
  



          رانيا ياسلام يو صعود هاي ورزشي جمهور ينورد كوه ونيفدراسپيمايي                                         كوه  يطرح درس كارآموز

        www.msfi.ir                                                                                                        ���� ٢  

�� ا
	���                ��� ا���� ا�	
�� ا
	���ا	
  ا
  )ص(پيامبر اكرم  )) زكات علم آموختن آن به ديگران است ((

������ن �	ا�� ����� � �  :  و   
  . 234 1 ا0&/.� و � -,&�� %+*&(� ) � '& %$�#"!� * 
  GH&I&ن و �E&F&ن  ABCD@ ز?<&1 :�= و ورزش :��89رد1 * 

*  : 1JKLرا= ا M ( �N&OP م&,- �Rد= ا�ST شJU ��M &ی ���W ،�YZ[ ،�89رد1 ا\ان � د���.  
  

�)&]^  =�!_`a ( �Yb	c 1ا�)&]^  =�!_`a ( �Yb	c 1ا  =�!d�e ( �Y�fI 1و ا=�!d�e ( �Y�fI 1و ا    �)&]g�)&]g  
�) (�و  اm 1,�1 )  از  اMا�h  ijk  lا   و  ا1 اM ( 1�t ذات  و  qr&ت Kn4 �o&(�و  ا1 ا1�t ) M ذات  و  qr&ت Kn4 �o&(�  و  اm 1,�1 )  از  اMا�h  ijk  lا

�)&,uvرا ( �wx&k 1و  ا�)&,uvرا ( �wx&k 1و  ا   �)اyz را �) (� را yzا(� و  ا1M|  1 ) }�ا   ..و  ا1M|  1 ) }�ا
  ��    و '& را %ن د= ) %ن و '& را %ن د= ) %ن   د=د=        را qr&1 ~�د را qr&1 ~�د     {&ن '&{&ن '&

ر '& را � ) و � ر '& را � ) و �و '��ا     ..و '��ا
  خواجه عبداله انصاريخواجه عبداله انصاري  

          

  

  آن چه راكه هم نوردان گرامي دراين نوشتارمي بينند ،آن چه راكه هم نوردان گرامي دراين نوشتارمي بينند ،

  ..  حاصل يك عمر نيست بلكه نتيجة عمرهاستحاصل يك عمر نيست بلكه نتيجة عمرهاست

  

 زندگي آنقدر طولاني نيست كه  ما همه  چيز را تجربه كنيمزندگي آنقدر طولاني نيست كه  ما همه  چيز را تجربه كنيم
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  مشخصات طرح درس

  ، مهدي داورپورمحمود مباركي ، يوسف صمدي زنوز     گرد آوري ، تأليفگرد آوري ، تأليف

  

  

  با سپاس فراوان از با سپاس فراوان از 

  :آقايان 
فريبرز ناژداكي ، سعيد جواهر پور ،                      

محمد حسين حاتمي ،  علي پارسايي ، حسن نجاريان ، 
عبدالرضا نقيب  عباس خوشخو ،ايرج طريقي جاويد، 

،  ،محمود فولاديرضا زارعي ، نصير عليزاده  ، زاده
، دكتر  خليلي قاضي محمد رضا كيوان زادخوش ، 

  ، يعباس بيات ،، فريدون علايي جوادي ابوالفضل
 رضا ابتهاج مقدم ، ،كاوه اشكشي ،  شايق پرويز ستوده

، شقايق جهانگيري ، نادره  دهنايي سركار خانم مرضيه
   ورداننديگر هم و باقري سعادت

  1385 ماه آذر   تاريخ نشر تاريخ نشر 

  1390ماه  خرداد   هشتمهشتم          ويرايشويرايش

  ::توجه توجه 
زير نظر مربي آموزش زير نظر مربي آموزش   مي بايدمي بايد  كليه مطالب تئوري و عمليكليه مطالب تئوري و عمليووهرگونه تغيير در مفاد اين جزوه به هر نحو ممنوع مي باشد هرگونه تغيير در مفاد اين جزوه به هر نحو ممنوع مي باشد   

آزاد آزاد   منبعمنبعاستفاده از مطالب با ذكر دقيق استفاده از مطالب با ذكر دقيق .  .  ليت آن متوجه خود شخص خواهد بود ليت آن متوجه خود شخص خواهد بود ووئئدر غير اين صورت مسدر غير اين صورت مس  داده شود داده شود 

  ..است است 

  پيمايي  كوه كارگروه  ::ناشر ناشر 
  جمهوري اسلامي ايران وصعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي

  كارآموز گرامي

مطالب و مفاد آموزشي موجود در اين طـرح درس بـه صـورت كُلـي بيـان گرديـده، بـديهي اسـت         

ارائـه  ) كـارآموزي كوهپيمـايي   (  جزئيات تكميلي توسط مدرسـين كـلاس در زمـان برگـزاري دوره    

  .گردد مي
  

  

  

  

*****  
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و��R �م    ����رد                                                                               {&ن و�	د  }�ا 2���Rا�� ���c  
دهنده  در اين تعامل، آموزش . )ايجاد تغيير(ارتباط و تعاملي دو جانبه بين آموزگار و آموزنده است آموزش،    

سزايي را ايفاء  بيننده، نقش به موزش و ارائه بهينه و دقيق آن به آموزشكسب دانش لازم و متناسب با نوع آ با
ترين بخش  هاي لازم كمك نمايد، مهم در اين ميان وجود مراجعي كه آموزگار را در كسب توانايي. نمايد مي
  .رود  تعامل به شمار مي اين

شود و مربي  د در كلاس درس حاضر ميگير زمينه و آگاهي لازم از مطالبي كه قرار است فرا شاگردي كه با پيش
سازند كه  اي را مي د، مجموعهنهاي خود ك دن دانستهز از حضور در كلاس مبادرت به صيقل آگاهي كه قبل

  .توان با آن به هدف اصلي آموزش دست يافت  مي
اف خود سازي ساختار خويش، يكي از اهد روند بهينه و صعودهاي ورزشي در ادامةفدراسيون كوهنوردي      

ون و منابع آموزشي تبازنگري در م يكي از اركان اين توسعه،. پويا و پايدار ورزش در نظر گرفته است ةرا توسع
بديهي است كه اين .ستا كوهنوردي و هماهنگ كردن آنها با آخرين روشهاي آموزشي و پژوهشي روز دنيا

سيس اولين نهادهاي رسمي ل كه از تأسا 60ا كه بعد از حدود چر .بلكه حياتي است عمل نه تنها واجب،
ذرد، هنوز متن استاندارد و قابل استناد و مرجعي كه هم مربيان را به كار آيد و هم گ كوهنوردي در ايران مي

تهيه متون طرح ، به عنوان اولين گام در پي اين هدف. كافي وجود ندارداندازةكارآموز را مفيد واقع شود، به 
كوهپيمايي نيز بعد از  كارگروه. شي در مقاطع گوناگون مد نظر قرار گرفتهاي مختلف آموز درس دوره

 ،نظران امر كسوتان و ديگر صاحب مشورتي و تخصصي با حضور مربيان، استادان، پيش ةبرگزاري جلسات عديد
ظور به منمطالب اين نوشتار صرفاً . خويش را به استادان فن سپرد) هاي طرح درس(تهيه و تنظيم متون آموزشي 

بديهي است، با تمام . شود ، تهيه شده است آشنايي مربيان كوهپيمايي با  مطالبي كه در كلاس تدريس مي
  . هايي در آن وجود دارد اين نوشتار شده است، هنوز كاستي ةكوششي كