات ر غذاهای سبک بخورید. -

 برای شام غذای پر از املاح و مواد معدنی و سوپ همراه پروتئین و چربی مختصر مصرف کنید. -

 

 تغذیه قبل از برنامه کوهنوردي
ان نیاز دارند بدانند قبل از کوهنوردی چه چیزی باید بخورند تا در اجرای برنامه کوهنوردی موفق عمل  کند . همه کوهنورد       

 در طول هفته انرژی مورد نیاز را به وسیله تغذیه صحیح تأمین کنید تا در طول برنامه کمبود انرژی احساس نکنید.

 :رای اهمیتهای زیر استله تغذیه هر چه باشد دااهمواره در طول هفته در شهر مس

علائمی مانند کوه  تشدید از پائین آمدن قند خون در حین اجرای برنامه کوهنوردی پیشگیری کند. پایین آمدن قند خون باعث  ر 8

 است که کارایی ورزشی را کاهش می دهد.  …گرفتگی ر بیماری ارتفاع ر سردرد ر خستگی زودرس ر عدم تعادل ر بی ارادگی و 
 

 خت عضلانی در طول هفته و اجرای برنامه تأمین می شود.سو  - 2
 

ر کوهنورد از لحاظ ذهنی اقناع می شود که سوخت لازم در طول اجرای برنامه را به بدن خود رسانده و آماده مصرف آن می  3

یا چند روزه در پیش دارید  همیشه قبل از اجرای برنامه سعی کنید استراحت و تغذیه کامل انجام دهید. اگر برنامه سنگین یک. باشد

استراحت کنید ر آب کافی مصرف  کامل درصد اضافه کنید ر 66از یک هفته قبل تمرین را کم کنید مصرف کربوهیدرات را تا 

 لیتر( ر از هفته قبل از برنامه غذاهای پرپروتئین استفاده کنید. 0کنید. )روزانه 

غیر  .دقیقه قبل از شروع دوباره حرکت مصرف کنید  86تا  5مواد شیرینی را در طول اجرای برنامه سعی کنید در حین کوهنوردی 

از این موقع با ورود قند به  بدن و بالا رفتن قند خون از بدن انسولین آزاد شده و قند خون بدن ناگهانی افت پیدا می کند و افت قند 

 خون کارایی بدن را می کاهد.

وی روی تان جل کمی شیب از آن، که پس از حرکت محلی ،لکه در فرصت مناسب برای خوردن غذا هیچ وقت عجله نکنید. ب

انی را برای هضم غذا زم .فقط به فکر غذا خوردن باشید و غذا را خوب بجوید غذا بخورید. انتخاب کرده در آرامش خاطر د راباش

 .دهید اختصاص

 ارد، از طرفی معده برای هضم غذا هم به خون وابسته استدر کوهنوردی سنگین و ارتفاعات بدن به خون رسانی بیشتری احتیاج د

همواره رژیم غذایی زمان اجرای برنامه با  .د نباعث می شوددر ادامه خون کمی به عضلات رسیده و عضلات زود خسته شو که

ت گرم بودن هوا . در صور(لیتر آب مصرف کنید 6الی  0روزانه )مایعات زیاد بنوشید  ورژیم غذایی داخل شهر تفاوتی نکند 

 مایعات زیادتر بنوشید.
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 تغذیه پس از برنامه کوهنوردي 

پس از برنامه اولویت اول با جایگزینی مایعات از دست رفته بدن است ر مایعاتی که از راه تعریق از دست رفته است ر آب میوه هم 

و الکترولیتها را نیز تأمین می کند. پس از کوهنوردی ر انگور ر هندوانه ر  خوب است، آب میوه نه تنها آب بلکه کربوهیدرات

 عدس ر سوپهای رقیق نیز خوب هستند.

 

 کلره کردن آب در کوهنوردي
با در نظرر گررفتن    آب مایه حیات است. این منبع حیاتی در طبیعت به صورت های گوناگون در اختیار کوهنورد قرار می گیرد.     

محدودیتهای کوهنوردی استفاده از آب سالم و بهداشتی در دستور کار قرار می گیرد. یک نکته را می توان گفت که همیشه سعی 

کنید آب مصرفی برنامه های یک روز را از شهر ببرید. علاوه سعی در استفاده کردن از آب هرای تمیرز و غیرر آلروده از مهمتررین      

است. در کوهستان آب را به شکل های مختلف می توان یافت: چشمه ها ر رودهای جاری ر برکره هرا ر برفهرا و        مسائل کوهنوردی

در در دسترس هستند. اگر چه پاك و سالم بودن آب شرط بسیار ضروری در انتخاب آن است ولی وجرود عوامرل بیمراری زا     …

ایطی هم پیش می آید که در موقعیت هرای اضرطراری فراینرد    بیماری ها در کوهنوردی می شود.شرباعث بروز است که خود آب 

. مقصود از ضد عفونی کردن آب کشتن میکروبهرای بیمراری زا اسرت. ایرن عمرل      یابدمی  ضرورتتصفیه ر ضد عفونی کردن هم  

ر آب آلوده که مولد بیماری است جلوگیری کرد. در کل ضد عفونی کرردن بره دو روش جوشراندن      مصرفباعث می شود که از

در صورت امکان آب های بدست آمده در کوهستان را جوشانده مصرف کنید. حتری چشرمه هرای     کلرینه کردن انجام می گردد.

 زلال هم امکان وجود مواد میکروبی را دارد.

 :کلر در سه صورت زیر در بازار موجود است

عال است محلول کلر زود از دسرت مری رود   % آن کلر ف25ر گرد سفید کننده که مخلوطی از هیدروکسید آهک و کلریت است، 8

 لذا مناسب نیست.

 % کلر فعال دارد جهت ضد عفونی آبهای کم از آن استفاده می شود.5ر هیپوکلریت سدیم محلولی که 2

 % آن کلر فعال است. در جای تاریک نگهداری می شود. 76ر هپیوکلریت کلسیم 3

 روش کاربرد
       قدرت آن معلوم است با مقدار مشخص آب و افزودن محلول رقیق تر به آب، گندزدایی مخلوط کردن حجم معین از محلول کهبا 

 انجام می گیرد. 

 جهت ضد عفونی کردن آب توسط قرص های کلر به دستورالعمل آن مراجعه کنید تا از اندازه و طریقه مصرف آن مطلع شوید

 ) قرص های کلر را از داروخانه ها تهیه کنید(.

 مواد غذایی بسته بندي

همیشه یک وعده غذای اضافه غیر فاسد 

 ی همراه داشته باشید .شدن

 

. مصرف خوراکی ها در حین راه رفتن بخشی از راههای تنفسی را می بندد  
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بسته بندی مواد غذایی در برنامه های کوهنوردی یک از روشهای نگهداری محسروب مری شرود. حمرل و نگهرداری محصرول در       

شرایط نامطلوب و حتی گذشت زمان، مقاومت در برابر رطوبت ر گرما ر سرما ر کپک از جمله نیازهای بسته بندی مری باشرد. بسرته     

از جمله فلرزات   ،م زحمات می گردد. در بسته بندی مواد غذایی از مواد مختلف استفاده می شودبندی غلط منجر به ضایع شدن تما

 پلاستیک نیمه سخت و سخت.  ،فلزات انعطاف پذیر  ، بشکه ها ،قوطی ها  ،سخت 

 ویژگی بسته بندي:
 نقش و نیازمندی های بسته بندی مواد غذایی به ترتیب زیر است:

 ر کیفیت مواد غذایی 6       ر محافظت بهداشتی 8

 ر سهولت باز شدن 7     محافظت چربی و رطوبت  ر2

 ر ویژگی بسته بندی مجدد 1     ر محافظت از گاز و بو 3

 ر هزینه کم در بسته بندی.1      محافظت از نور  ر0

 مقاومت در برابر ضربه )کوله و حمل و نقل(   ر5
 

ته بندی اولیه طوری ایجاد می شود که اولاً برای ماده غرذایی ضررر و زیران نداشرته     در بسته بندی با هدف سالم نگه داشتن مواد بس

 باشد. دوماً اجسام و وسایل دیگر به ماده غذایی صدمه وارد نکنند.

رعایت رطوبت ماده غذایی ر سبک بودن بسته بندی ر دفع زباله های بسته بندی ر جلوگیری از ورود هروا بره داخرل مرواد غرذایی ر          

ی از خرد شدن محصول بسته بندی شده ر محافظت در مقابل گازهای خارج از بسته ر محافظت بهداشتی در ورود میکروبها جلوگیر

 به داخل مواد غذایی. اینها همواره مسائلی است که کوهنوردان بایستی رعایت بکنند. 
 

 

 بهداشت مواد غذایی و فساد پذیري و کنترل آن  
فاده از رژیم غذایی پرکالری ، کم حجم ، با کیفیت می باشند تا بتوانند در حین اجرای برنامره هرا برا    کوهنوردان همواره به فکر است

لذت بیشتری  انرژی مورد نیاز را کسب کنند . غذای کوهنورد بایستی با رژیم غذایی همیشگی و عادت او هماهنگی لازم را داشته 

های کوهنوردی و در دسترس نبودن امکانات جهت حفظ و نگهرداری مرواد   باشد همیشه به علت طولانی بودن زمان اجرای برنامه 

غذایی این مسئله مهم پیش می آید که چگونه در بهداشت و تغذیه رفتار شود تا قابلیت خوراکی مواد غذایی از بین نرود . هر نروع  

آنزیمهای طبیعی مواد  –خشکی  –رطوبت  -اکسیژن -نور -سرما–تغییری در صفات مواد غذایی را از عوامل فساد می نامند . گرما 

از عمرده علرل فسراد مرواد      -مخمرها   –کپکها -باکتریها –جوندگان  –انگلها  –حشرات  –زمان  –غذایی ر آلودگی های صنعتی  

 غذایی هستند . بعضی از عوامل به طور همزمان باعث فساد می شوند . 
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‹‹طول عمر مفيد نگهداري چند محصول غذايی ››   

 غذا
 درجه  22عمر مفید در 

 ماهی –گوشت 
روز 2تا  1  

 روز 362 ماهی دودی یا نمك زده یا خشك –گوشت 

 روز 7تا  1 میوه 

 روز 362 میوه خشك 

 روز 2تا  1 سبزی برگه ای 

 روز22تا  7 سبزی ریشه ای 

 روز 362 حبوبات و غلات 

 
 

 

 

ي معرفی کوه ها و جاذبه هاي طبيعی منطقه برگزار

 کلاس 

 

 

 کارآموز گرامی : 

 

 

 

در این ساعت مربی شما کوه ها ، قله ها ، آبشارها ، رودها ، راه ها و دیگر جاذبه های 

 طبیعی منطقه برگزاری کلاس را برای شما معرفی و توضیح می دهد .
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 خطرات کوهستان
 خطر چيست ؟

سیب قرار گیرد را خطر گویند. معمولاً این شرایط بشکل آو در معرض  دهشرایطی که تیم از حالت عادی و طبیعی خود خارج ش

البته عملکرد خود انسان هم در بوجود آمدن این شرایط تاثیر دارد که این حالت از قبل برنامه ریزی نمی  ناگهانی بوجود می آید.

ی خطر به حدی پیشرفت شود . عموما شرایطی است که در اثر ضعف یا عدم تشخیص در مراحل کنترل تیم بوجود می آید . گاه

می کند که تیم را وارد شرایط اضطراری یا بحران می کند . لذا بایستی خطر را بدرستی شناخت و آمادگی کامل برای مقابله 

 بدست آورد .

 خطر هاي طبيعی 
 خطرهای که محیط بر انسان تحمیل می کند .

د فقط می توان با این خطرات کنار آمد نی برای مقابله ندارکوهنوردان در مقابل خطرهایی که طبیعت بر آن حاکم است هیچ توان

یا از آن گریخت . اصولا انسان به تنهایی توان مقابله با خشم طبیعت را ندارد چرا که ضعیف ترین موجود در طبیعت است . 

 خطرات طبیعی را به صورت زیر نمایش می دهیم .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 درون زمینی

 برون زمینی

 خطرات طبیعی

 زلزله

 آتشفشان

 سیل

  بهمن

قهعصا  

 طوفان

 بوران

 باد

 مه

 ریزش سنگ مصنوعیخطرات 
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رت تراورس بایستی مراقب رها شدن سنگ از زیر پا بوده تا برای افراد پائین دست تهدید ایجاد نشود در هنگام عبور از شیبها به صو

. از ایجاد سر و صدا خودداری کرده و فاصله نفرات به هم نزدیک باشد .در موقع رها شدن سنگ با اعلام خطر دیگران را با خبر 

 کنید .

 

  مه :
وجود می آید .قبل از صعود به منطقه وضعیت هوا و تغییرات جوی مورد بررسی قرار گیرد .  از پائین آمدن ابرها به سطح زمین به  

در هنگام برخورد با مه تک تک افراد گروه مراقب یکدیگر بوده و فاصله ها کمتر بشود . در صورت نیاز افراد با طناب انفرادی به 

 هم وصل شوند 

و قطب نما استفاده نمائید . در غیر اینصورت با زدن  نقشه فظ آرامش از  در صورت مواجهه با مه بجای دستپاچه شدن ضمن ح

 چادروکمپ در محل منتظر هوای مساعد باشید .

 

   سيل :
عریض شدن رودخانه ها می شود . هوای بارانی  –فرسایش زمین  –سیل یکی از عواملی است که سبب تخریب محیط زیست 

باشد . قبل از اجرای برنامه باید گزارش وضعیت هوا و بارندگی را از اداره هواشناسی شدید یکی از عوامل بوجود آمدن سیل می 

هوای صاف کوهستان با تغییر هوا و بارندگی مواجه شده اید . در  در محل دریافت نمائید . در بعضی مواقع پیش آمده است که

 ری کنید . چون اولین مکانها یی که در آن سیل جاری میچنین مواردی بایستی از رفتن به دره ها و شیار های بین صخره ها خوددا

 باشد . شود خط القعرها و رودخانه ها می

 

 توصيه هاي ایمنی :

 
 نجات را بدانید.  کرده و اصول امداد و برای آمادگی درمقابل خطرات کوهستان خود را تجهیز -

 درست بگیرید. پیش بینی قبل ازخطر همیشه صحیح نیست . باتوجه به شرایط تصمیم  -

 کیف کمک های اولیه را همیشه به همراه داشته باشید.  -

 کوله جای بدهید.  رچراغ قوه را د رتلفن همراه  رقطب نما  ر سی اپجی  رزنده یاب  -

 از آن چه می شود؟   بعد چه اتفاقی می افتد؟ و "بعدا "این است بگوئید احتمالافکر بهترین  -

 کمک بگیرید. فدراسیون کوهنوردی  یامنطقه در  هلال احمر ، کوهنوردی هیاتامدادی  نیروهای درزمان حادثه از -

 گرفته می شود.   بهترین تصمیم متکی بر شرایط موجود -

 شرایط خطر را تمرین کنید.   -

 شبیه سازی را بدانید.  دانش راه حل یابی و -

 امش کنید.  دیگران را دعوت به آر زمان بروز خطر آرامش خود را حفظ و در -
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 تا امکان تماس تیم پشتیبان یا امداد با شما وجود داشته باشد مواقع ضروری استفاده نکنید  وسایل ارتباطی بجز در از -

 بی نتیجه پرهیز کرده و انرژی خودرا برای مواقع ضروری ذخیره کنید. انجام فعالیت های خسته کننده و از -

***** 

 کوهستان( آذرخش و تندر در طبیعت و) صاعقه

 

 

 

 

  

 مقدمه:

به طور معمول حضور در طبیعت و مناطق بکر کوهستانی، می تواند بسیار لذت بخش و شیرین باشد. لذتی که اگر آن را با     
حضور دوستان یا خانواده تقسیم کنیم، دو چندان خواهد شد. انرژی و شور و شوقی که محفل گرم دوستان و خانواده را فرا 

واند توجه و حواس عمومی را از تغییرات سریع در محیط پیرامون غافل کند. وسعت و شدت این غافلگیری ممکن گرفته،می ت
است بسیار دلخراش و هراس انگیز باشد. تغییرات سریع در وضعیت و شرایط جوی یکی از عمده ترین خطرات طبیعت محسوب 

سریع و آنی روی می دهند که فرصت عکس العمل مناسب و به موقع می شود. این تغییرات گاه بسیار آرام و خزنده و گاه چنان 
را به انسان نخواهد داد. مشاهده آسمانی صاف و آفتابی در صبحگاه، هرگز نمی تواند تضمینی برای پایداری هوا و سپری نمودن 

 روزی خوب و خوش در کوهستان محسوب گردد.
 

 حضور در طبیعت و محیط کوهستان:

ر برای حضور در طبیعت و محیط کوهستان به روند سریع تغییرات جوی بی توجه یا کم توجه بوده و یا آن را بنابر این اگ    
است؛ که از  "تندر"و دیگری  "آذرخش"دست کم بگیریم به آسانی در دام طبیعت خواهیم افتاد. یکی از این دام ها و خطرات،

 بتدا تعریفی ساده از تفاوت میان آذرخش و تندر داشته باشیم.قضا هر دو بسیار سریع و آنی روی می دهند. بهتر است ا

 

 تفاوت آذرخش با تندر:

 "رعد و برق"و یا  "Lightning"یا  "صاعقه"آذرخش: به تخلیه الکتریسیته بین ابر و زمین می گویند و از آن تحت عنوان"
 [  0] "نیز یاد می شود.

 "درون یک ابر بسیار بزرگ"و یا در حالت خاص به تخلیه الکتریسیته  "ابر بین دو": به تخلیه الکتریسیته Thunderتندر یا "
 [0] "می گویند.
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 فاصله ما از آذرخش و تندر:

 [2] "متر است. )سرعت صوت(  331اگر مابین دیدن برق و شنیدن رعد، یک ثانیه فاصله باشد، فاصله آن از شخص در حدود "
کمتر بوده و جهت حرکت ابرهای خطرناک نیز به سمت ما باشد؛ باید بدانیم با شرایط هر قدر فاصله میان ما با کانون آذرخش 

 دشوارتری مواجه خواهیم بود.

 صاعقه تخلیه الکتریکی شدید و بسیار سریع در هوا است .
 

 شدت جریان الکتریکی و دمای آذرخش:

از یک ابر به ابر که اشد. تخلیه بار الکتریکی آمپر ب 01111تا  01111شدت جریان الکتریکی در رعد و برق ممکن است بین "
های جدی در بدن  ها را پاره کند و سبب سوختگی شش ؛ند قلب انسان را از کار بیاندازدتوا آید، می دیگر و یا به زمین بوجود می

را در کانالی که برق شود. جریان الکتریکی شدید میزان حرارت هوا  گذرد به شدت گرم می هوایی که نور برق از میان آن میشود.
برد. هوایی که به طور ناگهانی این میزان گرم  درجه سانتیگراد بالا می 31111ثانیه از  کند برای مدت یک میلی از آن عبور می

 "آورد. وجود میه اتمسفر ب 31تا  01زند و امواجی را با فشار بین  ای به هوای اطراف می شود به سرعت منبسط شده و ضربه می
[3] 

های الکتریکی شدیدی به صورت نور و صدای شدید بنام صاعقه یا رعد  ر اثر برخورد ابرهای دارای بارهای غیر هم نام، واکنشب"
های به عمل آمده توسط متخصصین امر  گردد که با نور و صدای شدید همراه است.براساس مطالعات و بررسی و برق تولید می

جرقه الکتریکی در هر  0111دیگر حدود  تباشد. به عبار بار می 2111تا  0011دنیا بین تعداد رعد و برق در هر لحظه در سراسر 
 [3] "شود. دقیقه در دنیا زده می

 

 :خطرناک ترین فصل ها

هر قدر به محور استوا نزدیک تر شویم، بر تعداد آذرخش ها افزوده می شود، اما در مناطق قطبی به ندرت ممکن است آذرخش 
 به ترتیب؛ خطرناک ترین فصل ها از نظر وقوع آذرخش و تندر ه دلیل ناپایداری و تلاطم هوا، بهار و پاییزهمچنین برخ دهد.

 محسوب می شوند.

نفر مرگ گزارش می  011نفر اصابت و  0111آمار اصابت صاعقه: آمار دقیقی در ایران نداریم، ولی در آمریکا سالانه حدود "
لازم به ذکر است کشور آمریکا از نظر اصابت آذرخش و تندر، در ردیف کشورهای [ 0] "% است.01شود. یعنی میزان مرگ آن 

 پر حادثه قرار دارد.
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 [0]تماشای آذرخش از پشت یک کاکتوس زیبا  - 0عکس شماره 

 

 

 

 

 

 
 [0]تصویری از یک تندر در آسمان کوبا  – 2عکس شماره 

 یکی از تولیدات آذرخش و تندر: گاز اوزون !

.این گاز به جای دو اتم اکسیژن، از سه اتم اکسیژن تشکیل شده و ندنتولید می ک( O3ی سمی به ناماوزون )، گازو تندر ذرخشآ
در سطح کره زمین، از آن به عنوان گازی سمی و خطرناک یاد می شود. اما همین گاز سمی و خطرناک، اثرات سودمند بسیاری 

ن دارد ! پس از هر آذرخش و تندر، گاز اوزون تولید شده به سمت جو رفته و با استقرار در برای ادامه حیات بشر بر روی کره زمی
 لایه های بالایی جو؛ در نقش لایه محافظت کننده کره زمین در برابر نفوذ اشعه های خطرناک کیهانی، انجام وظیفه می کند.
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رکز شده و با جذب پرتوهای فرابنفش؛ به هستی جانداران در کیلومتری از سطح دریا متم 20تا  00های اوزون در ارتفاع  مولکول"
% از منطقه 01کند. کند.غلظت آن با ارتفاع از سطح دریا، عرض جغرافیایی و بر حسب زمان تغییر می روی کره زمین کمک می

شور هند قرار دارند، % از کره زمین( همیشه رعد و برق و توفان دارد. منطقه گات غربی و گات شرقی که در ک 01حاره )معادل 
در خطر دائمی صاعقه واقع شده اند.صاعقه باعث حاصلخیزی خاک می شود. بنا بر تحقیقات انجام شده، صاعقه تاثیر مثبت خود 

 [7]را نیز در از میان بردن بیماری های مهلکی نظیر طاعون و ... نشان داده است.
 

 

 [7] نشانه های آذرخش و توفان تندری:

ه: در تماس دست یا بدن با صخره ها و سنگ های تیز؛ نوع خاصی از گزیدگی و  برق گرفتگی ضعیف جذب الکتریسیت -0

 احساس می شود.

 اوزون(به علت وجود گاز ) مانند در هوا استشمام بوی سیر -2

 مشاهده هاله نور آبی رنگ پیرامون اجسام فلزی یا نوک تیز -3

 شنیدن صدای وز وز در هوا  -0

 سندانی شکل(ابر ر آسمان )به ویژه مشاهده ابر گل کلمی شکل د -0

 سیخ شدن موهای سر و بدن -0

 

 

 

 صدمات آذرخش:

 [8]دسته کلی تقسیم کرد: 3را می توان به  (صاعقهآذرخش )صدمات ناشی از 

 صدمات ناشی از برخورد مستقیم آذرخش )صاعقه( با شخص :گروه اول 

 ولتاژ گام )برق زمینی(صدمات ناشی از  :گروه دوم 

 مات ناشی از عوارض جانبی آذرخش )مانند حرارت جانبی، نور، صدا، موج و گاز(صد :گروه سوم 

 

از جمله صدمات ناشی از برخورد مستقیم و غیر مستقیم آذرخش با افراد، می توان به موارد زیر اشاره نمود: ایست قلبی، سوختگی 
صاعقه که به خالکوبی دائم زیگزاگ شبیه  های سطحی و عمقی، )سوختگی های نقطه ای، مویرگی، پر مانند، خوشه ای و گل

هستند(، ایجاد نوع خاصی از پختگی و التهاب در پوست )با سوختگی اشتباه نشود(، صدمات خفیف یا شدید مغزی، پارگی پرده 
شوک،  گوش ها، کاهش میزان شنوایی و ناشنوایی، فلج شدن موقتی یا دائمی در اندام، از کار افتادن کلیه ها، خونریزی داخلی،

آسیب خفیف یا شدید دستگاه عصبی، بی حسی یا فلج شدن اندام انتهایی مثل پاها )به ویژه در ولتاژ گام(، شکستگی استخوان ها 
 )پرت شدن در اثر انفجار و موج صاعقه(، مشکلات ریوی و اختلال تنفسی، کما و در نهایت مرگ.

جریانی است که پس از وقوع صاعقه برای  ،برق زمینی ؛آذرخش استک یکی دیگر از عواقب خطرنا: "ولتاژ گام"برق زمینی یا 
و می رود لحظاتی در زمین باقی می ماند تا جذب زمین شده یا تبدیل به گرما شود. معمولا قسمت عمده برق زمینی در اعماق فر
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که روی سطح زمین و می دهد از خاک مناسب یا علفزار باشد، ترجیح  ه، دارای بستر سنگی یا پوشیداما اگر سطح زمین مرطوب
، باعث (پاهای اورد کردن برق از راه گامهای شخص )این پدیده را ولتاژ گام می نامند زیرا با وادر جهات مختلف، حرکت کند.

پراکنده شده و اشخاصی که در مسیر  در اطراف محل اصابت آذرخشبرق گرفتگی او می شود. ولتاژ گام تا شعاع چندین متر 
ر گرفته باشند را دچار برق گرفتگی می کند. اینکه ولتاژ گام دقیقا چقدر برد دارد قابل محاسبه نیست و به میزان حرکت او قرا

 [8]ود. متر در سطح زمین پیش بر 011بستگی دارد ولی به ندرت دیده شده برق زمینی بیشتر از  و ...رسانایی خاک آن محل 

به صدمات ناشی از برق گرفتگی شدید محدود می شود. بیشتر عوارض فوق را  صدمات ناشی از ولتاژ گام: صدمات ولتاژ گام"
 .می توان در لیست صدمات ولتاژ گام قرار داد اما ولتاژ گام قدرت کمتری دارد و دارای عوارضی چون نور و موج انفجار هم نیست

با وجود عمقی و خطرناک بودن، به سطح نمی بنابراین جراحات خفیف تری ایجاد می کند؛ مثلا سوختگی های ناشی از ولتاژ گام 
رسد و ضربه مغزی نیز در زمره صدمات ولتاژ گام قرار نمی گیرد. افت فشار و کرختی و بی حسی شدید دست و پا از دیگر 

 [8] "عوارض ولتاژ گام است.

 آذرخش های رنگین:

مشاهده نمود. این تنوع رنگ، توضیحات جالبی  و تندرها را می توان به صورت طیفی از رنگ های متنوع در آسمانها  آذرخش
معمولاً شامل رنگ های آبی، زرد و بنفش هستند. رنگ  بوده و این رنگها حاشیه ای بر رنگ سفید مرکزی "نیز در پی دارد. 

 (اعقهصآذرخش ).اما رنگ می باشندداغترین رعدوبرق ها  ؛سرخخنک ترین و  ،بنفشمیزان حرارت آنرا تعیین می کند.  ،صاعقه
 [9]:"به عوامل محیطی نیز بستگی دارد

 به معنی شرایط رگبار و تگرگ است.  آبی بروز صاعقه -0

 به معنی بارش باران است.  قرمزبروز صاعقه  -2

 به معنی وجود گردوغبار زیاد در هوا است.  زردبروز صاعقه -3

 نگلها می شود.اغلب باعث آتش سوزی در جو  بروز صاعقه سفید به معنی خشکی و عدم رطوبت هواست -0

شرایط جوی ایجاد صاعقه: تحت شرایط اتمسفریک، بارهای درون ابر یونیزه شده و از یکدیگر جدا می شوند. بدین صورت که 
 [9] بارهای منفی به سمت پایین ابر حرکت کرده و بارهای مثبت به سمت بالای ابر می روند و یا برعکس.

 

 :مخروط امنیت

ر هنگام وقوع آذرخش، در نزدیکی ما یک درخت بلند و تک وجود دارد؛ می توان از زیر بخشی از استقرار در مخروط امنیت: اگ
بر اساس شکل زیر، بهتر است از یک سوم میانی جهت استقرار  [0]آن درخت، به شیوه زیر به عنوان چتر ایمنی بهره جست: 

ضریب اصابت آذرخش را به شدت افزایش می دهد.  موقت استفاده نمود. نزدیک شدن به یک سوم داخلی و یا یک سوم خارجی،
خروج کامل از مخروط امنیت نیز، به وضوح؛ موجبات اصابت آذرخش به فرد را فراهم می سازد. در شکل زیر محدوده غیر ایمن 

 نمایش داده شده است. safeو محدوده ایمن با  unsafeبا 
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 سب برای استقرار موقت(مخروط امنیت آذرخش و یک سو  میانی )محدوده منا
 

 نقش آموزش در افزایش ضریب ایمنی:

نباید فراموش کرد که در ارتفاعات همیشه محاسبات قبلی درست از آب در نمی آید. چون در کوهستان تغییرات دما و شرایط "
 [01] "جوی شدیدتر و سریع تر می باشد، معمولا آن ها که خود را آماده ساخته اند؛ سالم تر و موفق ترند.

شناخت دقیق رفتار ابرهای خطرناک، به ویژه در مناطق مرتفع و کوهستانی؛ نیازمند کسب تجربه و دانش است. تجربه و دانشی "
که قدرت تصمیم گیری فرد را در مواقع حساس و بحرانی، تقویت کند. حضور در کلاس های تخصصی مانند هواشناسی 

 [00] "زمینه های مرتبط، یکی از پیش شرط های کسب موفقیت می باشد.کوهستان و همچنین انجام مطالعه مداوم در 

در پیمایش دره ها، به ویژه دره پر شیب و بی گریزگاهی مانند اندرس )اندرسم(؛ باید به وضع هوا و پیش بینی سازمانهای "
می تواند در هر لحظه لغو  هواشناسی توجه داشت؛ خطر باران را جدی گرفت و به افراد شرکت کننده گوشزد کرد که برنامه

ارتقای ایمنی: نباید تعریف مطلقی درباره ایمنی به کار رود. ایمنی وضعیتی پویاست و تنها به معنی فقدان آسیب ها و "[02]"شود.
خطرات نمی باشد. ارتقای ایمنی فرآیندی است که هدف آن، اطمینان از وجود و حفظ شرایطی است که برای دستیابی و حفظ 

پیش از حضور در طبیعت، بهتر است نسبت به شناخت خطرات پنهان و آشکار [03]"ده آلی از ایمنی مورد نیاز می باشد.سطح ای
 موجود در طبیعت و شیوه های برخورد ایمن با آن ها اقدام شود.

 

 

 میدان مغناطیسی:
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میدان "خش و تندر مواجه نشوند، اما در ممکن است بسیاری از طبیعت گردان یا کوه نوردان هرگز به طور مستقیم با پدیده آذر
این شده ایم ! "منطقه ممنوعه"آن قرار گیرند. نشانه ها و آثار مشخصی وجود دارد که به ما گوشزد  می کند وارد  "مغناطیسی

 نشانه ها عبارتند از:

 الف( سیخ شدن موهای سر و بدن

 ب( شنیدن صدای وز وز یا زنگ خاص در گوش ها

 (مانند سیر وزون )بویپ( استشمام بوی ا

 پیرامون اجسام فلزی، به خصوص نوک و لبه های تیز آن ها ؛روشن یآبای به رنگ ت( مشاهده هاله 

خارش، سوزش و یا  قلقلک نه چندان خوشایند در بخش هایی از پوست، که با لباس تماس گزش،  ث( احساس نوع خاصی از
 ر زیپ های فلزی و ...مستقیم دارد؛ مانند: دگمه های فلزی، زیپ ها و س

 ج( مشاهده جرقه های ریز یا شنیدن صدای آن جرقه ها در اثر تماس بدن با لباس ها و یا اجسام فلزی

، اجسام چ( احساس گزش یا گزیدگی بلافاصله پس از تماس دست یا بخشی از بدن با سنگ های تیز، میله ها، باتون، لوازم فنی
 و ... فلزی

ت سریع آن ها فرار ناگهانی یا حرکدقت داشته باشید ت پرندگان یا حیواناتی که در پیرامون ما قرار دارند )ح( توجه به رفتار متفاو

 (.جهت فرار از دست شکارچیان یا حیوانات وحشی نیست ًالزاما به مناطق پایین دست؛

 و ... رادیو اختلال یا نویز خاصی روی تلفن های همراه،خ( دریافت 

 مشاهده خطاهای مکرر در تعیین جهت شمال بر روی قطب نما د( از کار افتادن یا

، دوربین (GPS)جی پی اس دستگاه مانند:  ب شدن دائمی آن هادستگاه های الکتریکی و یا خراناگهانی ذ( از کار افتادن 
 یشانی و ...، چراغ قوه، چراغ پMP3 Playerعکاسی یا فیلم برداری، تلفن همراه، رادیو، پخش کننده های موسیقی نظیر 

 

 

 
 [9به شکل و نوع سوختگی بر روی سطح زمین دقت کنید.]  -آثار برخورد آذرخش به زمین گلف  – 31عکس شماره 

گیر را )میله پرچم؛ با این که از ارتفاع چندانی برخوردار نیست و تقریبا هم ارتفاع باتون کوه نوردی می باشد، اما نقش یک میله آنتن یا برق 
 است.(ایفا نموده 
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 :"درصد اصابت آذرخش"با  "جنسیت افراد"نتایج یک تحقیق پیرامون رابطه 

طالعات جدید محققان نشان می دهد دلیل بالاتر بودن آمار مرگ و میر م مردان بیشتر از زنان دچار صاعقه زدگی می شوند!
ادن میزان شجاعت خود جانشان را در معرض مردان در اثر برخورد صاعقه عاملی فیزیکی نبوده و مردان تنها به دلیل نمایش د

در اثر اصابت رعد و برق  2118تا سال  0990انسانی که از سال  008، از میان "مهرخبرگزاری "خطر قرار می دهند. به گزارش 
دلیل درصد مرد بوده اند. پدیده ای که توجه دانشمندان را برای یافتن  82در ایالات متحده جان خود را از دست داده اند 

بیولوژیکی آن جلب کرد. بر این اساس نظریه های جالب توجهی از جمله وجود میزان اضافی از مواد آهنی در کاسه سر مردها و 
 [00]که در نهایت تمامی این نظریات با ارائه دلیل جالب تری رد شدند. ،یا خواص رسانایی در بدن آنها ارائه شد

رکز ملی خدمات آب و هوایی اعلام کرد دلیل بیشتر بودن تعداد مرگ مردها در متخصص ایمنی صاعقه در م "جان جنسنیوس"
های شدید به همراه رعد و برقهای ان اثر صاعقه زدگی ریسک پذیری بالای آنها به منظور جلب توجه در شرایطی است که طوف

امساعد جوی از کار خود دست بکشند و قدرتمند آغاز شده اند. وی می گوید کمتر پیش می آید که مردها در اثر آغاز شرایط ن
تحت هوای طوفانی نیز به فعالیتهایی نظیر ماهیگیری و گلف ادامه می دهند و به این شکل خود را در معرض اصابت رعد قرار 
 می دهند. آمار نشان می دهد فعالیتهای سرگرم کننده و تمرینات ورزشی نیمی از حادثه های منجر به مرگ ناشی از اصابت رصد

 [00]و برق را به خود اختصاص داده است.
 

 نتیجه گیری:

گاهی ساختار زیبا و سحر آمیز طبیعت ما را چنان در خود غرق می کند که مخاطرات آن را به دست فراموشی می سپاریم. شاید "
ازهای با شکوه آن باشد. گزاف نباشد اگر بگوییم؛ سهم ما از حضور در طبیعت نباید تنها به تماشا نشستن و نظاره کردن چشم اند

بلکه می توان نخست با آموزش های پایه، اساسی و مداوم بر میزان دانش و تجربیات شخصی بیفزاییم و سپس با سطح آگاهی 
 [00] "بالاتری قدم در راه پر فراز و نشیب طبیعت و محیط کوهستان بگذاریم.

یعت هستند. به دلیل سرعت عمل بالا و انرژی فراوانی که تولید آذرخش و تندر دو پدیده طبیعی و بخشی از نظام قانون مند طب
نگریسته شود؛ در حالی که همین پدیده های خطرناک،  "خطر"می کنند ممکن است در نگاه نخست، از آن ها به عنوان 

 مهربانانه از پوست و جان ما در برابر اشعه های خطرناک کیهانی محافظت می کنند.
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 ایت گروه سرپرستی و هد
 د از اجرای برنامه می باشد .عهدایت گروه دانستن وظایف یک سرپرست قبل از اجرای یک برنامه ، در حین اجرای برنامه و ب

در تیم و برنامه ها از اهمیت ویژه ای برخوردار است . زیرا در واقع جان افراد تیم در دست اوست بره ایرن دلیرل کره      مسوولیتاین 

ست تیم است و اوست که برنامه را هدایت می کند و همه افراد تیم از سرپرست تبعیت می کنند و همین رسرپ ییتصمیم گیرنده نها

 . تا حدود زیادی به سرپرست بستگی دارد طور نحوه اجرای برنامه 

 

 : نکته آغازین
سرپرستی او نیز  مسوولیتشود،  به ذهن یک فرد می رسد و یا اجرای برنامه به عهده یک شخص گذاشته می ای که برنامه از زمانی

 . اجرائی آن می نمایدشروع به برنامه ریزی و طراحی بدنبال آن و  آغاز می گردد

 وظایف سرپرست به سه قسمت تقسیم می شود :

 وظایف قبل از اجرای برنامه

 حین اجرای برنامه وظایف 

 وظایف بعد از اجرای برنامه 

 

 ز اجرای برنامه وظایف سرپرست قبل ا
 ل از طراحی برنامه باید هدف از اجرای آن مشخص گردد و طبق آن برنامه ریزی گردد .قب

اجتناب  و یپیمای،سازماندهی و انجام پیش بینی های لازم جهت اجرای موفقیت آمیز و لذت بخش یک برنامه کوه هدف از اینکار

 از خطرات بالقوه کوهستان می باشد .

 و برنامه ریزی در نظر گرفت : عامل اصلی را برای طراحی 3می توان 

 طبقه بندی افراد  – 8

 طبقه بندی برنامه  – 2

 هزینه برنامه  – 3

 

 طبقه بندي افراد : – 1
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مری   یشران ها تمام افرادی که خواهان شرکت در برنامه هستند را می توان طبقه بندی نمود . پس از طبقه بندی و با توجه به توانرایی 

 یا راهپیمایی در دشتی سر سبز و یا صعود قله ای را پیشنهاد نمود . ه وانتخاب کرد را بلندتوان  صعود دیواره ای 

از تعیین برنامه ، نفرات خود را  بعد افراد شرکت کننده تعیین و طراحی کند و یا خصوصیات یک سرپرست می تواند برنامه را طبق

 برای برنامه طبق طبقه بندی آنها مشخص سازد .

 

 

یی در طراحی و اجرای برنامه های کوهنوردی اصلی انکار ناپذیر است . نباید تحت تاثیر احساسات به منظرور ترامین   واقع گرا      

ای غیر معقول مری تواننرد   نظر دوستان ، تسلیم خواستهای غیر منطقی شده و تصمیم گیری نمود . برخی گذشتها و یا بلند پروازی ه

ای افراد علاوه بر تضمین سلامتی و موفقیت تیم ، تجربه ای خوشایند و الگویی صرحیح از  ن باشند . توجه کافی به قابلیتهخطر آفری

 یک صعود برنامه ریزی شده در ذهن تک تک شرکت کنندگان به یادگار باقی خواهد گذارد .

 سب موارد زیر طبقه بندی نمود : می توان افراد را برح

 تجربه  –الف 

 توان )روحی و جسمی (  –ب 

 پذیری  مسوولیت –ج 

 الف ( تجربه :
استمرار در کوهنوردی می تواند با عث افرزایش تجربره گرردد . بردیهی اسرت هروش ، دقرت نظرر، مطالعره و تبرادل نظرر برا دیگرر              

 کوهنوردان و افراد با تجربه می تواند این روند را سرعت بخشد .

 

 
 

های موفق  ندارد بلکه کمیت و کیفیت برنامه ان تجربه هر کوهنورد با سن و سالهای فعالیتش رابطهنباید فراموش کرد که همیشه میز

 اجرا شده توسط وی و همچنین عملکردش در برنامه های گذشته و حال بهترین شاخص تجربه اوست .

 

 توان جسمی –توان روحی     می کنیم :قسمت تقسیم  به دورا  ؛  توان –ب 

 ، آمادگی ذهنی مطلوب جهت تحمل فشارهای روانی ناشی از محدودیتهای صعود است . روحی منظور از توان 

 یکی باعث افت دیگری نیز خواهد شد . ریکدیگرند و در اکثر مواقع ضعف د آمادگی روحی وجسمی مکمل

 پذیري : مسووليت –ج 
مری باشرد . افرراد بایرد از      انهگاههای جمع گرایدر حد توان و داشتن دید مسوولیتشرکت در گروههای کوهنوردی ، قبول  لازمه

برخی خواستها و تمایلات خود بخاطر دیگران چشم پوشی نماید و بجای تلاش برای موفقیرت شخصری بره دنبرال کسرب پیرروزی       

 ترین فرد گروه است . مسوولیتگروهی باشند . معمولا سرپرست یک گروه کوهنوردی، پر 

ست تعیین می گردد که بهتر است تعداد افراد گروه بنا به شرایط وتوانایی های سرپر

 . نفر تجاوز نکند 11نفر کمتر نباشد و حداکثر از  3از 
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م می تواند نفرات خود را برای برنامه مشخص سازد . اعم از اینکره برنامره از چره نروع درجره      بندی افراد سرپرست تی هدر آخر طبق

پذیری انتخاب کند . تعیین صرحیح   مسوولیتسختی و فنی برخوردار است می تواند نفرات خود را بر حسب تجربه و توانایی ها و 

 کند. می در اجرای موفق برنامه ایفا مینفرات تیم نقش مه

لزوم یک سرپرست می تواند برنامه های تمرینی برای برنامره اصرلی خرود در نظرر بگیررد ، و برا اجررای برنامره هرایی ،          در صورت 

 مسروولیت می و روحری و  سر شرایطی مشابه برنامه اصلی بوجود آورد تا در عین اینکه آمادگی افرراد را اعرم از تجربره ، توانرایی ج    

فی از نفرات شرکت کننده برای انتخراب و همچنرین برخرورد مناسرب برا آنهرا در برنامره        تقریبا کا ی برد ، شناختپذیری و... بالا م

توانند هم در داخل شهر باشند و هم در کوهستان . بدیهی است دشواری تمرینات به مرور از  می  اصلی بدست آورد . این تمرینات

تجربه باعث افزایش  روزی را الگو قرار دهند . افزایشساده به مشکل است . موفقیت در برنامه های تمرینی باعث می شود گروه پی

 گردد . توان روحی می

 

 طبقه بندي برنامه ها : –2
برنامه های کوهنوردی را میتوان برحسب موارد ذیل تقسیم بندی نمود ویک سرپرست می تواند برحسب موارد زیر برنامه خرود را  

 طراحی کند 

 مدت زمان اجرا  –الف 

 فصل  –ب 

 اری و سختی مسیر ) آشنایی با منطقه (دشو –ج 

 

 مدت زمان اجرا : –الف 

ا بر سبات دقت نکنیم احتمال دارد در اجرای برنامه ازمان بندی و مدت زمان اجرای هر برنامه ای را می توان تخمین زد . اگر در مح

تخمین مدت زمان برنامه می تواند از اهمیت  کمبود وقت و زمان مواجه شده ، مجبور شویم برنامه را ناتمام رها کرده ، باز گردیم .

ن می توانیم مقدار تدارکات لازم را با خود در برنامره ببرریم و بررای اسرتفاده روزانره برنامره       س آخاصی برخوردار باشد زیرا بر اسا

زشرک و  پابد نیاز بره  ریزی کنیم و همینطور نفرات خاص خود را تعیین کنیم . هر قدر مدت زمان اجرا و تعداد روزها افزایش می ی

 شود . ز برخی امکانات خاص نیز بیشتر میامکانات درمانی ونی

 ارتفاع : –ب 

تنوع قلل ،ارتفاعات گوناگون و شرایط اقلیمی مختلف که بر آنها حاکم است ، کوهنوردان را ملزم می سرازد ترا برحسرب توانرایی     

 رند ،برنامه ریزی نمایند. تکنیکی )تیمی و فردی (و امکانات و ابزاری که در اختیار دا

باافزایش ارتفاع ، دما ، اکسیژن و فشار هوا کاهش یافته و صعود دشوارتر می شود . به همین دلیل بهتر است قبل از اقدام بره صرعود   

م محک زد و با آگاهی بیشتر نسربت بره تواناییهرا ی خرویش ، عراز      آسان ترقلل مرتفع ، سطح خود را در ارتفاعات کمتر و شرایط 

 مناطق مرتفع شد .

نباید فراموش کرد که در ارتفاعات همیشه محاسبات قبلی درست از آب در نمی آید . چون در کوهسرتان تغییررات دمرا و شررایط     

 ترند . جوی شدید تر و سریعتر می با شد،معمولا آنها که خود را آماده ساخته اند ، سالمتر و موفق

 فصل :  –ج 
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یط جوی ، اخرتلاف دمراو بارشرها و همچنرین اطرلاع از      اا ی سال و تاثیر آن برکوهستان از لحاظ شراطلاع از شرایط مختلف فصله

بوجود می آورند برنامه  مسیر های صعود در فصول مختلف از وظایف مهم یک سرپرست است که با توجه به آنها ومحدودیتی که

 امه استفاده کند .ی موفق برنر حین اجرا از آن موارد برای اجراها را طراحی کند و د

ولا مسیرهای صعود در تابستان یک ساعته بسادگی طی می شود ، برفکوبی پر حجم و چنرد سراعته زمسرتانه ، مری توانرد آن را      ممع

تبدیل به مسیری وقت گیر و بسیار دشوار و خسته کننده نماید . یال وسیعی که چمنزاری زیبا آن را پوشانده ،در زمستان مری توانرد   

ش بهمن باشد . نباید فراموش کرد که همیشه تابستان ساده ترین و بهترین فصل صرعود نیسرت . صرعود کروه تفتران و یرا       مستعد ریز

 سنگنوردی در بیستون به لحاظ گرمای طاقت فرسا وکمبود آب مثال بازری بر این مدعا است .

 دشواری و سختی مسیر )آشنایی با منطقه ( :  د (

ه کوهها و مناطق مختلف ، دشواری صعود یکسانی ندارد . یک کروه ممکرن اسرت از مسریری بسریار      به لحاظ ساختاری ،قلل ، رشت

سهل الوصول باشد و از جهتی دیگر نیاز به زمان بیشتر ، سنگنوردی و یا در زمستان به لحاظ تشکیل بهمنی بزرگ بسیار دشوارتر و 

 خطرناکتر باشد .

 پذیرد : پیش نیاز برنامه ریزی به طر  زیر صورت     

 عزیمت به منطقه وشناسایی مسیر مورد نظر از محل ویا یال نزدیک به آن در زمان مناسب . – 8

 عکسهای شناسایی ،گزارش برنامه های مکتوب ، نقشه و کروکی منطقه و مسیر.  – 2

 اند . کوهنوردانی که قبلابه منطقه رفتهکسب اطلاعات از  – 3

اقدام به صعود تا حد امکان مشکلات و محردودیتهای مسریر را شناسرایی کررده و بدانرد برا چره        در واقع بهتر است کوهنورد قبل از 

مسائلی مواجه خواهد شد . یقینا شناخت مسیر و منطقه ، عملکرد کوهنوردی را بهبود بخشیده و او را از لحاظ روانی قویتر می کند 

، هوای خراب ، گم کردن مسیر ، حوادث و ایمن ترین و ساده ترین و او را قادرمی سزد تا در زمان بروز مشکلات و خطراتی مانند 

 و ساده ترین راه را انتخاب نموده و صحیح ترین تصمیم را بگیرد . 

به لحاظ دشواری و یا شرایط خاص برخری از مسریرها نمری تروان تعرداد نفررات را بره دلخرواه مشرخص نمودومشرکلات صرعود ،            

نفره صعود می کند . برنامه ای کره   3نفره سریعتر از گروه  2کند . در صعود با طناب یک گروه محدودیتها یی را به گروه دیکته می

 نفره برفکوبی میکنند و ... 3نفر راحتر از یک گروه  0نیازبه برفکوبی زیادی دارد ، 

 هزینه برنامه :  – 3
 های هر برنامه ای را تعیین می کنند عبارتند از : مستقیم دارد . مهمترین مواردی که هزینه ارتباط معمولا هزینه با مدت برنامه

 تدارکات  –الف 

 حمل ونقل اعضا ء و بارها  –ب 

 وسایل خاص  –ج 

 تدارکات   –الف 
در برنامه های کوتاه مدت دو روزه شاید این مورد خیلی مهم جلوه نکند اما با افزایش روزهای برنامه به یک یا چند هفته بطور قطع 

 قیت تیم تاثیر می گذارد . تدارکات می یابد بر حسب فصل و شیوه صعود تهیه گردد . در هزینه و موف

کم بودن تدارکات نسبت به مدت زمان برنامه و نیز ناقص و یا نا مرغوب بودن آنها می تواند به برنامه و یرا گرروه آسریب رسراند و     

غذایی زودتر از موعد مقرر اتمام برنامه تمام شود و یرا اگرر در    جلوی موفق اجرا شدن برنامه را بگیرد . به طورمثال اگر مقدار مواد
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زمستان کبریتها ازنوع نامرغوب انتخاب و خریداری شوند و یا خوب عایق بندی نشده و مرطوب شوند حتی با وجود هوای خوب و 

اری از تردارکات را قبرل از   شرایط عالی همراهان صعود را بامشکل جدی روبرو خواهند کرد .می تروان در برخری برنامره هرا مقرد     

 اجرای برنامه و در شهر تهیه کرد وبقیه را در حین اجرای برنامه از شهرها ، روستاها و یا عشایر منطقه تهیه کرد .

ذائقره اکثریرت گرروه    و نیرز در صرورت امکران تقریبرا متناسرب برا        جه به مدت زمان برنامه ، فصل انتخاب مناسب مواد غذای با تو

افراد موثر باشد و تا حدودی جلوی فشار زیاد ناشی از تلاش جسمانی شدید در ارتفراع و سررما را    یمین صحیح انرژتأتواند در  می

 بگیرد .

ونیز سرپرست برنامه بهتراست از وارد بودن نفرات در شیوه استفاده از برخی وسایل تداکاتی و عمرومی ماننرد چرادر ، چرراغ هرای      

 برنامه می تواند آسیب رسان باشد مطمئن شود .  خوراکپزی و روشنای و غیره که در

 ب( حمل و نقل اعضاي گروه و بارها 
ساعات حرکت وسایل عمومی بین شهری اعم از اتوبوس ، مینی بوس ، قطارو هواپیما می تواند در انتقال بهتر وسیله حمرل   توجه به

در برخی موارد تعداد زیاد نفرات هزینه را کاهش می دهد .  و نقل و ایجاد تناسب و تعادل بین وقت و هزینه راهنمای خوبی باشد .

به طور مثال زمانی که گروه محدودیت زمان دارد و یا منطقه فاقد سرویس عمومی بوده ونیاز به کرایره نمرودن وانرت ، جیرپ و یرا      

 مینی بوس باشد .

 
تره و یرا برا    مری دهنرد از براربران محلری کمرک گرف      ست کره نفررات گرروه تررجیح    جم بار برنامه های بلند مدت آنقدر احمعمولا 

 مله شونداچهارپاداران وارد مع

 ج ( وسایل خاص :
د آن ها را یبرخی وسایل جزء وسایل کوهنوردی حساب نمی شوند . مانند یخ دان حمل مواد غذای ، قابلمه بزرگ که گروه می با

و یا چادر مخصروص دیروار هرای بلنرد ، طنراب       رنامه ها نیاز به وسال خاص دارد مانند تورب برخی دیگر برحسب اجرای  .تهیه کند

 ثابت و  ... 

 به طور کلی می توان وظایف سرپرست را قبل اجرای برنامه به صورت زیر خلاصه کرد : 

 – 5نی مدت زمان اجرای برنامره     بی پیش – 0ی منطقه مورد نظر ایشناس – 3طراحی و برنامه ریزی     – 2ین هدف برنامه   یتع – 8

تعیین مسئول تدارکات و مسئول فنی و در صورت لزوم برخری مسرئولیت هرای دیگرر )      – 6کننده در برنامه    تعیین نفرات شرکت

 تعین نوع وسیله نقلیه – 7مسئول مالی ، امداد ، راهنما و...( 

در  – 86و تشکیل دادن یک یرا چنردین جلسره همراهنگی        برنامه  یتآگاه ساختن مسئولین گروه  یا والدین ودوستان از کم – 1 

تخمرین هزینره    – 82اطلاعات از وضعیت آب و هوا در طول اجرای برنامه     کسب – 88صورت لزوم اجرای برنامه های تمرینی   

قلیه ای کرایه شده ، کنترل و اطمینان اگر برای برنامه وسایل ن – 80 سایل فنیو کنترل تدارکات برنامه و – 83برنامه وبهینه سازی    

خصوص ب  اطلاع سرپرست از برخی مسائل افراد تیم – 85حاصل کردن از وضعیت فعلی آن و پیش بینی های لازم برای جاده ها   

 ها .یبیمار

 وظایف سرپرست در حين اجراي برنامه :

 . در کوه ندوید وقت هیچ
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می شود ، البته این بدان معنا نیست که بخش بعردی از  بدیهی است که بخش مهم وظیفه یک سرپرست از لحظه اجرای برنامه آغاز 

اهمیت کمتری برخوردار است . هرچه یک سرپرست قبل از اجرای برنامه پیش بینی های لازم را کرده باشرد و برنامره را بره شرکل     

ریزی خرود را بره اجررا    خوبی طراحی کرده باشد در حین اجرای برنامه از فشار کمتری برخوردار است و می تواند به راحتی برنامه 

ه به بعد جان و سلامتی افرادگروه تا حدود زیادی در دست سرپرست ظدر آورد . و این قسمت از آن جهت مهم است که از این لح

 است و نیز بتواند برنامه اش را طبق برنامه ریز قبلی و موفق اجرا کند 

ایل آنها و نیز وسایل عمومی را بایرد کنتررل کررد ترا در حرین      در آغاز برنامه اوضاع روحی و جسمی نفرات و همچنین کوله و وس

ارت سگاهی از کل اوضاع در حال جریان و کنترل آنها می تواند جلوی خآ اجرای برنامه مورد و یا مشکلی برای گروه پیش نیاید .

 زدن به برنامه را بگیرد 

طقه ضرورت پیدا می کند ولی همیشه نمی توان به گفته ها وارد گرفتن راهنمای محل و با خبر شدن از اوضاع عمومی منمدر برخی 

ین حال بایرد بره عقایرد و رسروم آنهرا احتررام       عاما در  ،یان اطمینان کرد بخصوص از بابت زمان بندی های برنامه و اطلاعات محل

هرا   عرات قبلری گراه در برنامره    شره و اطلا ی معرابر از روی نق یمسریر یرابی و شناسرا    کرد . افراد گروه را از این بابت توجیه گذاشت و

 ضرورت پیدا می کنند و از آن جهت یک سرپرست باید به این فنون آگاهی داشته باشد 

پیدا کردن محل های مناسب برای زمانهای استراحت و شب مانی وکمپینگ دراحیای انرژی و رفع خستی گروه مروثر اسرت و نیرز    

 این مورد نقش مهمی را داراست . استراحت به موقع و کنترل آنها در یتنظیم زمان ها

برجسته و قوی گروه باشند تا  د و عقب دار گروه بدین صورت که این نفرات از افرا صحیح نفرات برای مسئولیت جلو دارانتخاب 

د آورد بتوانند ریتم مناسبی برای حرکت گروه به وجود آورند و نیز این امکان را به سرپرست بدهند تا نظم خوبی برای تیم به وجو

 و بتواند ابتدا و انتهای گروه را کنترل نماید .

، تدارکات ، مالی ، گرزارش نرویس و    فنی  نظارت بر کار مسئولینی که برای برنامه تعیین شده ، اعم از جلو دار ، عقب دار ،مسئول

 ... از وظایف مهم سرپرست است .

آنهرا از بابرت    اشته باشد و نیز از وضیت امکاناتوجسمی افراد دیک سرپرست باید در طول برنامه اطلاع دقیقی از وضعیت روحی 

 کوله و مواد غذایی و آشامیدنی ها و .... با خبر باشد تا موقع لزوم تدابیر لازم را به کار برد .

رپرسرت  رقررار کنرد و نیرز اگرر خرود س     ب سرپرست یک تیم می تواند این توانای را داشته باشد که در گروه خود بین افرراد ارتبراط  

 بتوانداین ارتباط را بین خود و اعضاء قویتر سازد در کیفیت اجرای برنامه تاثیر مثبت خواهد گذاشت . 

نترل ریتم حرکت گروه و نظارت بر حرکت افراد و جلو گیری از پراکندگی آنان بهتررین صرعود را بره    کایجاد نظم و هماهنگی و 

 وجود خواهد آورد .

ادگروه بر روحیه تیم تاثیر بسیاری خواهد گذاشت . هر عکس العملی از جانب او در نظر افراد جلب برخورد مناسب سرپرست با افر

نگران ، گرفته ویا آرام و... که تیم از آن تاثیرمی گیرد و احساس شادمانی ، نگرانری ،   ،توجه خواهد کرد مانند چهره شاد ، عبوس 

   دلهره ویا آرامش خاطر را در گروه به وجود آورد . 

بخصوص در مواقع دشوار و خطرناك که توان روحی و جسمی افراد ممکن است تقلیل یابد نقش سرپرسرت در ایرن مرورد بسریار     

رانی باعرث خواهرد شرد تریم سرلامت      حمهم خواهد بود و تعیین کننده . تشویق ها و روحیه دادن ها و آرام کردن  گروه در مواقع ب

 وشاداب برنامه را به اتمام رساند .

 



 کوه پیماییبخش                                            وه پیماییک  طرح درس                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                

 6931کارگروه آموزش                          بهار                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           
 

 

 www.msfi.ir                                                                                                               66 صفحه 

 وظایف سرپرست بعد از اجراي برنامه 
 نهرا ه آمعمولا وظایف سرپرست با خاتمه برنامه تمام نمی شود ، بلکه برخی کارها است که بعد از اجررای برنامره سرپرسرت بایرد بر     

 جمله است . داشته باشد . دادن گزارش برنامه با نقشه و کروکی دقیق و یا پیگیری کار نویسنده گزارش برنامه به گروه از آن توجه 

 آنها و نیز برخی تدارکات باقی مانده . ره پیگیری موارد مالی وبرخی تصمیمات در با

 اطلاع حاصل کردن از اوضاع و سلامت افرادبعد از خاتمه برنامه .

 بانشان .شان به گروه و یا صاحنها و باز گرداندنشان به گروه و یا صاحبانپیگیری وسایل فنی و عمومی برنامه و کنترل کردن آ

 اری جلسه پیشنهاد ات و انتقادات و بحث در مورد برنامه و ...در صورت تمایل برگز

بنابراین می بینیم که چه مسئولیت سنگینی بر عهده سرپرست برنامه قرار دارد . ولی از هنرهای یک سرپرست این است که بتواند 

و خود مانند یک مدیر برکار آنها نظارت و کنترل داشته باشد و برخی مسئولیتها را به شکل صحیحی بین نفرات گروه تقسیم کند 

به آنها جهت و سو دهد . افرادی که برای این مسئولیت ها برگزیده می شوند باید هر لحظه سرپرست برنامه را در جریان کارها قرار 

ات را بداند  و نیز تهیه تدارکات برنامه باید د تا او بتواند طبق آنها آمار  دقیق تدارکند و گزارشی در اختیار سرپرست قرار دهنده

زیر نظر سرپرست باشد و برای استفاده از آنها وتعیین مقدار سهمیه روزانه ) به خصوص غذایی( در طول مدت برنامه با سرپرست 

گیرد . بدیهی  یده معه ول فنی برنامه مسئولیت تیم را بهئ.درحین صعود در صورت برخورد با مسیر های فنی ، مس شودهماهنگی 

 ول فنی هم باشد . ئمی تواند مس است خود سرپرست

ممکن است سرپرستی بخواهد تمام مسئولیتها را خود به عهده بگیرد در این صورت سرپرست بایداز تبحر خاصی برخوردار باشد تا 

ر غیر از این باشرد خسرتگی و فشرار    را خوب انجام دهد ولی اگ  ید و همچنین وظیفه سرپرستیآبتواند هم از عهده مسئولیتهایش بر

که این باعث می شود تمرکز روی برنامه از بین برود و کنترل برنامه با مشکل مواجره شرود و در برخری     دشدیدی را باید تحمل کن

مواقع با خطر روبرو شود . برگزیدن کمک سرپرست می تواند کمک و مشاور خوبی برای سرپرست باشد و نیز اگر احیانرا اتفراقی   

 برای سرپرست تیم رخ دهد تیم دچار مشکل نشود و فردی وجود داشته باشد که این مسئولیت را به عهده بگیرد . 

و  در بعضی موارد آزاد گذاشتن برنامه و افراد می تواند در جذابتر کردن برنامه موثر باشد به شرطی کره سرپرسرت توانرایی کنتررل    

است که این مورد در شرایط خوب برنامه ومنطقه امکان پذیر است و همین مورد در جمع و جور کردن آن را داشته باشد ، بدیهی 

 شرایط دشوارتر مانند : مه ، مسیرهای صخره ای و یا بهمن خیز می تواند جان افراد را به خطر اندازد . 

 

 ویژگی هاي سرپرست : 
از جمله جهت یابی ، هواشناسی  ندن برخی دوره هاآشنای با اصول ابتدایی کوهنوردی و سنگنوردی و یخ و برف و همچنین گذرا

 ، خطرات کوهستان ، نقشه خوانی ، تغذیه ، کمکهای اولیه و...

 کنترل روانی و روحی خود در طول برنامه 

 اخلا  به شرکت درچندین برنامه کوهنوردی ،تجر 

 جسمی ، روحی و...( ،شناخت از خود )نقاط قوت و ضعف 

ی مورد بر اجرای کامل بافراد و یا برخی از آنها و تصمیم گیری نهایی توسط خودش ، اصرار نورزیدن مشورت با  ،انعطاف پذیری

 . احتمال خطربرنامه در صورت غیر ممکن بودن ویا 

 در هنگام خطر خونسرد ، قاطع و سریع باشد 
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 رین شرایط را داشته باشد ت باید آمادگی تحمل سخت

 واقع گرایی و تابع احساسات نشدن 

 برخوردار بودن از توانایی روحی و جسمی بالا 

 تا حدودی توان خلاقیت و مدیر ومدبر بودن و قدرت کنترل 

در آخر باید این مورد را در نظر بگیریم که همیشه نمی توان یرک سرپرسرت    قابلیت پذیرش انتقاد ویا پیشنهاد از جانب افراد گروه 

نباید به خود غره شد و برنامه هایی اجرا کرد و افرادی را با خود برد که از حرد تروان   کامل بود و امکان خطا و اشتباه وجود دارد و 

ریزی کنیم ، زیرا اگر خدای نکررده   خود رابدانیم و آن را قبول کنیم و بر طبق آن برنامه ی خارج است .باید حد و حدود تواناییها

انی ها و مسائل جبران ناپذیری خواهد شد چه بسا که کوهنروردان  اتفاقی در برنامه ای که ما سرپرست آن هستیم بیفتد موجب پشیم

  خوبی به همین دلایل کوهنوردی را کنار گذاشته اند 

 

 

 

 روز دوم      
 

 

 

 

 

  زیست ) حفاظت کوهستان (حفاظت محیط  

  بهداشت فردی و محیط 

 ویژگی های محل استراحت 

 توسط عوامل طبیعی (  جهت یابی بدون ابزار ( 

 گره ها 

 واعد سنگنوردیق 

  در نظام یوسیمیتی 3متر و درجه  5/2صعود و فرود از سنگ هایی با ارتفاع حداکثر 
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زیست)حفاظت کوهستان (محیط حفاظت   

 
 اکوسیستم کوهستان و اهمیت آن

 فصل اول   

 تعری  اکوسیستم یا زیست بو :  

فته و بر یکدییر تاثیر گذاشته و شرایط ویژه به کلیّه عوامل موجود در یک محیط که در کنار هم ررار گر    

هوا ، نور ، گیاهان ،   این عوامل ممکن است خاک ، سنگ ، آب ، .ای را بوجود میآورند، اکوسیستم مییویند

 . حشرات ، موجودات زنده وانسان باشد

 اکوسیستم ها بردونوع تقسیم میشوند    

 ... (.، جنیلها، مراتع ، کویرها ، دشتهاو مانند اکوسیستم کوهستان اکوسیستم های خشکی ) -1

مرطتوب ملتل    مانند اریانوسها ، دریاها ، دریاچه ها، رودخانه ها، مناطق ستاحلی و ) اکوسیستم های آبی -2 

 . و...( باتلارها، تالابها

 

 اکو سیستم کوهستان:    

اکوسیس تم  ی خشکی نیتز،  اما ما ازمیان اکو سیستمها، اکوسیستم های خشکی و از میان اکوسیستمها    

 باشد. میرا  کوهستان و راهکارهای حفاظت از آن

گره خورده بین تمام عوامل تشکیل دهنده  مهمترین ویژگی اکوسیستم کوهستان وجود ارتباط پیچیده و    

این تاًثیر پذیری عوامل از هم دییر بقدری زیاداست که کتوچکترین تغییتر در ویتعیت یکتی از     . آن میباشد

ولتی  . آن ، بر سایرین اثر گذاشته و کل سیستم را تحت تاًثیرررارداده و اکو سیستم را بته هتم میزنتد    عوامل

این است که دخل وتصرف نا آگاهانه در هر یک از آنها و بهتم زدن هتر کتدام از ایتن      بدانیم باید   آنچه که 

بیشماری از میکترو ارگتانیزم   اکوسیستم ها باع  بهم ریختن سیر طبیعی کره زمین شده و به زندگی تعداد 

های موجود و میلیونها جانداران رابل رؤیت و همچنین به زندگی خود انسانها لطمات جبران نا پذیری خواهد 

که آیا با این حساب از منا بع طبیعی استفاده بشود یا نه ؟ واگر رترار باشتد    دراین جا بحلی بوجود میآید. زد

بلی هیچ شکی نیست که بشر از منابع طبیعی کته بترای او آفریتده شتده       استفاده بشود چیونه باید باشد ؟
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آن منتابع در   ولی بنفع همیان و طوری استفاده کند که بتواند یمن بهتره بترداری از   ،میتواند استفاده کند

 .زمان حال ، برای استفاده در آینده نیزامکان داشته باشد

 

   :  اهمیت کوهها   

ی برای حفاظت از کوهستانها داشته باشیم و بخواهیم اجرای صحیح آنترا بتر همیتان    ربل از آنکه برنامه ا    

بدانیم چیزی را که میخواهیم حفاظت کنتیم   توصیه نمائیم ، نخست بهتر است به اهمیت کوهها پی ببریم و

دارای چه اهمیتی است ؟ وارزش آن چقدراست ؟ ونسبت به ارزش آن انرژی صرف کنیم و سترمایه گتذاری   

 .ائیم نم

     

 :آیامیدا نید که    

  درصدمردم جهان در مناطق کوهستانی زندگی میکنند  61    

  از نظر آبی به آبخیزهای کوهستان چشم دوخته اند   در صد مردم جهان 01    

بته کوههتا    )…غله ، معدن ، چتوب و کاغتذ و   :مانند (درصد مردم جهان از نظرجنبه های گوناگون  90    

  ند وابسته ا

  در صد سطح زمین را کوهستانها تشکیل میدهند 11    

  در صد آب شیرین از کوهها تامین میشود  01    

  در صد جنیلهای جهان در مناطق کوهستانی ررار دارند  80    

   کوهها آخرین پناهیاه حیات وحش محسوب میشوند     

  پوشش گیاهی کوهها دارای چه منافعی هستند     

   هها چه تغییراتی در آب وهوا بوجود میآورندکو    

  محل رویش گیاهان داروئی کم یاب و باارزش هستند     

مطلب ختود بختود بترای     بالا درک عمیق مورد آمارها و مویوعات طرح شده در در با ردری تفکر و تدبر    

 .دهستنآشکار مییردد که مناطق کوهستانی از چه اهمّیتی برخوردار  همه مشخص و

ربلاَچنین میپنداشتند کوهها بخاطر دور از دسترس بودن از منتاطق بتی ارزش وغیتر لازم میباشتد وبته          

همان جهت کوهنوردان مورع مراجعت ازبرنامه کوهنوردی ، برای این که شهر را آلوده نکنند زباله های خود 

له های ساختمانی را بته دره هتا   نخا ، را در مناطق کوهستانی رها میکرده وسپس راهی منازل خود میشدند

سرازیر میکردند وچون جمعیّت جوامع انسانی محدود بود ، انسان در کنار چشمه ها ، رودها ، دریاچته هتا ،   

جنیلها ومناطق خوش آب وهوا سکنی مییزید وکاری با مناطق دور از دسترس نداشت ولی با پیشرفت بشتر  

عیّت شد ، رفته رفته انسان بتدنبال یتافتن منتاطق جدیتد بته      جم دو توسعه جوامع انسانی که منجر به ازدیا

اهمیّت پیدا کردن آب بعنوان منبع اصلی حیات انستانها بترای تصتاحب     دوردستها روانه گردید و همچنین با



 کوه پیماییبخش                                            وه پیماییک  طرح درس                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                

 6931کارگروه آموزش                          بهار                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           
 

 

 www.msfi.ir                                                                                                               71 صفحه 

زرع در آن محلهتا ، کوهستتانها اهمّیتت پیتدا کردنتد بتا        سرچشمه آبها به کوهپایه ها روانه شد و با کشت و

و بتا   شینی وآلوده شدن هوای شهرها پی به اهمّیتت تغییتر آب وهتوا در ایتن منتاطق بترد      توسعه زندگی ما

زندگی روزمره انسانها چته آنهتائی    آن بر پیشرفت دانش محیط زیست اهمیّت وجاییاه ویژه کوهستان وتاًثیر

ه اصلأ کوه راندیتده  یا بهتر بیوئیم برآنهائی ک چه آنهائی که کیلومتر ها از کوه دورترند و که در کوهپایه ها و

امروزه بر همیان مشخّص گردیده که دشتها از تمام جهات بویژه برای ادامه حیتات کتاملاً   . آشکار گردید  اند

خّرمی دشتها و یا خشک شدن دشتها به کوهها بستیی دارد بطوری که بتا   به کوهها وابسته اند ، سرسبزی و

 .ابود میکندکم شدن بارندگی برف در کوهها، بی آبی دشتهارا ن

در بالا اشاراتی به اهمیت کوهها شد، ولی در ادامه بیشتر به مواردی که کوهها به خاطر آنها حائز اهمیتت      

 هستند اشاره خواهد شد:

 

  :آبال (     

 
متورد بته آن اشتاره     03آب از چنان اهمیت بالائی برخوردار است که خداوند متعا ل درررآ ن مجیتد در      

ستطح   4/9بطوریکه میتدانیم   .است واره اهمیّت آنرا با اشکال مختلف به انسانها گوشزد فرمودهفرموده و هم

آبهتای موجتود جهتان مناستب      % 9  کره زمین را آب فرا گرفته ولی این آبها رابل شرب نیستند ، کلاً فقط

در  % 6هتا  بصتورت کوههتای یختی حتبس بتوده وتن       در رطبها % 8برای آشامیدن هستند ، واز این مقدار 

 ازایتن  % 01جالب اینجاستت کته    .رودها جاری است نهرها و، دسترس انسان میباشد که بصورت چشمه ها 

 از کوهها تامین میشود . % نیز6

 یخچالها و برفچالها که در طول سال یامن آب مورد نیاز رودخانه ها هستند در کوهها یافت می شوند.    

از آب باران در حفره های مناطق کوهستانی نفتوذ کترده ودر آنهتا محفتو      بعداز بارندگی ، مقدار زیادی     

ستایر   مانده وبا آرامی بصورت چشمه سارها در طتول ستال جتاری شتده موجبتات ادامته زنتدگی انستانها و        

 .سبب شادابی وطراوت گلها وگیاهان و درختان میشود و موجودات را فراهم آورده

 

 :مرتع ( پوشش گیاهی )ب(     

در  11که در کشور ما بدلیل شترایط خّتا     درصد از سطح ارایی جهان را مرا تع تشکیل می دهند 40    

در صد مراتع ما  61در نهایت  اغلب آنها فقیر و کم بازده هستند ، و وصد ارایی ما را مراتع تشکیل میدهند 

  .می آیند   مراتع خوب و متراکم بحساب 

حیوانات از طریق استفاده  در کوه بوجود میآورد و ییچشم انداز زیبا پوشش گیاهی در مناطق کوهستانی    

و همچنین پوشش گیاهی باگرفتن  از آ ن به زندگی خود ادامه میدهند ، تا زندگی انسان را از نابودی برهانند

 و سرعت اولیه رطرات باران از یربه مستقیم رطرات ودر نتیجه متلاشی شدن ذراّت خاک جلوگیری میکنتد 
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پس پوشش گیتاهی  . باد جلو گیری بعمل میآورد شه گیاهان از حرکت وجابجائی ذرات خاک توسط آب وری

و فرسایش خاک یکی از عوامتل مهّتم تخریتب     در جلوگیری از فرسایش خاک ایفا میکند نقش بسیار بزرگی

ده ستیلابها ، ختاک بتا ارزش بالادستتها شستته شت       با فرسایش خاک توسط. محسوب میشود  محیط زیست

سدّها که سرمایه های ملی به حساب میآیند نابود مییرداند و نیز با از بین رفتتن   وپشت سدّ ها را پر کرده و

در کیفیتت آب رودخانته هتا تاًثیرگذاشتته و بته       پوشش گیاهی روند فرسایش خاک شتاب بیشتری گرفته و

 ماهیان وسایر آبزیان آسیب فراوانی وارد میشود .

معدود کشورهای جهتان استت کته مقتدار فرستایش ختاک در آن در حتّد بستیاربالائی         کشور ایران جزو     

به همین علت پوشش گیاهی  .شدّت این فرسا یش در کوهها بعلت داشتن شیب ، بسیار بیشتراست، میباشد

علاوه برآن پوشش گیاهی باع  حفظ و نیهتداری  . بر خوردار میباشد در مناطق کوهستانی از اهمیّت زیادی

میلیونها میکترو اورگتانیزم را    خاک میشود که این مسئله موجبات امکان زندگی هزاران نوع حشره و رطوبت

که خود این حشرات علاوه بر اینکه امکان حیا ت پیدا میکنند ، با ساختن لانه در زیربوته ها ،  فراهم میآورد

ایتن کتار ستبب میشتود مورتع       خاک زیربوته ها را بصورت اسفنج در آورده ورا بل نیهتداری آب میکننتد و  

نابودی  ا ز راه افتادن سیلاب که باع  فرسایش و بارندگی مقداری از آب باران در آن حفره ها ذخیره شده و

همچنین آب داخل حفره ها تا مدّتی آب مورد نیتاز   وجلوگیری میکند. مزارع ومحّل زندگی انسانها مییردد، 

 د و همچنین در زمان گرمی هوا تعداد بسیار زیتادی نترم تنتان و   هم موجودات ریز را فراهم میآور هم بوته و

 .ها از آسیب دیدن در امان میمانند ونیاز کمتری به آب پیدا میکنند حشرا ت با پناه گرفتن در زیر بوته

     

 اگردر یک کوه پوشش گیاهی از بین برود ، چه پیش خواهد آمد ؟    

هزاران سال زمان صرف شده از بین رفتته ، یتمن بوجتود آمتدن     خاک باارزش که برای بوجود آمدن آن     

کوه عاری از حیات گشته و به برهتوت تبتدیل    سیلاب در پائین دستها ، چهره تخته سنیها نمایان مییردد و

 چیدن گیاهان و ستوزاندن بوتته   بعضی از طبیعت گردان با ایجاد پاکوب های ایافی غیر لازم و یا با. مییردد

. ختچه ها لطمات جبران نا پذیری به پوشش گیاهی در معرض آسیب کوهستتان وارد میکننتد  ها و شاخه در

بتدون دادن کتوچکترین    ،همچنین وارد کردن افراد طبیعت گرد توسط بعضی تورهتا ، بترای کستب درآمتد    

حتی نداشتن اطلاع زیست محیطی خود لیدرهای تورها ، یکتی از معضتلات ایتن منتاطق      و اطلاعات به آنها

و نیتز ترتیتب    ارزش کوهستانی را بادریافت پول اندکی ررم میزننتد  زیرا این تورها نابودی مناطق با، اشدمیب

دادن صعود های هزاران نفری از طرف بعضی گروهها و ارگانها به اکوسیستم کوهستان لطمات بستیاری وارد  

د زباله های بجامانتده در طتول   بطوری که بعداز انجام این صعود ها چهره کوهستان نازیبا شده و وجو میکند

 . آثار از بین رفتن پوشش گیاهی کاملاًَ مشهود میشود مسیر و

این را باید در نظر گرفت که کشور های مختلف برای صعود به هر کتوهی ظرفیتتی را مشتخص ومعتّین         

د و هر فردی که حتّی کشور پاکستا ن که یک کشور فقیری است و شدیداً به ارز کوهنوردان نیاز دار ،میکنند
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 هرگز اجازه نمی دهد بیش از ظرفیت تعیین شده ،وارد مناطق کوهستانی آن کشور میشود باید دلار بپردازد

 .کوهنورد وارد منطقه کوهستانی گردد ،

امتروزه در   .از عوامل نابودی پوشش گیاهی چرای بی رویه و خارج از ظرفیتت مراتتع میباشتد    دییر یکی    

این فشار بر مرا تع ، مانع از رشتد کتافی گیاهتان شتده ،      و د دو برابر ظرفیت مراتع استکشورما ، دام موجو

رود و همچنتین باعت  از   بت مییردد که گیاه ربل از آنکه به حد بلوغ رسیده و تخم گذاری کند از بین  سبب

 .بین رفتن ریشه گیاه به خاطر خورده شدن ریشه آن میشود

 

 :تغییر آب و هوا پ(     

خورد جریانات هوای مرطوب با کوهها موجب بارندگی در ارتفاعات گردیتده وچشتمه ستارها ، رودهتا و     بر    

نیز بعلت سردی هوا در ارتفاعات  و رودخانه ها بوجود آمده و موجب سرسبزی و طراوت در منطقه می گردد

یتادی را درارتفتاع   بصورت برف بوده که خود مزیتی بر کوه محسوب میشود زیرا برف زمتان ز  ، بارش در کوه

 .مانده و با ذوب تدریجی مدّت زیادی پائین دست هارا سیراب میکند 

، باشد نمی ناپایدار است که به هیچ وجه رابل پیش بینی در ارتفاعات بسیار بالا آب وهوا بقدری متحوّل و    

کتوه علتت بتروز ایتن      وجود دره ها ، یال ها ، تنیه ها ، و سایرعوارض موجتود در  .علت آن خود کوه میباشد

 است.تحوّل شیرف و برق آسا 

 موجتودات و  .به زندگی خود در شرایط ویژه ادامه میدهنتد  ،موجودات و گیاهان با پیروی از رانون تطابق    

گیاهانی میتوانند حیات داشته باشند که خودشتان را بتا ویتعیت موجتود وفتق دهنتد ، یعنتی بتا زمستتان          

نستته انتد بتا    ابهمان علت است که مشاهده میشود گیاهانی کته تو ... ن کوتاه و رس، تابستا بهار دیر طولانی،

اندامی کوچک و گلهای ریزدارند و همیشته گیاهتان درکوهستتان ،    ، محیط سازگاری پیدا کنند، ردّی کوتاه 

پر وایح است هرچه از دامنه به طرف رله پتیش میترویم از   . تلاش میکنند در پناه تخته سنیی زندگی کنند

د، به همان علت است کته در  نمیشو ترکوتاهگیاهان گرمای هوا کاسته شده ، فصل رویش دیر شروع شده و 

  آنها بوته ها امکان رشد پیدا میکنند، از بعد سپس درختچه ها و مرغوب و و ارتفاعات پائین جنیلهای دامنه

پتس کتوه در   . یاهی وجود نداردامکان رویش هیچ گونه گ درنهایت به سطحی میرسیم که بالاتر از آن دییر 

تولید بادها و بوجود آمدن سرما از برکت  ،باران هوا نقش بسیار تعیین کننده دارد و بارش برف و تغییر آب و

متنوع، گیاهان و موجودات مختلفتی در   کوه است و در کوهستان بعلت وجود شرایط آب و هوائی گوناگون و

  .دمورعیت خا ّ خودشان امکان حیات می یابن

 

 :آخرین پناهگاه حیات وحش  (     

امتیاز های کوهستان این است که پناهیاه حیات وحتش بحستاب    درحقیقت باید گفت که یکی از مزایا و    

ازدیاد جمعیّت ، دشت ها و جنیلها مورد هجوم انسان ررار گرفت ، عرصته زنتدگی بترای حیوانتات      با .میآید



 کوه پیماییبخش                                            وه پیماییک  طرح درس                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                

 6931کارگروه آموزش                          بهار                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           
 

 

 www.msfi.ir                                                                                                               73 صفحه 

با پیشتروی   .که به آنجا پناه آوردند ی زندگی حیات وحش کوهستانها بودتنها جای باریمانده برا تنیتر شد و

 . جمعّیت انسانی بطرف کوه ، حیات وحش نیز از دامنه های کوهستانی بطرف ارتفاعات عقب نشینی میکند

هرگز مایل نمتی شتوند کته ایتن      باید بدانیم در طبیعت حیوانات برای خود حریمی را مشخص میکنند و    

در ایتن میتان ورتتی    ، ط حیوانات دییر مورد تجاوز ررار گیرد و مجدّانه از حریم خود دفاع میکنندحریم توس

انسان با ابزار و ادوات گوناگون از جمله تفنگ وارد معرکه کتار زار میشتود ، حیوانتات از مقابلته بتا او عتاجز       

رنتد و زنتده ماندنتد ، چتون نمتی      ببتوانستند جان سالم بدر  میمانند و از بین میروند واگر هم تلف نشدند و

به طرف بالا عقب  و دفاع نمایند ناچار به ترک محل خود میشوند توانند از حریم خود در برابر انسان متمدن

از جمله پوشش گیاهی ، . با تغییر مکان، اکوسیستم تغییر میکند و شرایط متفاوت مییردد و میکنند نشینی

چه بستا نتوانتد    ارک پناهیاه مشیلاتی را برای او فراهم میآورد وتد دسترسی به آب ، درجه حرارت محیط و

تنها حیواناتی میتوانند ادامه  تولید ملل پیدا کند و نسل او منقرض گردد و جای مناسبی برای لانه ساختن و

این پروسه پیشروی انسان به محیط هتای حیتات   ، حیات داشته باشند که بتوانند با محیط انطباق پیدا کنند

پیوسته ادامه دارد و در چند دهه اخیر ، دست اندازی انسان به این محیط ها ، بقدری شتتاب گرفتته    وحش

 . که نابودی حیات وحش به اندازه چندین ررن بوده است

احداث جاده از وسط جنیل وهمچنین درمناطق کوهستانی و با رفت و آمد انسانها و وسایط نقلیته درآن      

آنهتا   نا برای حیوانات که آن وسایل تولید میکنند ، موجب پریشانی حیوانات شده وصداهای نا آش جاده ها و

را از محل زندگی خود دور میکند و نیز با ایجاد جاده محیط زندگی آنها تکه تکه میشود و تفکیک منطقه به 

 .و آنها را وادارمیسازد منطقه را ترک کنند دو طرف جاده زندگی حیوانات را مختل میکند

 

 :محل پیدایش تمدنها د(     

و مترور، وجتود رلعته هتا و      کوهها از نظر اسکان بشردرغارهای آن ، ررارگرفتن درمسیرهای تاریخی عبور    

کاروانسراها در آنها، دارا بودن کتیبه ها و نقش برجسته ها ، تنیه ها و تپه های تاریخی ، دخمته هتا ، امتام    

از همه مهمترحفظ و نیهداری آداب وستنن بتا    اههای ادیان مختلف وزاده های تاریخی ، گورستانها ، عبادتی

شکی نیستت کته غارهتا رتبلاً ماننتد      . ارزش توسط انسانهای ساکن در آنها ، دارای اهمیّت فراوانی می باشند

صرفاً برای بازدید و گرفتن عکس وفیلم نبودند ، بلکه تاریخ انسان در روزگاران ردیم باغارهاگره خورده  امروز

 مهمّتات و  بود ، زیرا در ایِام گذشته بشر از آنها بعنوان محل زندگی ، مکان مقدس ، محل نیهداری آذورته و 

که آثار کشف شده از آنها در زمانهتا   مهّم در مورع هجوم دشمنان وبییانیان استفاده میکرد پناهیاهی امن و

ن نته فقتط بعنتوان تتوده ای ازختاک      پس جا دارد به کوهستا. ومکانهای مختلف روشنیر این مسئله میباشد

محل پیدایش تمدنهای بشری و دارای میراث فرهنیی و جاییاه تدوین تاریخ کهتن ملتل    وسنگ بلکه بعنوان

 .مختلف و آثار با ارزش بجا مانده از گذشتیان نیاه کرد و آنها را برای مطالعه نسل های آینده محافظت کرد
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 : محل برگزاری ورزشهای مختل و(     

کوهپیمتائی، استکی، کوهنتوردی، پتارا     : کوهستان علاوه بر مزایای مختلف محل ورزشهای گوناگون مانند    

به همان علت است که محل مقدس ورزشی محستوب میشتود و   . سنینوردی، غارنوردی و... میباشد گلایدر،

 . وانی باید انجام داددر نیهداری آن کوشش فرا ، پسدیوم ورزشی تعداد زیادی از مردم به حساب میآیدااست

و  هابعضی از افراد بخاطر بُعد مسافت مجبور میشوند ستاعت  کوه از نظر ورزشکاران بقدری اهمیّت دارد که    

 و برستانند  شتان شاید روزها رنج نشستن در اتومبیل را برای خود هموار نمایند تا خود را بپای کوه مورد نظر

اهمیّت کوه را از نظر تعداد بسیار زیادی از مردم بعنوان  و ه میرساندعلاره شدید ورزشکاران را بکو این مسئله

 .محل انجام ورزش نشان میدهد

 

 :جنگلهای کوهستانی ه (     

درصتد   80موجتود   طبتق آمتار   .یکی ازعواملی که به اهمیت کوهها میافزاید وجود جنیتل در آنهاستت       

درصد در کشتور متا خیلتی بتالاتر از میتانیین جهتانی        این. جنیلهای جهان در مناطق کوهستانی ررار دارند

 . یعنی اکلر جنیلهای ایران در کوهها ررار دارند ،میباشد

اهمّیتت تجتاری آنهتا بته حستاب       از میدانیم دانشمندان اهمیّت زیست محیطی جنیلها را خیلتی بتالاتر      

اگتر ارزش  . ی وتجاری نیاه میشوداین در صورتی است که هنوز در کشور ما به جنیل بادید ارتصاد، میآورند

از نظر تولید اکسیژن ، حفظ آب، جلوگیری از فرسایش، بارور کردن ابرها، ایجاد تغییترات   را ارتصادی جنیل

تقسیم کنیم متوجه میشتویم کته    یرب و در هوا، زیستیاه حیات وحش و حیوانات مختلف در نظر بییریم و

 . میرسیدارزش زیست محیطی جنیل به ررم سرسام آوری 

میتوانتد  )یا حدارل دسترسی مشتکل بتدان(   وجود جنیلها در کوهستانها از بُعد غیر رابل دسترسی بودن     

و هماننتد   زیرا باع  مییردد تا اندازه ای از چپاول انسانهای متجاوز در امان بماند، یک امتیاز محسوب گردد

کونت ، کارخانته ، رستتوران و ...  تبتدیل    جنیلهای منطقه مسطح و رابل دسترسی آسان براحتی به محل س

 .نیردد

 

 :ارزش اقتصادیی(     

، سانحه خیزی از نظرحرکت ارتصادی چندان مقرون بصرفه نیستتند  کوه ها بعلت دور از دسترس بودن و    

ولتی در عتین   ، نه مردم عادی آماده سرمایه گذاری در این مناطق نمتی شتوند   به همین سبب نه دولت ها و

، رودها از کوهها سرچشتمه میییرنتد   ایران را کوهها تشکیل میدهند و  مساحت 9/8ن در کشور ما حال چو

 چون غلات در روستاها توسط  و درصد روستاها در کوهستانها ، دره ها وکوهپایه ها بنا گردیده اند 01بناچار 

ی کوهستتانی تولیتد   در روستتاها  گفت رسمت رابل توجهی از غتلات  توانمیپس ، دروستائیان کاشته میشو

لذا ازاین نظترهم کوههتا    .که اغلب این کشتزارها بصورت دیمی بوده ونیازی به آبیاری مداوم ندارند  میشود
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و دامتداری روستتائیان    و گذشته از آن وجود مرتع در کوهستانها و کوهپایه هاد اهمیت ارتصادی پیدا میکنن

بجزمتوارد فتوق در   . بخاطر تأمین علوفه دامها می افزایتد ساکن در این مناطق نیز بر اهمیّت ارتصادی کوهها 

کوهستانها تربیت زنبورعسل که تعداد زیادی از مردم زحمت کش بدان میپردازند رابل ذکراستت، پترورش و   

جمع آوری گیاهان داروئی و باغبانی که غالباً در دره ها و ارتفاعات پائین تر انجام میییرد نیز حایض اهمیّت 

 .ارتصادی است

 

 فصل دو 

 عوامل تخریب محیط کوهستان

 

حال که تا اندازه ای به اهمیت کوهها پی بردیم لازم است تا بیشتر با اکوسیستم کوهستان آشنا شتویم و      

 عوامل تخریب آنرا بشناسیم .

و ایتن   ا داشتن شیب، ارتفاع، درّه، یال و آب و هوای ویژه ، از اکوسیستم خاصّی برخوردار هستندب کوهها    

حساّسیّت ویژه، آسیب پذیر و شکننده استت بطتوری کته بتا کتوچکترین       اکوسیستم بخاطر شرایط خا ّ و

دههتا و   ،بعضی شیبها ترمیم پوشش گیاهی در. نابودی را پی میییرد ریزد و مسیر حرکت نابخردانه بهم می

ورتی . غیر ممکن است ریباًاین کار تق حتی دربعضی شیب ها زمان میبرد و(  بسته به شیب آن (صد ها سال

مییوئیم با جابجا کردن حتی یک سنگ اکوسیستم کوهستان بهم میریزد ، سخن بیزاف نیفته ایم زیرا ایتن  

با این حستاب آیتا   . اکوسیستم بسیار آسیب پذیر است و جبران آسیب این اکوسیستم سخت ودشوار میباشد

ر اصولی در کوهستان احداث میکنیم ؟ بنظتر شتما   غیو چه برسر کوهستان میآید ورتی که راههای غیرلازم 

ا ابتد بتر چهتره کوهستتان     ت مورد درکوهستان برپیکر آن وارد میکنیم آیااین زخمی که با احداث راههای بی

بدنبال  با ایجاد پاکوبهای جدید و آتش زدن بوته ها ازبین نمیبریم ؟ باری نخواهد ماند؟ و یا پوشش گیاهی را

ها تن خاک کوهستان را جابجامیکنیم وبعد از تهی کتردن معتدن آنترا بحتال ختود رهتا       میلیون ،یافتن معدن

فایتلاب آن را   و ،انبوهی از زبالته را بطترف دره   در کنارچشمه های گرانبها رستوران احداث کرده و .میکنیم

 بطرف آب روانه میکنیم .

 

  چه عواملی اکوسیستم کوهستان را تهدید می کنند ؟    

میدهند و براحتی به  ساس بودن این اکوسیستم، عوامل زیادی این اکوسیستم را تحت تاثیر ررارح بخاطر    

  :عبارتند از از جمله این عوامل. این اکوسیستم آسیب جّدی وارد میکنند

آلوده کردن محیط کوهستان ، از بین بردن پوشش گیاهی ، ایجاد راههای غیر یروری و غیر لازم ، ایجاد     

ستازهای غیتر    ی ، واردکردن دام بیش از ظرفیت بمراتع کوهستانی ، تفکیتک ارایتی و ستاخت و   آتش سوز

 ...و  ، جنیل زدائی)تغییر کاربری ) رانونی



 کوه پیماییبخش                                            وه پیماییک  طرح درس                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                

 6931کارگروه آموزش                          بهار                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           
 

 

 www.msfi.ir                                                                                                               76 صفحه 

  

 ال ( آلوده کردن محیط کوهستان:    

سرچشمه آبها که  کردنکوهها یمن آلوده  آلوده کردن محیط کوهستان با رهاکردن زباله و مواد زائد در    

رونتد طبیعتی    در ،ازطی مسافت زیادی برای شرب انسان و حیوانات و آبیاری مزارع و باغات بکار میرودپس 

این کار آسیب های جدی و خسارات جبران ناپذیری برکوهها وارد  اکوسیستم کوهستان خلل وارد می کند و

ه حتمتاً بایتد آنهتا را از    ک، سمی هستند مانند باطری های فرسوده بعضی از این زباله ها خطرناک و. میسازد

بعضی برای سلامتی حیوانات ساکن کوهستان مضّر هستند مانند بقایای مواد  و محیط کوهستان خارج نمود

باید بدانیم که در کوهستان هیچ نوع غذائی را نباید . آنجا دور ریخته میشوند غذائی که توسط گردشیران در

، استت ناسازگار  آشنا ونا ادغذائی ما که برای دستیاه گوارش آنها به حیوانات داد زیرا آنها هرگز به خوردن موّ

 .عادت ندارند

و ناخوشتایند   زشتت بعضی از زباله ها بعلت دیر تجزیه شدن سال ها در کوه مانده و چهتره کوهستتان را       

آلومینیم مانند شیشه که یک میلیون سال زمان لازم است تا تجزیه شده و به طبیعت باز گردد و یا  ،میکنند

 .پانصد سال طول میکشد تا تجزیه گردد 

 

 سال 30 فلزات

 سال 881 پلاستیک

 سال 011 آلومینیوم

 سال 601110111 شیشه

 

از  نباید کسانی که بعتد  ولی سیمای کوه را نازیبا میسازد و ،بعضی هم ممکن است آسیبی به کوه نرساند    

این حق مسّلم آنها است که محتیط راپتاکیزه    و روبرو گردند ما به آن منطقه وارد میشوند با آن منظره زشت

. و یادر زیر سنیها پنهان نمایند مانند پوست میوه ها که شایسته است کوهنوردان آنها را چال کرده و. ببینند

تاهم منظره بدی برای دییران  ،پوشاندبسنگ  نیز لازم است بعد از دفع حاجت محل آلوده شده را با خاک و

 زباله های خودرا نا بر این لازم است آشغالها وب ،باد و باران پخش نیردد وهم آلودگی توسط حیوانات ونباشد 

 .تا رسیدن به اولین ظرف آشغال همراه خود بیاوریم

 

 ب( از بین بردن پوشش گیاهی کوهستان:    

دن دام بتیش از  ازبین بردن پوشش گیاهی کوهستان ممکن است از طریق چترای بتی رویته بتا وارد کتر         

آوردن طبیعت گرد غیرآموزش دیده به منطقته  ،  ظرفیت به محیط ، ترتیب دادن صعودهای چند هزار نفری

 انجام پذیرد.  آتش زدن گوَنها وسوزاندن بوته ها  بوته کنی و یا وجهت کسب در آمدزائی 
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 ،محفو  نیه میتدارد   ،سایشو خاک کوهستان را از فر دکنمیاگربدانیم که یک بوته گوَن دهها سال عمر    

درزیر یک بوته میلیونها موجودات ریززندگی میکنند ، باز هتم گتوَن را بترای     رطوبت خاک را حفظ میکند و

می زنیم؟ واین کار بمعنی آ تش زدن آینده محیط زیست ودر نتیجه آ تش          درست کردن چای آ تش 

 زدن زندگی خودمان نیست ؟

با وارد کردن دام بیش از ظرفیت بتدریج گیاهان  و دننی از مراتع فقیر محسوب می شواکلر مراتع کوهستا    

تازه از خاک سردرنیاورده با ریشه ختورده میشتوند    نسل آنها منقرض میشود )زیرا  خوش خوراک کم شده و

 و د ملل کنند (تولی نه گیاهان به حدّ رشد می رسند که بتوانند بذر افشانی و که نه ریشه آنها باری میماند و

ازبین رفتن پوشش گیاهی، با اولین باران خاک با ارزش شسته شده باع  پرشدن دره هتا از   با انقراض آنها و

ارزش حاصل  در نهایت انباشته شدن پشت سد ها از رسوبات با تشکیل سیلابهای خانمان برانداز و رسوبات و

ی که هیچ گونته گیتاهی نمیتوانتد در آنهتا     ینیهااز فرسایش شده و در بالا دست سبب نمایان شدن تخته س

 «. بین دام و مرتع تعادل ایجاد کرد» پس لازم است برای جلوگیری از نا بودی مرتع . رشد کند، مییردد

 پ( ایجاد راههای غیر ضروری در کوهستان:    

یکنیم هرگتز ایتن   غیر یروری احداث م و مورعی که برای دسترسی آسان به ارتفاعات راههای غیر اصولی    

که این زخم تا ابد درسیمای زیبای طبیعت ماندگار شده وعلاوه بر آنکته چهتره او را بترای     فکر را نمی کنیم

بلکه در مورع احداث جادّه با ریختن خاک جادّه بطرف درّه ، پوشش گیتاهی   ،همیشه زشت و ناپسند میکند

 کوه را سست میکنیم که با کوچتک تترین رانتش و    رسمت ررارگرفته در سمت را تا ته درّه از بین میبریم و

اوّلین باران شسته شده و پوشش گیاهی همراه با خاک نرم آن را تا نتوک رلته شستته و بطترف دره سترازیر      

 و پدیتدار مییتردد   ،رویش را برای گیاهان نمتی دهنتد   چهره تخته سنیها که کوچکترین امکان و ،مییرداند

حیتات وحتش ستاکن آنجتا      مناطق ارتباط دو طرف جاده برای موجودات و علاوه بر آن با ساخت راه در این

آمدی با ایجاد سر وصدا ، حیا ت وحتش   نیز با هر رفت و و. رطع شده و زندگی طبیعی آنها بمخاطره میافتد

بته   ناچتار  تجاوز به حریم خصوصی خود بحستاب آورده و  وجود انسانها را به منزله آنجا احساس خطرکرده و

 .ه میشوند ترک منطق

 
 

  ( آتش سوزی :    

یکی از عوامل تخریب در کوهستان را میتوان ایجاد آتش سوزی عمدی که گاهاً صرفاً جهت بته اصتطلاح       

شتاید ایتن   . تفریح توسط افراد نادان انجام میپذیرد و پوشش گیاهی منطقه وسیعی را از بین میبرد برشتمرد 

درصتورتی کته همتان گیاهتان خشتک جلتو       ، ده وارزشی ندارندافراد فکر میکنند که گیاهان دییر خشک ش

ممکن استت آتتش   . ریشه و دانه آنها در بهار آینده منطقه را سرسبز خواهد کرد فرسایش خاک را میییرند و

، به این معنی که مورع خاموش کردن آتش درت کافی نشده و بعد از رفتن همته در  اشدسوزی غیر عمدی ب
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پس باید مورتع تترک منطقته از ختاموش     . ور گشته و آتش همه جا را گرفته باشد اثر باد بقایای آتش شعله

 . شدن آتش اطمینان کامل پیدا نمائیم

 

 د( معدن کاوی:    

معدن کاوی نیز یکی از عوامل تخریب کوهها بحساب میآید ، انسانهای سود جو برای یافتن معدن، زیست     

ارزش  ستجوی معدن زیانهتای جبتران ناپتذیری بته منتاطق بتا      برای ج ،بوم حساّس کوهستان را بهم ریخته

کوهستان وارد میکنند و این بخاطر عدم برنامه ریزی اصولی و عدم مدیّریت صحیح مناطق کوهستانی بوجود 

 .میآید

کوچک ترین حرکتی در کوهستان باید حساب شده باشد و رتبلاً ارزیتابی زیستت محیطتی در متورد آن          

نه ایتن کته بعتد از ماههتا جابجتائی      . و بعداز اتمام کار ویعیت بحال اوّل برگردانده شودحرکت انجام بییرد 

 .گردد منطقه به همان حال خود رها  میلیونها تن خاک ،

 

 

 

 و( ساخت و ساز بی رویه در کوهستان:    

بوجتود   تفکیک ارایی کوهستانی و ساخت وساز در آنها ، علاوه بر نابودی اکوسیستم کوهستتان موجتب      

نیز یکی از  تفکیک ارایی کوهستانی و ساخت و ساز در مسیر های صعود کوهها .آمدن رانش در آنها میشود

رستورانها بطور فزاینده ای افتزایش   ساختن دکه ها و. تهدیدها و عوامل نابودی اکوسیستم کوهستان میباشد

برپا کنندگان آنها ، یمن تصاحب .  یمهر هفته شاهد برپائی یک دکه غیررانونی در هر مسیری هست یافته و

آلودگی آب رودخانه ها شده و چشم انداز زشتی را  سببکوهها با تولید زباله و رها کردن آنها بطرف دره ها ، 

 .بوجود میآورند

 

 

 فصل سو 

 کوهستان محیطراههای حفاظت از 

 

اس مسئولیت مشترک همه آحاد حمایت از کوهستان و محافظت از منابع آن، مستلزم انجام تعهد و احس    

نقش دولت در  .، دولتمردان و ساکنان این نواحی است زیست  مندان محیط جامعه از جمله کارشناسان، علاره

منتاطق کوهستتانی، تتدوین رتوانین      یتشکیل مراکز تحقیقتات  .باشد این میان بسیار مهم و تعیین کننده می

و دخالتت دادن   ،ر گترفتن عتواملی نظیتر حساستیت، ارتفتاع     کوهستانها و تعیین کاربری هر منطقه با در نظ
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مستقیم ساکنین نواحی کوهستتانی در اداره ایتن نتواحی، از مهمتترین وظتایف دولتت در ربتال حمایتت از         

های ملی کشور هستند، توجه به این نواحی از یترورتهای   کوهها ازجمله سرمایه. محیطهای کوهستانی است

بایست به روشتهای پایتدار و اصتولی صتورت پتذیرد، تتا حتق         از کوهستانها میبرداری  بهره .باشد حیاتی می

 .مندی نسلهای آینده از این موهبتهای الهی محفو  بماند بهره

 

 برنامه ریزی صحیح و اصولی درخصوص اکوتوریسم کوهستان: .1

 .شتود  های اصولی و حفاظت از محیط زیست، اکوتوریستم باعت  تخریتب طبیعتت متی      ریزی بدون برنامه    

درصورتیکه بخواهیم بدون برنامه ورود توریسم را به مناطق طبیعی افزایش دهیم، محیط زیستت متا از بتین    

ریزی کرد تا محیط زیست تخریتب نشتود و اکوتوریستم     ای برنامه گونه  گرد به باید برای ورود طبیعت رود. می

 .صورت پایدار و پردوام ادامه یابد به

 :بی رویه در محیط کوهستان جلوگیری از ساخت و سازهای .2

، خانه و ویلا ساخت، رستوران ستاخت  برپا کرد که در آن تاسیساتاینکرد و نه  حفاظت از کوهستان باید    

و... . زیرا همه اینها علاوه بر آلوده کردن محیط با زباله هایشان ، در یمن ساخت و ساز باع  از بتین رفتتن   

 .خاک و پوشش گیاهی منطقه نیز می شوند

 .حمایت از گروههای غیر دولتی که در بخش حفاظت از محیط کوهستان فعال هستند .3

 اشاعه فرهنگ و عادت به اینکه هر کس مسئول حمل زباله ای است که با خود به کوه می .4

آن کتار   ظترف ختالی   ر را با خود به بالا میبرد ، پایین آوردنپورتی یک کوهنورد یک کنسرو  برد

 .چندان مشکلی نیست.(

 تغییر فرهنگ غذایی در کوهستان:  .5

اشاعه فرهنگ استفاده از غذاهایی که  تازه هستند و حتی المقدور در محل رابل تهیه متی باشتند و       

 زباله کمتری تولید میکنند.

 .تدوین و تصویب قوانین محکم و قاطع در خصوص حفاظت از محیط کوهستان .6

 علامت گذاری مسیر ها:  .7

ی جلتوگیری از تخریتب کوهستتان تعیتین مستیر هتای حرکتت گردشتیران ،         دییتر از راههتا   یکی    

 کوهپیمایان ، کوهنوردان

زیرا ایجاد مسیرهای مختلف و پاکوب های گوناگون باعت  از بتین   .  و ساکنین منطقه کوهستانی است  

پس د. که ربلاً بدان اشاره ش و خسارات جبران ناپذیری بر کوه وارد میآورد رفتن پوشش گیاهی مییردد

علامتت  ، را با علامات ویژه مشخّص و همه را ملزم به عبور از آن مسیر نمود آنهاباید از تعیین مسیرها ، 

ولتی بهتترین راه    ،آهنی باشتد میستر گتردد    تابلوهایگذاری ممکن است بوسیله سنگ چین کردن و یا 

تابلوهتائی تتازه    همچنین بهتر است در ابتتدای مستیر بتا نصتب     و. کاشتن درخت در طرفین مسیراست
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در تعیین مسیر بایتد بعضتی فتاکتور هتا را      .واردین را به فواید استفاده از مسیر تعیین شده آگاه ساخت

زیرا ما اگردر مسیر علامتت گتذاری   ، که درخت وجود دارد ییدرنظر گرفت ، از جمله چشمه ها و محلها

مه آبی به سر وصورت زده و دمتی  شده چشمه را حذف کنیم که معمولاً مردم دوست دارند در کنار چش

یا در مسیر حرکت خود زیر درختان نشسته و صبحانه میل کنند، از مسیر ختارج نمتائیم ،    بیاسایند ، و

یا برای استفاده از ستایه   مردم مسیر تعیین شده را نا دیده گرفته نا خود آگاه راه خود را بطرف چشمه و

 .هد ماندطرح ما ناکام خوا و درختان کج خواهند نمود

 فرصت دادن به طبیعت: .8

کتافی استت    .ما انسانها باید به آن فرصت بدهیم تا ختودرا بتاز یابتد    «. طبیعت فرصت طلب است»     

یا آب باریکه ای باشد و منطقه را بحال خود رها سازیم ، یعنی در آنجا چرا انجتام نتدهیم ،    چشمه ای و

رق کنتیم ، بعتد از متدّت    یا بقول ردیمی ها منطقه را رُآتش روشن نکنیم ،  آشغال نریزیم ، بوته نکنیم،

اثر دست انتدازی انستان    در هر نقطه ای که طبیعت در .کوتاهی به مرتع خوب و سر سبز تبدیل میشود

رق نمائیم و از ورود هر نوع در حال نابودی است ، برای نجات آنجا از نابودی کافی است، آنجا را مدتی رُ

طبیعت از فرصت بوجود آمده استفاده کرده و خود را باز ، ممانعت بعمل آوریم  ... انسان، حیوانات اهلی و

اما این هم رابل ذکر است که برای کمتک   .خواهد یافت و خرابی های بوجود آمده را ترمیم خواهد کرد

اد شده به باز سازی در کوه میتوان با بذر پاشی ، نهال کاری و درختکاری و ...  به ترمیم خرابی های ایج

نیز باید بدانیم در شیبهای تند ترمیم پوشش گیاهی مشیل است و به زمان زیاد و کوشش  کمک کرد و

 .فراوان نیاز دارد 

 :استفاده از صدا و سیما در پیشبرد اشاعه فرهنگ کوهنوردی سالم .9

با توجه به اینکه تلوزیون تتا عمتق خانته هتای متا پیشترفته استت ، بهتترین روش بترای آمتوزش           

 این تکنولوژی می باشد نوردی سالم ، استفاده از کوه

 استفاده از آموزش و پرورش در آموزش نوین کوهنوردی: .12

آموزش و پرورش بعلت آنکه خواستیاه تعلیم و تربیت نسل آینتده میباشتد میتوانتد بعنتوان یکتی از          

 نهادها در زمینه اشاعه فرهنگ طبیعت سالم همکاری لازم را داشته باشد.

 

 وظیفه کوهنوردان در قبال کوه:    

در ربال لذتی که از کوه می برند سنیین تر از سایر افرادی است که به کوه میروند. زیرا  وظیفه کوهنوردان    

  کنند. ایشان کوهستان را بهتر شناخته و از موهبتهای آن بیشتر استفاده می

آینتد و هیچیونته    کوهستتانی متی  و کسانیکه به عنوان گردشیر به منتاطق   ینآگاهی دادن به سایر .6

دانند و مطلع ستاختن همته از اینکته     ها ندارند و اصولاً اهمیت کوهها را نمی اطلاعاتی از این محیط

 .کوهها چه نقشی در زندگی انسانها دارند
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 د.نزباله های ناشی از فعالیتهای کوهنوردی را در کیسه ای جمع کرده و با خود به پایین بیاور .8

 د.نمخفی کردن زباله ها در پشت سنیها و زیر خاک خوداری نمای از چال کردن و .9

با احتیاط کامل در کوه و جنیل از آتش استفاده نموده و با اطمینان خاطر از خاموشی آتش محل را  .4

و از ایجتاد آتتش در    ودهدرصورت امکان از آتش کپسولهای گازی و غیره استفاده نمت  و دنترک نمای

 د.نرروی زمین ممانعت بعمل آو

 د.ناز آلوده نمودن آب بخصو  در سرچشمه ها خودداری نمای .0

 د.ناز ایجاد صدای غیر یروری که موجب وحشت حیوانات می شود خوداری نمای .1

 د.نبرای حفض پوشش گیاهی کوهستان از راههای مالرو استفاده نمای .7

ای مسیر و در و دیوار بوسیله رنگ و سایر ابزار برروی سنیه ،از نوشتن نام خود و یا گروه کوهنوردی .0

 د.نپناهیاهها جداً خوداری نمای

 و آنها را زیر پا له نکنند. دنرا نچین و گلها گیاهان .3

 شاخه درختان را نشکند. .61

 و هزاران کار دییر که باید و نباید انجام دهد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

طبیعت امانتی در دستان 

ماست و ما باید آنرا برای 

نسل های بعد از خود حفظ 

 کنیم 
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 بهداشت فردي و محيط

 مقدمه  

 افتاد و باعث شناخت دقیق تر وی از طبیعت و جهان پیرامون خویش شد بعد از تحولات علمی وفنی که در زندگی بشر اتفا 

و نیاز به سلامتی همگانی و طول عمر بیش ترر باعرث شرد ترا      زا پیشرفت علم پزشکی ، شناخت میکروارگانیسم های بیماری ،

مرین دلیرل بررای نیرل بره ایرن       از پیش اهمیت قائل شود و فقط به درمان نپردازد. به ه رای پیشگیری از وقوع بیماری بیشبشر ب

هدف مجبور شد که روشها و آگاهی هایی را در جامعه بسط و گسترش دهرد ترا شرناخت افرراد جامعره را نسربت بره عوامرل         

. این حرکت به مرور زمان تبدیل به علم نوینی شد که آن ه اولیه را بیاموزد بیماری زا بیشتر نماید و راه های پیشگیری و مبارز

منراطق دریافرت نرزولات آسرمانی مری باشرند ، ایرن         ، کوه هرا  مناطق ورزشی ما ، می شناسیم . (Health) داشت را به نام به

) رودها ، دریاچه ها ، یخچال ها ...( هم به شکل غیر قابل رویت ) آبی که در زمین نفوذ می   نزولات هم به شکل قابل رویت

. رعایرت  در تعدیل شرایط اقلیمی ) آب و هوا ( نقش بسیار مهمی دارند کند ( در دسترس و قابل استفاده انسان است. کوه ها 

بهداشت فردی و عمومی در کوهستان در هر فصل و شرایطی جزو واجبات این ورزش محسوب شده و تابع قوانین و اصرولی  

تاسیس و شرروع بره    یاست که در ادامه خواهد آمد. به منظور بهداشت همگانی و پیشرفت این علم کارساز، سازمان ونهادهای

از نظرر ایرن سرازمان    . اسرت   (WHO)فعالیت نمودند که یکی از معتبرترین و معروف تررین آنهرا سرازمان بهداشرت جهرانی      

 اجتماعی انسان.  وبهداشت یعنی ایجاد ، حفظ و ارتقای تندرستی کامل جسمانی ، روانی 
 

 ضرورت و اهميت بهداشت : 

  پیشگیری از بیماری و حفظ تندرستی 

  ایجاد جامعه و محیط مناسب برای زندگی سالم 

  بهره گیری از محیط پاکیزه و صعود موفق در کوهستان 

 

 
 

 

 انواع بهداشت 
 بهداشت محیط ، بهداشت غذا ، بهداشت فردی ، بهداشت اجتماعی ، بهداشت خواب و ... 

 بهداشت محيط 

 انداران است. محیط شامل آب ، هوا ، خاك و ج

 الف( بهداشت آب 

  . کوهستان محیط ورزشی ما محسوب می شود آنرا تمیز نگهدارید
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آب آشامیدنی ، آب لوله کشی شهر است وبهتر است کوهنورد پریش از حرکرت قمقمره خرود را از آب تصرفیه       ترین مطمئن

شده شهر پرکند. تمیزی یا طعم خوش آب چشرمه ، دلیرل سرالم برودن آن نیسرت . بهتررین روش اطمینران از سرلامت آبهرای          

آلرودگی هرای    وشراندن کرافی آب باعرث از برین رفرتن     ه ، چراه و.. ( جوشراندن آنهرا اسرت. ج    ) چشم  سطحی و یا زیرزمینی

ی ماننرد کلرر یرا تنتوریرد اسرت.      یباکتریایی و  انگلری میشرود. یکری دیگرر از روشرهای گنردزدایی آب اسرتفاده از قررص هرا         

 آب های سطحی به مدفوع و زباله جلوگیری نمایند. ه کردنکوهنوردان باید از آلود

غذاها در گوشه ای انباشته شوند ، در اثر گرما تخمیر شده و گازهای آلروده سراز    دهاگر زباله ها و پسمان هداشت هوا ب(ب

 تولید میکنند . سوزاندن لاستیک و پلاستیک نیز موجب آلودگی هوا میشود. 

 ج(بهداشت خاك 
زیر موجرب کراهش حجرم زبالره      ه به نکاتزباله و چگونگی دفع آن از مشکلات همیشگی کوهنوردان بوده است.توج مساله

 میشود :

  .استفاده کمتر از وسایلی که نیاز به باطری دارد 

  ظرف های یکبار مصرفو استفاده کمتر از کنسرو 

  تامین غذا از روستاها و آبادی های سر راه 

  مصرف خشکبار ، میوه و سبزی 

 به یاد داشته باشید : 

 کاغذ را حتماً به شهر برگردانید.و  ستیک ، مواد نفتی ، فلزات ، شیشهپلا 

 کمتر از حجرم اولیره   ید و پرس نمود تا حجم آنها برای حمل بهتر قوطی های خالی کنسرو ، باید آنها را با سنگ کوب

 شود. 

 .مازاد مواد خوراکی را در محلی دور ازمنظر و مسیر عبور ، برای استفاده احتمالی حیوانات وحشی قراردهید 

 زیست جانداران و گیاهان  د( بهداشت محیط
از چیدن گلها ، لگدکوب کردن گیاهان و شکستن شراخه هرای سربزدرختان خرودداری نماییرد. بره تخرم پرنردگان دسرت نزنیرد و           

 دن و کشتن جانوران در شان کوه نورد نیست . . را جابجا نکنید . ترساندن ، آزرجانوران کوچک مانند لاك پشت و ..

 

 بهداشت غذا 

 گهداری غذا روش های ن
  (سرمافریز کردن )

 در کوهستان از برف ، یخ یا آب خنک چشمه یا نهرمی توان برای سالم نگه داشتن غذاها استفاده کرد. 

 نمک سود کردن روشی که برای نگهداری انواع گوشت بکار میرود . 

 کنسرو کردن

درصد ، روغن  8تا  2در نوعی مایع ) معمولاً آب نمک  کنسرو محصولی است که از مواد غذایی تازه ) سبزی ها و گوشت ها ... (

 ، سس ... ( و به روش حرارتی تهیه و در قوطی های فلزی غیر قابل نفوذ بسته بندی و نگه داری می شود .
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 مصررف درج شرده   یر استاندارد را نخرید و به تاریخ و طریقره کنسروی باد کرده ، زنگ زده ، تاریخ گذشته ، و غ:  کنسرو کردن

 روی قوطی کنسرو توجه نمایید.

  خشک کردن :
 را در شهر شسته و پس از ضدعفونی برای نگهداری،آنها را در کیسه ای پارچه ای قرار دهیم . میوه و سبزیبهتر است 

 برای غذاها از ظروف دردار و مناسب قابل شستشو استفاده کنید و بهتر است درب آنها دارای واشر آب بندی باشد.  
 

 ی هاي شایع مواد غذاییآلودگ
 د.نشو سریعتر از سایر مواد غذایی به کپک آلوده میکه کاملا خشک نشده اند ، نان ، شیرینی و دانه های روغنی 

 ما به قار  )کپک( آلوده می گردند.درصورت مساعد نبودن شرایط نگهداری ، شربت ها و مرباها عمو

 شود.  به باکتری مولد بروسلوز آلوده میاستثنای ماست( معمولاً آنها در صورت عدم نگهداری صحیح فرآورده های شیر)به 

 

 مسموميت غذایی  ئمعلا

تب ، سردرد، دل درد، ضعف ، تشنگی ، تهوع ، استفراغ و اسهال از علائرم مهرم محسروب میشود.کنسرروها مری توانرد مسرمومیت        

 لانی ، و خفگی است. بوتولیسم پدید آورد که علائم آن دو بینی ، دشواری گفتار ، فلج عض

 

 بهداشت فردي 
بهداشت فردی به مجموعه اقدامات و فعالیتهای اطلا  می گردد که یک فرد باید برای سلامت خود بکار بندد.با توجره بره اینکره      

وز عروارض برر   در مقابلپیشگیری کم هزینه تر و راحت تر از درمان است، پس چه پسندیده است که با رعایت بهداشت ، خود را 

.رعایرت بهداشرت فرردی در محریط کوهسرتان اسرتراتژی        مصون نگه داریمبیماری و نیز ناتوانی هایی که در اثر آن ایجاد میشود ، 

بهداشت اجزاء بدن بطور خلاصه توضیح که در  این نوشتار سعی می گردد خاصی رابا توجه به موقعیت مکانی و امکانات می طلبد 

 داده شود. 

 

 پوست و مو   -1
های مختلف بدن بحث خاص بزرگترین ارگان بدن می باشد و با توجه گستردگی و شکل های متفاومت آن در قسمت پوست 

 طلبد. خود را می

 

 الف(پوست صورت 
پوشاندن کامل پوست صورت ، تقریباً غیرممکن است زیرا ناگزیر باید اطراف چشم و بینی باز باشد.گاهی نیز در اثر شدت گرما     

صورت عملی نیست. برای حفاظت پوست صورت از آفتاب ،بهترین کار استفاده از مانع فیزیکی، مانند کرلاه یرا چترر    مستور کردن 

چرال هرا   اب این اشرعه از سرطح بررف و یخ   فش نیز افزایش می یابد و نیز بازتمیباشد.ولی چون با افزایش ارتفاع میزان اشعه ماوراء بن

داشته باشد نیرز اسرتفاده گرردد.     06(SPF)های ضد آفتاب که ضریب حفاظتی بالای بهتر است همزمان از کرم  صورت می گیرد ،

در محیط های سرد نیز شایسته است علاوه بر حفاظت پوست صورت با پارچه ، آن را با لایه ای مناسب از وازلین یرا گلیسررین نیرز    
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ر داشته باشید که  در این موارد استفاده از کرم هرای  پوشاند ، تا رطوبت سطحی پوست در اثر سرما یا وزش باد از بین نرود. به خاط

مرطوب کننده باعث تشدید خشکی پوست و بدتر شدن آن میگردد. به آقایان توصیه می گردد که قبل از برنامه از اصلاح صرورت  

ا نیز می توان ن حساس تر است. برای حفاظت از لب هلاح شده نسبت به عوامل آسیب رساخودداری نمایند ، چون صورت تازه اص

 دار ( استفاده کرد. SPFهای   Lipstickاز مواد چرب کننده مخصوص  )

 

 ت ب(پوست دس
باعث  وی مکرر دستشاین عضو نیز در صورت امکان باید با محافظ فیزیکی مانند دستکش پوشانده شود.توجه شود که شستس      

را دست ها  باید ع لزوم مثلاً موقع صرف غذاتان فقط در مواقبراین درمحیط کوهسرساند. بنامی  خشکی میگردد و به آن آسیب

. درمواردی که پوست در اثر سرما یا آفتاب خشک میگردد ، وازلین یا گلیسرین بهترین انتخاب برای چرب کردن دست شست

 .باشد  می

 

 ج(پوست تنه 
ته توجه کنید که جنس لباس زیر نخی باشد تا پوست قرار دارد به این نک تماس باکه هنگام پوشیدن لباس زیر که در بهتر است

پوست را کمتر تحریک نماید.به عنوان یک توصیه کلی به یاد داشته باشید که پوست بدن باید با ملایمت شسته شود.اقداماتی 

 نماید. پس سعی نماییرد  آن را تحریک پذیر و آسیب پذیر میمثل کیسه کشیدن باعث از بین رفتن چربی سطح پوست شده و 

 یا شامپو بدن صورت گیرد تا ضمن پاکیزه شدن ، چربی حفاظتی پوست آسیب نبیند. دار رینیتا شستشو با صابون گلیس

 د( پوست پاها 
سعی نمایید در هر فرصت ممکن پاها را از کفش درآورده و جوراب ها را خارج نمایید تا تنفس سرطحی پوسرت پرا صرورت     

 ا را بشویید، حتی اگر با آب تنها این عمل صورت گیرد.گیرد. در هر محلی که عملی بود جوراب ه

 

 مو و ناخن  -ه
این دو عضو که از ضمائم پوست هستند نیز به مراقبت خاص خود احتیاج دارند.موها باید قبرل از برنامره شسرته شرده و بردون      

شند تا از جذب گررد و غبرار و   برنامه کوتاه با خشک گردند. بهتر است موها در حین استفاده از وسائل خشک کننده حرارتی

نیز تعریق اجتناب گردد. موها نیز باید در هر فرصت ممکن در معرض هوا قرار گیرند. البته باید در برنامه زمستانی وضعیت هوا 

هرر  قبرل از   سره روز  را به خوبی مد نظر داشت تا برهنه کردن موها از زیر کلاه باعث سرماخوردگی نگردد. ناخن ها نیرز بایرد  

 نماید. جلوگیری می زیر آنهااز اجتماع آلودگی در  ها ن ناخننامه کوتاه گردند. کوتاه بودبر

 

 چشم :  -2
. برای اجتناب از آسیب چشم از نور آفتاب ، باد ، گررد و غبرار  و ...   دارد این عضو بسیار حساس بدن ، نیاز به مراقبت خاص خود 

نور آفتاب باید از عینک آفتابی مناسب که عملکرد خوبی درحفاظرت از اشرعه   باید از عینک مناسب استفاده نمود.برای حفاظت از 

( استفاده نمود.میتوان به عینک های فتوکرومیک اشاره کرد کره رنگدانره هرای درون     UV400بنفش داشته باشد) عینک هایی با 
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د. در حین استفاده از عینرک ، سرایه ای برر    شیشه در اثر سرایت اشعه تغییر رنگ داده و تیره میشود و اشعه را به خود جذب می نمای

روی چشم ایجاد گردیده و مردمک چشم گشاد میگرددو اگر عینک درجه حفاظتی خوبی نداشته باشد، این گشاد شردن مردمرک   

ه راه را برای ورود بیش تر اشعه های مضر باز می نماید. به عنوان آخرین نکته باید یادآور شد که عینرک بایرد شیشره برزرگ داشرت     

 ( به چشم گردد. UVباشد تا تمام چشم را پوشش دهد و مانع رسیدن اشعه اولتراویوله )

  دهان و دندان - 3
ها مسواك  کرد که حداقل شب ها دندان بهداشت دهان و دندان از مسواك کردن با خمیر دندان مناسب شروع می گردد.بایدتوجه

اسرت بعرد از    توانایی تمیز کردن فضای بین دندان ها را ندارد. همچنین بهترر گردند.حتماً از نخ دندان استفاده گردد، چون مسواك 

با آب شسته شود زیرا در حین کوهنوردی هم ترشح بزا  کمتر شده و هم میزان آب بزا  ترشح شده کرم   مصرف شیرینی ، دهان

 تر است و به همین دلیل توانایی تمیز کردن سطح دندان ها را ندارد.

 
 

   دستگاه تنفس -4
حفاظت از دستگاه تنفس در ست نفس کشیدن است . به این ترتیب که نفرس بره صرورت دم عمیرق و از بینری صرورت        بهترین راه

گیرد که این نوع تنفس در برنامه های زمستانی و یا ارتفاعات اهمیت بیشتری دارد ، زیرا ساختمان بینی به ترتیبی است کره جریران   

 رسد .  و به ریه آسیب نمین گرم می گردد هوا حین عبور از آ

تراست هر چند مدت یک بار جهت اجتناب از انباشته شدن هوا در فضاهای ریوی که صعود معمولا تنفس سریعتر است ، بهدرحین 

  . صورت گرفته و این هوا تخلیه گردد)نفس عمیق(  بازدم شدید  دم و باعث غیر فعال شدن حجمی از ریه میگردد ، یک

 

 خون  دستگاه گردش  -5
را  باید در طی برنامه های دراز مدت تمرینی و ورزشی بازدهی و نیز توان کاری آن دستگاه گردش خون جهت حفظ سلامت این

تا در حین فعالیتهای کوهنوردی که جزء فعالیتهای سنگین ورزشی طبقه بندی می گردد ، دچار مشکل و افزایش برار   افزایش دهیم

 وارده به آن نگردیم .

 ه ادراري  دستگا -6
کلیه ها که وظیفه تصفیه خون از مواد زائد را دارند ، برای حفظ سلامت ، به آب و مایعات نیاز دارند تا بتوانند وظایف محوله را به 

به خوبی صرورت   اداری خوبی انجام دهند . به همین علت باید از هر فرصتی برای نوشیدن مایعات استفاده نمایید تا فعالیت دستگاه

 . گیرد

همچنین باید ادرار حاصله را در اولین فرصت تخلیه نمود تا از انباشته شده آن در مثانه که هم باعث درد و هم باعث ته نشین شدن  

ذرات آن می گردد اجتناب شود . البته در برنامه هایی که آب کمی در اختیار دارید بامصرف متعادل آب می تروان کلیره هرا را بره     

 .  شرایط موجود عادت داد

 دستگاه گوارش   -7
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دومین عضو بزرگ بدن که انرژی مورد نیاز فعالیت بدن را تامین می نماید ، دستگاه گوارش اسرت . پرس حفرظ سرلامت آن طری      

بطرور جداگانره مرورد بررسری قررار      انجام برنامه از هر حیث مهم است . نظر به اینکه این عضو اجزای مختلف دارد مهم ترین آنهرا  

 گیرد . می

 معده  -الف
برای حفظ سلامت معده ، ابتدا باید غذا خوب جویده شود تا به قطعات کوچکتر تبدیل گردد تا برای هضم آماده شود . همچنین به 

 منظور فعالیت مناسب معده باید همراه غذا نوشیدنی )آب ، نوشابه و... ( مصرف نگردد . 

 .غذا در چندین وعده و با حجم کم مصرف شود 

 
 روده ها   -ب

راز  حفظ سلامت روده در تخلیه کردن آن است . به ترتیبی که به محض احساس دفع ، برای تخلیه روده ها اقدام گردد . مصرف 

 گردد . ها می موادغذایی فیبردار مانند حبوبات ، میوه و سبزی های باعث تسریع و تسهیل در حرکات روده

 

 بهداشت اجتماعی  
  ( بویژه در راه های پر رفتخودداری از ایجاد آلودگی صوتی ) آمد  و موسیقی پر سر و صدا 

  . داشتن روحیه اجتماعی و توجه به منافع ، مصالح و اهداف گروه 

 حفظ پاکیزگی کوهستان 

 . از خود گذشتگی و خویشتن داری در گروه به منظور افزایش موفقیت 

 در شرایط تنش زا .  برخوردصمیمانه و ملایم با کوهنوردان بویژه در صعود های بلند مدت و 

 احترام به اهالی بومی مناطق کوهستانی 

 

 بهداشت خواب  
سال از عمر انسان در خواب می گذرد . خواب راحت نیاز به مقدماتی همچون لباس راحت ، کیسره خرواب    80تا  83بطور متوسط 

رفنردهایی همچرون شرمردن ، اندیشریدن بره      مناسب ، زیر انداز مناسب و دور کردن حشرات دارد . در هنگام بیخوابی می تروان از ت 

 کارهای روزانه و تمرکز فکری استفاده کرد . 

است که آن هم باید حتما با صلاحدید پزشرک گرروه باشرد . روی     یآخرین ترفند در مبارزه با بی خواب آور مصرف قرص خواب

 رات در اقلیم گرم یا مرطوب استفاده کنید.صورت خود را در هوای سرد بپوشانید و از گوشی مناسب برای جلوگیری از ورود حش
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 ویژگيهاي محل استراحت
برنامه آماده کنیم و برای ادامه  راحت داریم تا قوای خود را تجدیدعمدتا نیاز به دقایقی است ، ساعت پیمایشدو در هریک تا    

  :شد با زیر باید دارای ویژگیهایشویم مکان  استراحت 

 باید محلی ایمن باشد و دور از ریزش سنگ ،برف و یخ ، بهمن و باد باشد . محل استراحت  -8

 را طوری انتخاب کنید که در شیب  و در مسیر عبور و مرور کوهنوردان و یا محل عبور حیوانات قرار نداشته باشد . محل  -2

زیرا در آن مناطق باد با شدت بیشرتری مری وزد و در    ، داری نمائیددسها خواحتی المقدور از استراحت در روی یالها و خط الر -3

ای مواقع  منجر به گرفتگی عضلات و در پاره دمی توان ، که بدن شما گرم است و در اثر پیمایش عمل تعریق در آن انجام شدهحالی

 سرماخوردگی در ناحیه های مرطوب بدن گردد . 

 . داشته باشد افراد گروه کافی برای همه  نید که جایرا انتخاب ک ینبرای محل استراحت مکا-0

محل استراحت را جایی انتخاب کنید که چشم انداز خوبی نسبت به منطقه داشته باشد و بتوانید از مناظر زیبای کوهستان لرذت    -5

 . خواهد داشتببرید که این امر از نظر روحی تاثیر خوبی در روند کار شما 

انجیر خشک ، کشمش ، آب ، ز مواد قندی و مایعات استفاده کنید ) آب میوه ، کمپوت ، کلوچه ، خرما ، در زمان استراحت ا  -6

  ( و محیط را پاکیزه نگه دارید .  و . . . تازه میوه های

س یا استراحت را خیلی طولانی تعیین نکنید ) مگر در مواقع و شرایط خاص (و سعی کنید در موقع استراحت یک لبا های مانز -7

 روپوش مناسب بپوشید تا بدن شما به یکباره سرد نشود .

سعی کنید کوله پشتی خود را درجایی قرار دهید که پشت آن رو به آفتاب قرار گیررد ترا رطوبرت حاصرل از      در زمان استراحت-1

 تعریق بدن شما در آن قسمت توسط گرمای خورشید از بین برود . 

 

 
 

درب کوله خود  ،که درکوله پشتی را باز می کنید حتما بعد از برداشتن و یا قرار دادن لوازم در کوله  در مواقع استراحت زمانی -1

 کنند . نرا ببندید تا جانوران موذی داخل کوله شما نروند و مشکلاتی را برای شما فراهم 

شت فردی و گروهی سعی کنید همیشه جهت رعایت بهدا

جهت نوشیدن آب و مایعات دیگر از لیوان شخصی خودتان 

 استفاده کنید. 

 غذاییپایین آمدن از کوه همانند بالا رفتن به استراحت و مصرف موادهنگا  

 قندی و نشاسته و مایعات نیاز دارید . زمانی را برای آن در نظر بگیرید .
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موقع اجررای برنامره    ید این کار را در زمان استراحت انجام دهید تا درچنانچه می خواهید از منطقه عکاسی و یا فیلمبرداری کن -86

 زمان را از دست ندهید . 

زمان استراحت فرصتی است برای اینکه اگر کوله شما اشکالی دارد آن را بر طرف کنید و بند کفشها را بررسی و مرتب کنید  -88

 شیشه عینک را تمیز و دیگر کارهایتان را انجام دهید . 

 
 

 بدون ابزار)توسط عوامل طبيعی( جهت یابی
 

 هدف کلی 

 ای  خورشید ، ستاره ها ، ساعت عقربه با استفاده ازبدون ابزار آشنایی با روشهای جهت یابی 

  

 جهت یابی 

 در طراحی و اجرای صعودها دو اصل اساسی را باید همواره در نظر داشت : 

 دف مشخص کردن ه -8

 هدایت گروه به سمت هدف که این کار با جهت یابی دقیق و تعیین مشخصات جغرافیایی  هدف مورد نظر امکان پذیر است .  -2

دهد که در مکانهای ناشناس و در شرایط محیطی  یمکان ماکسب  مهارت جهت یابی و تجربه اندوختن در این زمینه به کوهنوردان 

 ند و بتوانند ضمن تشخیص موقعیت خود و هدف و عارضه های مهم ، صعود موفقی داشته باشند . متفاوت برنامه خود را انجام ده

 بنابراین اولین اقدام یک کوهنورد پیدا کردن جهات مختلف است .

 

 تفاوت بین سمت و جهت 

بسرتگی دارنرد و    مکران هرا   یا  ها به وضعیت قرار گرفتن افراد کنند و ثابت هستند ولی سمت فرد تغییر نمی جهات نسبت به وضعیت

شر  و غرب . جهات فرعی عبارت اند از :  شمال غربری ، شرمال شررقی ،     –جنوب  –متغیر هستند جهات اصلی عبارتند : از شمال 

 جنوب شرقی ، جنوب غربی . 

 
ند از : راست جلرو ، چرپ جلرو ، راسرت عقرب و      های فرعی عبارت های اصلی عبارتند از : جلو ، عقب ، راست و چپ . سمت سمت

 چپ عقب . 

کی هوا برنامه را به پایان برسانید .سعی کنید قبل از تاری  

 

 

د .یشماره تلفن های امداد و اورژانس منطقه را همراه داشته باش  
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ها ارزش می یابند   ت دارد و پس از تشخیص جهت است که سمتردن جهت به عنوان مبنای ثابت اهمیواضح است که پیدا ک  

های  یابی روشها نسبت به آن سنجیده می شود . برای جهت  برای پیدا کردن جهات ، یافتن یکی از آنها کافی است و سایر جهت

 کنیم : به صورت زیر دسته بندی می آنها را وجود دارد کهگوناگونی 

  
الف : با اسرتفاده از حرکرت ظراهری خورشرید       . در روز 8       

 ای  ا ساعت عقربهب جهت یابی ب:          

 یابی جهت

 قطبی  هالف : با استفاده از ستار        

 ب: با استفاده از حرکت ظاهری ماه   . در شب2     

  ج: با استفاده از صورت فلکی دب اکبر         

 
 

 
 جهت یابی در روز  -1

 کنیم :  از این طریق به ترتیب زیر عمل میالف( پیدا کردن جهات با استفاده از حرکت ظاهری خورشید . برای جهت یابی 

ین به صورت عمودی قرار می دهیم )یا استفاده از تیر بر  ، گرل و درخرت و   در روی زم (8)بی را مطابق شکل قطعه چو -

. ) ... 

 کنیم .  سنگ یا چیز دیگری علامت گذاری میسایه سر چوب را با یک تکه  -

 کنیم .  ه تغییر کرده است علامت گذاری میپس از یک ربع ساعت دوباره سایه سر چوب را ک -

کنریم کره    یم و امتداد می دهیم . مشاهده مری وسیله خطی این دو نقطه را در روی زمین به یکدیگر وصل می کن سپس به -

 جهت حرکت سایه از مغرب به طرف مشر  است . 

اگر به هر نقطه از این خط خطی عمود کنیم امتداد شمال و جنوب به دست می آید . به عبارت دیگر ، اگر فرد ناظر پای چپ خود 

 وی علامت اول و پای راست خود را روی علامت دوم بنهد ، روی او به طرف شمال خواهد بود . را ر

 سعی کنید در بدترین شرایط بهترین روحیه را داشته باشید .
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 ای  با ساعت عقربه یابی جهتب( 

 کنیم .  عمل می به ترتیب زیر (2)در این روش شکل

طوری در دست می گیریم که سایه عقربه سراعت شرمار   ساعت عقربه ای را با وقت محلی تنظیم می کنیم ، سپس آن را  -

 که به طرف خورشید گرفته شده در زیر خودش قرار بگیرد . 

 کنیم .  می سازد رسم می 82ت شمار با عدد عقربه ساعکه ای را  نیمساز زاویه -

نیمساز رسم شده که در نیمکره ی جنوبی، د . دانستن این نکته ضروری است نیمساز زاویه جهت جنوب را نشان می ده -

ی فو  جهت شمال را نشان خواهد داد . با دانستن وقت ) مثلا با وجود ساعت کامپیوتری ( می توان با دو عدد چوب 

که عقربه های آن روی وقت مورد نظر میزان ساخت،عدد باتون که کوتاه و بلند باشد شبیه ساعت را  دوکوتاه و بلند و یا 

 توسط ساعت رسم شده مشخص کرد .  شده باشند و بدین ترتیب جهت را

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تن تلفن از شارژ آن مطمئن شوید .در صورت همراه داش
 

 

 
 

 

0 

2

a

; 

(8شکل )  

(2شکل )  
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مطابق روش بالا با دانستن زمان می توان جهت را پیدا کرد . همچنین با دانستن جهت ، می توان وقت را تعیین کرد و با ساختن 

 ساعت آفتابی وقت را می توان به دست آورد . 

 نشان می دهد . یک ساعت آفتابی را  (3)شکل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

در پای قطعه چوب از پیدا کردن جهت نیم صفحه ای . پس  بیان شدطریقه ی جهت یابی توسط نصب قطعه چوب  (الف)در روش 

تها نشانه یک ساعت که هر کدام از این قسم شودقسمت مساوی تقسیم می  82و کمان این نیم دایره  به  شدهرسم  (3)مطابق شکل

 از روز هستند . ادامه ی سایه قطعه چوب وقت روز را نشان می دهد . 

 

 جهت یابی در شب :  -2

ی استفاده از   مناسبترین وسایل جهت پیدا کردن جهات مختلف در شب ، ستارگان و ماه هستند که در زیر به ترتیب اهمیت  نحوه

 آنها شرح داده می شود.

 هت شمال به وسیله ستاره قطبی پیدا کردن ج الف (

 .کارآموز گرامی : طریقه کار با قطب نما را در کلاس های بالاتر فرا خواهید گرفت

ت شخصی خود را بنویسید و در یکی از جیب های در یک کارت اطلاعا

 جلوئی لباستان قرار دهید .

 . نا  نا  خانوادگی ، گروه خون ، تلفن ضروری و ...

3 

 (3شکل)
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ا جدی بهترین و دایمی ترین وسیله برای پیدا کردن جهت شمال در نیمکره ی شمالی  است و در ی (Polarisستاره ی قطبی ) 

صورتی که به طرف این ستاره بایستیم ، به طرف شمال جغرافیایی ایستاده ایم . برای اینکه بتوانیم ستاره ی قطبی را از دیگر 

 فلکی دب اکبر یا دب اصغر یا ذات الکرسی به ترتیب زیر استفاده کنیم : 3رگان تشخیص دهیم می توانیم از صورتهای ستا

 

انتهایی شامل هفت ستاره به شکل ملاقه است و ستاره ی قطبی پر نورترین ستاره و  (یا خرس کوچک)صورت فلکی دب اصغر  -8

شرود از   سرتاره هرای دب اصرغر دیرده نمری      ه در همه شبهای فصول سال ، ز آنجایی کاین ملاقه است . ا ترین ستاره روی دستگیره 

امرا   ،شرود  مری در همه شبها دیده ن فو قطبی استفاده می شود . اگر چه هر یک از صور  ر فلکی نیز برای پیدا کردن ستارهدیگر صو

 شاهده کرد . الکرسی را می توان در آسمان صاف م اکبر یا ذات همواره یکی از صور فلکی دب

آبریز ملاقه را به  صورت فلکی دب اکبر یا خرس بزرگ شامل هفت ستاره به شکل ملاقه است که اگر فاصله دو ستاره انتهایی -2

با استفاده از صورت فلکی ذات الکرسی که به صورت حرف  .(0)فرضی پنج برابر کنیم به ستاره قطبی می رسیم  شکلطور 

 را به طور فرضی پنج برابر کنیم تا به ستاره قطبی برسیم .  Wکه فاصله دو ستاره ی ضلع داخلی است ، کافی است  Wانگلیسی 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 ب( پیدا کردن جهات با استفاده از اشکال ماه 

رسد و دوبراره بره صرورت هرلال      یکامل ) بدر ( مدایره به  85و  80و  83روز ، ماه از هلال شروع می شود و تا روز  36در مدت   

ها را پیدا کرد . در نیمه اول کره مراه از هرلال     تغییر شکل ماه ، به ترتیب بالا می توان جهت هگردد و ناپدید می شود . با توجه ب می

ل بره  شروع و به بدر ختم می شود ، ماه به طور متوسط از غروب آفتاب تا نیمه شب در آسمان قابل رویت اسرت و برآمردگی هرلا   

ه تا افق ، جهات مذکور به دست ( . با ادامه دادن فرضی امتداد ما5)طرف غرب و قسمت داخلی قوس آن به طرف شر  است شکل

 آید .  می

 

 

                                                 
3
ن در آسما صورتهای فلکی مجموعه ستارگانی هستند که در کنار یکدیگر قرار می گیرند و اشکال مختلفی را می سازند که مدت مشخصی از فصول سال  

شوند . دیده می  

 مرارب گذشت زمان باشید .
 
 

Polaris 

(0شکل)  
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طرف غررب   در نیمه ی دوم که ماه از حالت بدر کامل به هلال می رسد ، برآمدگی هلال ماه به طرف شر  و قسمت داخلی آن به

 ی شب الی صبح در آسمان قابل رویت است . و از نیمه قرار می گیرد

  پروین ا کردن جهات توسط صورت فلکی خوشهج( پید

شرود کره بره آن خوشره پرروین مری گوینرد . ایرن          یک جا به شکل خوشه انگور دیرده مری   ای ستاره در حدود پانزده عدد در دسته

همه حال همه وقرت ، دم آن بره طررف مشرر       شوند ، ولی درستارگان مانند خورشید از شر  به طرف غرب در حرکت دیده می 

 ( 6 )است .  شکل

 

 

 

 

 

 

 د( پیدا کردن جهات توسط صورت فلکی بادبادکی 

 حدود هفت ستاره در آسمان به شکل بادبادك یا علامت )؟( دیده می شود .

 شر  به طرف غرب در حرکت دیده می شوند که در رفطزاین ستارگان نیز ا 

 (  7 )دنباله بادبادکی آن به طرف جنوب است .  شکلهر حال  

 

 

 

 

 

 

 ) نات (   Knotsگره ها 
مربی گرامی به کارآموزان خود اهمیت درست گره زدن را بارها گوشزد کنید. به طوری که آن ها بتوانند گره ها را حتی با چشم 

اب می شود بنابراین برای کمتر کردن این افت باید بسته بصورت درست اجرا کنند .هر گره ای باعث کم شدن میزان مقاومت طن

 گره را واضح و مرتب زد .

 هر پیچیدگی در طناب که ایجاد آن تصادفی نباشد . تعريف گره:

 (6) شکل

 

 جنوب

7 

 غرب
 شرق

 (5شکل )

 (7شکل )
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 خواص گره کوهنوردي : 
 در مقابل کشش و ضربه محکم و مقاوم است . .8

 به سادگی زده و با دست به آسانی باز می شود . .2

 رد بر آن باز نمی گردد .هنگام کار بر اثر فشار وا .3

 هر قدر فشار بر روی آن وارد شود ، محکم تر می شود . .0

 گردد . ت طناب ، باعث کاهش مقاومت آن میکوچک ، کم حجم ودارای کمترین شکست است . چرا که هر شکس .5

 هر گره را بعد از کامل شدن بخوبی محکم کنید  :  نکته مهم

. 

    انواع گره ها و کاربرد آنها

  برای  جمع کردن طناب انفرادی استفاده می شود . ( Overhand knot: ) ره سر دستگ   

 

 

 

 

 

 

گر  ) کمتر مورد استفاده قرار : اتصال دو سر طناب هم قطر به یکدی(  Fisherman's knot)  گره دو سر طناب يک لا

 گیرد ( می

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

: اتصال دو سر طناب به یکدیگر با ضریب اطمینان بیشتر نسبت (  (Double Fisherman  گره دو سر طناب دو لا

 حد اکثر یک شماره . ر طناب غیر هم قطر با اختلاف قطربه گره دو سر طناب یک لا و اتصال دو س

 دير رسيدن بهتر از هرگز نرسيدن است
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دادن دور منقار و  ایجاد حلقه و قراربه کارابین و  اصلی: اتصال سر طناب  Figure of Eight) ) گره هشت یك لا

 .بلوك سنگی ، جهت کارگاه و در کوهپیمایی به عنوان حلقه خود حمایت استفاده می شود 

 

 

 

 

 

 

 

یکی از مزیت های این گره باز شدن آسان آن حتی بعد از فشار بر روی آن است . ولی بی دقتی   :(  Bowline ) گرۀ بولين

 اتصال به سینه نفر صعود کننده ، برقراری کارگاه طبیعی با یک سر طناببرد های آن کار در زدن آن می تواند      خطر ساز باشد .

 باید بالای سینه ایجاد گردد . () بانوان توجه داشته باشند در زمان صعود این گره  .می باشد 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 2 

3 4 

 يک گره اشتباه مي تواند جان شما و گروه را به مخاطره بياندازد .

*****  
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 اصول اوليه صعود سنگ هاي کوتاه 
 ) (Hold  گيره ها

 رجستگی یا فرورفتگی که بتوان در انجام صعود یا فرود از آن استفاده کرد ، را گیره گویند . به کلیه عوارض سنگ ، اعم از ب

 گیره ها انواع و اشکال مختلف دارند که باعث تغییر سختی مسیر صعود می گردند . 

 انواع گیره ها : 

 انگشتی -2    ناخنی -8  

 بدون شکل  -0    مشتی -3  

 

سیار ریز و کوچکتر از یک بند انگشت که فقط با نوك انگشتان می توان آن را گرفت . استفاده از گیره ناخنی : گیره ای است ب

 این گیره مستلزم صرف نیروی فراوانی است . 

 گیرد .  د انگشتان دست بر روی آن قرار میگیره انگشتی : گیره ای است که یک بند تا دو بن

ی آن قرار می گیرد و می توانیم در حینی که گیره در کف دست قرار دارد گیره مشتی :  گیره ای است که کل کف دست بر رو

 ، دست را مشت کنیم . 

 های بدون شکل :  این گیره شکل خاصی نداشته و باید با کمک نیروی اصطحکاك از آن ها استفاده کرد . گیره

  

  

  

  

  

  

  

  

 جهت گیره ها : 

 عمودی -2     افقی -8 

 Undercling -  معکوس -0     مایل -3 

  

  
  

  

  .هنگام سنگنوردي ساعت ، انگشتر و . . . در دستانتان نباشد
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 گیره های افقی ، عمودی و مایل ، دارای زوایا و اشکال مذکور نسبت به سطح افق در روی سنگ هستند . 

 گیره ای است که در عکس مسیر حرکت قرار گرفته باشد و در جهت مخالف  ثقل بدن گیره معکوس ،

 که از سمت پایین و در مسیرهای رو به بالا بر سطح گیره فشار می آید .به آن فشار وارد شود . به این ترتیب  

 از این گیره بیشتر به صورت کششی استفاده می گردد .  

 

 

 

 

 

 از حفره ها و سوراخ های سطح سنگ نیز می توان به عنوان گیره استفاده نمود .

 ها از نظر تیزنکته مهم در استفاده از این گونه گیره ها ، دقت در شکل لبه آن 

 نبودن و صدمه نرساندن به انگشتان است .  

 

 

 

 

 قواعد سنگنوردی : 

 

 قاعده پایه دارد که عبارتست از :  82سنگنوردی کلاسیک 

 

 بررسی سنگ با نگاه :  -8

 ابتدا سنگ و گیره های آن را به منظور یافتن مسیر صعود و فرود ، در حد توان از ابتدا

 ررسی و شناسایی می کنیم . در صورت امکان از سه جهت ) چپ ،تا انتها و با چشم ب 

 آن گاه دست و پا برای گرفتن گیره های این بررسی صورت میگیردوراست و روبرو ( 

 انتخاب شده حرکت می کند .  

  

 
  

  

  

شوك كوچک از محكم  قبل از استفاده از گيره ها با انجام يک
. بودن آن مطمئن شويد  
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 نقش و وظیفه دست و پا :  -22

 و  جابجایی  وزن  بدن  را  بر عهده  داشته  و  هنگام  صعود  ،  پاها همیشه  وظیفه تحمل

 تعادل بدن را دست ها حفظ می کنند . همواره از کشیدن پاها  بر روی سنگ خودداری 

 شود . به جای انقباض های متوالی عضلات از نقش اهرم های بدن در صعود استفاده شود . 

  

 

 ک دست ( : داشتن سه نقطه اتکا ) دو دست و یک پا یا دو پا و ی -3

برای بالا بردن توان ایستادگی و حفظ تعادل بر روی سنگ از این قاعده استفاده می شود . در صورتی که کمتر از سه نقطه اتکا بر 

 روی سنگ داشته باشیم ، میزان مقاومت و پایداری ما بر روی سنگ در برابر لغزش های احتمالی کاهش می یابد . 

 

 گام صعود : استفاده از نوك کفش هن -0

 قرار دادن پنجه پا بر روی گیره ، باعث انتقال بیشتر وزن بدن بر سطح گیره پا

 می شود . ضمناً این عمل باعث ایجاد فاصله مناسب از سنگ و در نهایت داشتن 

 ( می توان به ضرورت  Traverseدید بیشتر می گردد . در گذرهای عرضی ) 

 ه کرد . محیط از داخل یا خارج پا نیز استفاد

 

 

 

 

 

 رعایت فاصله مناسب به منظور داشتن دید لازم هنگام صعود :  -5

با حفظ تعادل  رعایت فاصله مناسب به طریقی که بدن نه بیش از حد نزدیک و نه بیش از حد دور از سنگ باشد به طوری که بتوان

ادگی تغییر جهت از نکات حیاتی در سنگنوردی به راحتی گیره های بعدی را دید ، با نرمی حرکت نمود ، به س بدن روی سنگ،

 است .

    

  

  

 
  

  

  

 صعود به روش نردبانی :  -6

 دیگران را مطلع کنید . سنگ سنگبا مشاهده ریزش سنگ با فریاد 
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 دست ها و پاها در امتداد طول بدن قرار 

 گرفته و جابجا می شود . در این روش

 همیشه یک پا به حالت مستقیم ) پایی که 

 وزن بدن را تحمل می کند ( و پای دیگر 

 

  

ذیرفته و ادامه حرکت صورت پاز شدن است . سپس با تغییر حالت بدن و تعویض این دو حالت در پاها از محل زانو خم و آماده ب

نشود . در این طریقه دست ها نیز در طرفین قرار می گیرد . توجه به این  کمتر درجه 16. توجه شود که زاویه ران سا  پا از می یابد

 سازد و از لولا شدن بدن جلوگیری به عمل می آورد .  نکته ضروری است که حرکت قطری صعود را آسان تر می

 

 

 رعایت فاصله مناسب عرضی دست ها و پاها از یکدیگر :  -7

 هنگام صعود دست ها و پاها به حدی از یکدیگر باز می شود 

 که تعادل بدن بر هم نخورد ) تقریباً به اندازه عرض شانه ( . از 

 چسباندن بدن به سنگ خودداری کنید . 

 

 ضربدر نزدن -1

 

 تعویض دست ها و پاها -1

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  قرار گرفتن طناب حمایت در بین دست ها هنگام حمایت از بالا :  -86

هنگام صعود باید طناب حمایت در میان دست ها قرار گیرد تا باعث به هم خوردن تعادل نشود ، در گذر عرضی طناب در سمت 

م قرار می گیرد . لازم به تذکر است که در حالت حمایت از پایین طناب پهلوی صعود سنگ و مخالف جهتی که حرکت می نمایی
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 کننده قرار

 می گیرد .      

  برقراری در مسیر :برقراری در مسیر :  --8888

برقراری زمانی انجام می گیرد که فرد به یک تکیه گاه مطمئن برسد . انجام آن به این صورت است که ابتدا یک دست بر لب تکیه برقراری زمانی انجام می گیرد که فرد به یک تکیه گاه مطمئن برسد . انجام آن به این صورت است که ابتدا یک دست بر لب تکیه 

  دیگر . سپس بدن با یک کشش آرام ) مانند حالت بارفیکس (دیگر . سپس بدن با یک کشش آرام ) مانند حالت بارفیکس (  گیرد و پس از آن دستگیرد و پس از آن دستیا سکو قرار یا سکو قرار   گاهگاه

  به بالا حرکت کرده و پاها از روی گیره رها شده و بالا تنه را بر تکیه گاه یا سکو مسلط می سازیم .به بالا حرکت کرده و پاها از روی گیره رها شده و بالا تنه را بر تکیه گاه یا سکو مسلط می سازیم .  

  سپس با قرار دادن پا بر لبه سنگ ، وزن بدن را به سمت تکیه گاه سو  می دهیم در آخرین مرحلهسپس با قرار دادن پا بر لبه سنگ ، وزن بدن را به سمت تکیه گاه سو  می دهیم در آخرین مرحله  

  نیز پای دوم را بر روی تاقچه می گذاریم . نیز پای دوم را بر روی تاقچه می گذاریم .   
  

  

  

  

  

  

  

  شرایط عمومی صعود : شرایط عمومی صعود : --8282

صعودی موفق است که همراه با تکنیک و تاکتیک باشد . در یک صعود موفق از حداقل انرژی صعودی موفق است که همراه با تکنیک و تاکتیک باشد . در یک صعود موفق از حداقل انرژی 

استفاده شده و سیستم انرژی هوازی است . سنگنوردی که از اعتماد به نفس بیشتری برخوردار استفاده شده و سیستم انرژی هوازی است . سنگنوردی که از اعتماد به نفس بیشتری برخوردار 

  جام خواهد داد .جام خواهد داد .باشد صعود زیباتری انباشد صعود زیباتری ان

  در مسیرهای کلاهکی و منفی باید از خم کردن بازوان اجتناب نموده و فشار وزن را با در مسیرهای کلاهکی و منفی باید از خم کردن بازوان اجتناب نموده و فشار وزن را با   

  کشیده نگاه داشتن دستان ، بر روی تاندون ها و استخوان ها منتقل نمود . در این حالتکشیده نگاه داشتن دستان ، بر روی تاندون ها و استخوان ها منتقل نمود . در این حالت

  ز ز عضلات از زیر بار فشار بیرون می آیند . برای حرکت به سمت بالا نیز سریعاً و بعد اعضلات از زیر بار فشار بیرون می آیند . برای حرکت به سمت بالا نیز سریعاً و بعد ا  

  گرفتن گیره بعدی ، دوباره دست ها را باز نگاه می داریم . گرفتن گیره بعدی ، دوباره دست ها را باز نگاه می داریم . 

  

  قواعد کلی صعود از سنگ : قواعد کلی صعود از سنگ : 

  . ایمنی .ایمنی  

   از عضلات خود بهره می برد . % از عضلات خود بهره می برد . 3636% فکر می کند و % فکر می کند و 7676سنگنورد خوب کسی است که سنگنورد خوب کسی است که %  

   . استفاده از پنجه پا ) جلوی کفش ( برای قرار گرفتن بر روی گیره بسیار مؤثرتر است . استفاده از پنجه پا ) جلوی کفش ( برای قرار گرفتن بر روی گیره بسیار مؤثرتر است  

   صحیح راستای پا و نحوه گذاشتن پا بر روی گیره از عوامل تعیین کننده است . صحیح راستای پا و نحوه گذاشتن پا بر روی گیره از عوامل تعیین کننده است . قرار گرفتن قرار گرفتن  

   . حرکت ها عمدتاً با دست های باز انجام می پذیرد تا اهرم های بدن نقش خود را به خوبی ایفا کنند . حرکت ها عمدتاً با دست های باز انجام می پذیرد تا اهرم های بدن نقش خود را به خوبی ایفا کنند  

  ای ای تنفس صحیح بالاخص بازدم قوی ) خروج قوی و صدادار هوا از دهان ( هنگام صعود ، به ویژه هنگام اجرتنفس صحیح بالاخص بازدم قوی ) خروج قوی و صدادار هوا از دهان ( هنگام صعود ، به ویژه هنگام اجر

  فنون نسبتاً مشکل ، بسار کمک کننده خواهد بود .فنون نسبتاً مشکل ، بسار کمک کننده خواهد بود .

  طريقه حرکت به سمت بالا هنگام صعود : طريقه حرکت به سمت بالا هنگام صعود : 

   پای راست  .پای راست  .    --آنگاه دست چپ آنگاه دست چپ   ،،پای چپ پای چپ   ––قطری  :   دست راست قطری  :   دست راست  
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   پا پا     --سپس پا سپس پا   ،،دستدست    --موازی :  دست موازی :  دست  

  

سازماندهی می شوید تا بر روی سنگ های سازماندهی می شوید تا بر روی سنگ های   ، شما در دسته های چند نفره، شما در دسته های چند نفره  و دومو دوم  تمرین :  بعد از فراگیری نکات آموزشی روز اولتمرین :  بعد از فراگیری نکات آموزشی روز اول

  متر ( آموخته های این روز را تمرین کنید . متر ( آموخته های این روز را تمرین کنید .   22//55کوتاه ) حداکثر تا ارتفاع کوتاه ) حداکثر تا ارتفاع 

همیشه دقت نمایید که حتماً در هنگام صعود یک نفر از پایین مراقب صعود کننده باشد . مربی شما نحوه این کار را آموزش همیشه دقت نمایید که حتماً در هنگام صعود یک نفر از پایین مراقب صعود کننده باشد . مربی شما نحوه این کار را آموزش 

  خواهد داد . خواهد داد . 

  

  

  

  

متر با متر با     22//55صعود و فرود از سنگها با ارتفاع حداکثر صعود و فرود از سنگها با ارتفاع حداکثر 

44ميتیميتیييدر نظام يوسدر نظام يوس  33درجه سختی درجه سختی 
  

 

 تعریف کارگاه : 

به مطمئن ترین نقطه اتکا که بیشترین قابلیت تحمل فشار و ضربه را دارد کارگاه می گویند . در ایجاد یک کارگاه باید به این مورد 

 ن در جهت و راستای نیروی وارده قرار گیرد .توجه نمود که کارگاه تا حد امکا

 

 کارگاه طبیعی : 

کارگاهی است که با استفاده از عوارض طبیعی محل فعالیت برپا می شود . در این کارگاه بسته به نوع مسیر و جهت صعود از 

 طناب ها یا تسمه های مختلف استفاده می گردد .

نظر بگیرید زیرا اکثر کارگاه های طبیعی به خصوص آنهایی که با بستن طناب یا  در استفاده از کارگاه طبیعی جهت صعود را در 

دماغه ها ،  ،تسمه به دور منقار سنگی به وجود می آیند یک طرفه هستند . برای برپایی این کارگاه از عوارض طبیعی سنگ ها مانند

از دور تنه درختان قطور می توا ن استفاده نمود .  سنگ های بزرگ ریشه دار و یا ،منقارها ، سوراخ ها و برآمدگی های سنگ 

یخ و برف و غیره نباشد و محل امنی برای   -برای ایجاد کارگاه طبیعی باید نقطه ای را انتخاب کنیم که در معرض ریزش سنگ 

 ایجاد کارگاه باشد .

                                                 
4
 نظام درجه بندی یوسیمیتی در پایان طرح درس ذکر شده است  

 در زمان حضور در كلاس تلفن هاي همراه را خاموش كنيد . 
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عوارض طبیعی دیگر دارای لبه های تیز نباشند طناب انفرادی را دور عوارض کارگاه قرار می دهیم ، توجه داشته باشیم تا سنگ یا 

  .تا به طناب صدمه بزنند . اگر لبۀ تیز وجود داشت با یک سنگ کوچک روی لبه های تیز می زنیم تا گرد شود

از  حتماً گره کارگاه باید در دید ما قرارداشته باشد ولی جایی باشد که مزاحم کار ما هم نباشد ، توجه داشته باشید محل استفاده

 متر یا بیشتر باید از کارگاه فاصله داشته باشد و کارگاه باید بالاتر از ما قرار داشته باشد  یککارگاه 

 

 

 

 

 
 

 

 کارگاه های طبیعی 

 : حمایت

م می عملی را که شخصی با استفاده از طناب و به منظورایجاد بیشترین ضریب اطمینان برای فرد صعود کننده و یا فرود رونده انجا   

 دهد حمایت نامیده می شود . 

 

 Belayer : حمایت چی

به کسی که عمل حمایت را انجام می دهد حمایت کننده یا حمایت چی گفته می شود . حمایت کننده چهار وظیفه اصلی دارد   

 که به شرح زیر می باشد   :  

 داشتن خود حمایت .8

 داشتن حواس جمع  .2

 داشتن نبض طناب  .3

 ه و فرود رونده ارتباط با صعود کنند .0

 

 حمایت شانه ای :
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 شود  ام درجه بندی یوسمیتی استفاده میدر نظ  3متر و با درجه سختی  5/2از این حمایت برای صعود و بازگشت سنگ های کوتاه 

 

 : مراحل صعود و بازگشت از سنگ هاي کوتاه با حمايت
زمانیکه گروهی در حال صعود به قله به یک معبر سنگی  این مرحله صعود بدین جهت در کوهپیمایی در نظر گرفته شده است که

قابل صعود برخورد کرد بتواند با حداقل امکانات ) طناب انفرادی و کارابین ( با ایمنی از آن صعود و یا بازگشت نماید . این صعود 

های ریزشی و یا غیر  صعود از سنگی یوسمیتی می باشد . در نظام درجه بند  3متر ودرجه سختی   5/2برای    سنگ های با ارتفاع 

 قابل صعود به هیچ عنوان نباید انجام شود . 

 روش صعود : 
شخص صعود کننده که باید از آمادگی جسمانی و فنی بهتری نسبت به اعضاء گروه برخوردار باشد ، کلیه طناب های انفرادی 

طول طناب افزایش یابد سپس مجموعه طناب را جمع کرده  موجود در گروه را با گره دو سر طناب دولا به هم متصل می نماید تا

یک گره سر دست می زند وآن را جهت حمل مانند کوله پشتی روی شانه خود قرار می دهد . غیر از طناب های یاد شده شخص 

میلی متر که  7متر و قطر  6صعود کننده یک طناب انفرادی دیگر همراه خود حمل می کند . ) طناب انفرادی طنابی است به طول 

 همیشه همراه داریم ( 

ابتدا شخص دیگری را از پایین مراقب شخص صعود کننده قرار می دهیم . صعود کننده با توجه به قواعد سنگنوردی سنگ را 

یک  صعود       می کند تا به جای مطمئن و ایمنی برسد . ابتدا با یک سر طناب انفرادی که به همراه دارد با توجه به جهت صعود

کارگاه طبیعی ایجاد می کند . برای ایجاد کارگاه می تواند از گره بولین یا گره هشت یک لا با حلقه ای که اندازه کارگاه باشد 

ص صعود کننده دارای خود حمایت استفاده کند و سر دیگر طناب انفرادی را روی سینه خود گره بولین می زند در اینجا شخ

 یت باید به اندازه ای باشد که حمایت کننده بتواند تا لبه سنگ بیاید و پایین را ببیند . (باشد ) طول طناب خود حما می

سپس سر طناب بلندی را که قبلاً آماده شده بود را با گره بولین یا کارابین وگره هشت به کارگاه وصل می کند و سر دیگر طناب 

و بعد از چند ثانیه طناب را « طناب » باید با صدای بلند اعلام کند  را جهت صعود اعضا به پایین پرتاب می کند . در زمان پرتاب

پرتاب کند تا نفراتی که درپایین هستند آگاه شوند و مراقب سر وصورت خود باشند . در این مرحله یک نفر آماده صعود می شود 

قرار دارد با روش حمایت شانه ای که در  و با سر طناب صعود روی سینه خود گره بولین ایجاد می کند ، حمایت کننده که دربالا

کند می تواند نفر بعدی  یاید . اکنون هر فردی که صعود میبخش قبلی توضیح داده شده صعود کننده را حمایت می کند تا نزد او ب

 را حمایت کند . 

از پایان صعود افراد گروه در  چنانچه کوله پشتی ها سنگین باشد و نتوانیم در زمان صعود از سنگ آن را با خود حمل کنیم بعد

  :کنیم  می زمانیکه یک نفر در پایین قرار دارد به روش زیر کوله ها را به بالا منتقل

وسط طناب صعود را گره هشت یک لا می زنیم و یک کارابین به حلقه آن می اندازیم ، کوله ها را از بند و حلقه مخصوصی که 

ین وصل می کنیم و نفر حمایت کننده از بالا کوله ها را به طرف خود حمل می کند . برای برای این کار تعبیه شده است به کاراب

اینکه کوله ها در زمان بالا کشیدن به سنگ ها برخورد نکند و صدمه نبیند شخصی که در پایین قرار دارد انتهای طناب را می گیرد 

 مل شود .و کمی می کشد تا    کوله ها از سنگ فاصله بگیرد و به بالا ح

 روش بازگشت از سنگ هاي کوتاه با حمايت  :
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 چنانچه به معبری مانند بالا رسیدیم که در نظر داشتیم از آن پایین برویم با رعایت موارد ایمنی کامل به موارد زیر عمل می کنیم : 

 کارگاه طبیعی مطمئن ایجاد می کنیم  .8

 خود حمایت برای حمایت کننده الزامی است  .2

 گره بولین روی سینه ایجاد می کنند و با رعایت موارد فو  با حمایت به طرف پایین سنگ می روند . افراد گروه  .3

در بازگشت بدن باید با سنگ فاصله مناسبی داشته باشد تا بتوان دید مناسبی برای انتخاب گیره ها داشت . بعد از استقرار کامل 

و همزمان با آن دست ها به  ( در آمدهبه شرایط شیب و سختی مسیر داردبستگی  )روی گیره ها بدن به حالت نشسته یا ایستاده

حالت کشیده در می آید . در این زمان دو حالت ممکن است پیش آید یا ابتدا برای دست گیره های پایین تری را انتخاب می 

گیره های پایین قرار می دهیم و بعد برای دست کنیم و بعد پا را روی گیره های پایینی قرار می دهیم تا به انتها یا این که پا را روی 

 ها گیره های پایین تر مناسب را انتخاب می کنیم . 

با توجه به موارد یاد شده همه افراد از سنگ پایین می آیند ، نفر آخر که باید از نظر آمادگی جسمانی و فنی در وضعیت مطلوب 

 یکه شخص دیگری از پایین مراقب او می باشد به طرف پایین می رود .    تری قرار داشته باشد کارگاه را جمع می کند و به طور

 
 :طريقه حمايت

بعد از اینکه حمایت کننده خود حمایت را به خود متصل کرد طناب اصلی را دور گردن خود قرار داده دست طرف صعود کننده 

شخص صعود کننده است را به طور مستقیم و با تکیه بر عوارض سنگی محکم می را روی طناب قرار می دهیم و پایی که طرف 

دل نامیده می شود . بدن را صاف و تعاکنیم . به این پا ، پای باردار می گویند و پای دیگر که عقب تر از پای اول قرار دارد ، پای 

 عمل حمایت را انجام می دهیم . 

ناب محکم قرار گیرد ، همیشه انگشت شصت طرف صعود کننده به طرف پایین و در این حمایت همیشه دو دست باید روی ط

انگشت شصت دستی که روی سینه قرار دارد و طناب را گرفته باید به طرف بالا ، یعنی به طرف سر شما قرار گیرد و برای عمل 

 ترمز هر دو طناب دریک دست قرار گیرد .

 

 

 
 

 .نشان می دهد   به صورت ایستاده و نشسته  ر حمایت شانه ای راشکل زی  

 

 

يت شانه اي را مي توان به دو طريق ايستاده و نشسته انجام داد .حما  

در مسيرهايي كه طناب انفرادي  نياز است طناب به همراه كارابين در 
 قسمت چپ و بيرون كوله قرارگيرد . 
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 روز سوم
 

 

  متر و تمرین وتکرار مطالب فرا گرفته شده روزهای 3566تا  2566صعود به قله با ارتفاع 
 قبل کلاس و آزمون 

 

در و صلاعود خواهیلاد کلارد    قللاه  ک یلا کار آموز گرامی شما در این روز به همراه مربی کلالاس          

تمامی موارد آموزش دیده در روزهای قبلی کلاس را عملاً انجام می دهید ، و مربلای  هنگام صعود 

 به سؤالات شما پاسخ خواهد داد و سپس از شما آزمون اخذ می گردد .
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 به امید دیدار شما در کلاس های بالاتر و فراگرفتن مطالب جدید تر .

 موفق باشید ؛
 

 

 

 منابع: 

چکیده مقالات کنفرانس سراسری محیط زیست و پیامدهای آلودگی آن؛برگزار کننتدگان: دانشتیاه    .6

 6907خرداد  80الی  81 -آزاد اسلامی اردبیل و سازمان محیط زیست کشور

شیمی محیط زیست: آشنایی با جنبه های شیمیایی محیط زیستت/ تتألیف محمتد ریتا متلاردی،       .8

 (116/)انتشارات مبتکران، 6909مبتکران، تهران:  _سوسن اصغری.

 6908اردبیل: دانشیاه آزاد اسلامی واحد اردبیل، پاییز _کوهنوردی نوین/تألیف ثارب حمیدی. .9

 کوهستان سبز ir.www.GreenMountainسایت  .4

 سایت اینترنتی سازمان حفاظت از محیط زیست کشور .0

 فصلنامه کوه .1

 هستانفصلنامه محیط کوهستان، انجمن حفظ محیط کو .7

 منابع بخش صاعقه  .8

ستوده شایق، پرویز، مقدمه ای بر مدیریت و سرپرستی گروه های کوه نوردی، انتشارات مورر، چتا    .3

 6900اول، 

اشکشی، کاوه، بررسی راهکارهای پیشییرانه و ایمن در برخورد بتا آذرختش و تنتدر در کوهستتان،      .61

اهنما: نتاژداکی، فریبترز؛ استتاد مشتاور و     پایان نامه مربی گری درجه سه ملی کوه پیمایی، )استاد ر

 6900کارشناس: دکتر سپهری، جعفر(، بهمن 

 



 کوه پیماییبخش                                            وه پیماییک  طرح درس                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                

 6931کارگروه آموزش                          بهار                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           
 

 

 www.msfi.ir                                                                                                               019 صفحه 

 

 ون کوهنوردی و صعودهای ورزشیفدراسی کارگروه آموزش
 انتقادات سازنده آماده دریافت پیشنهادات و

 باشد. شما عزیزان درباره این مجموعه می
 

 بهارستان هشتم خیابان پاسداران  تهران 

 هنوردی و صعودهای ورزشی جمهوری اسلامی ایرانکوفدراسیون 
   120- 22009990-0تلفن : 

 www.msfi.ir نشانی اینترنتی :

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 موفق باشید

 1316  بهار 

http://www.msfi.ir/

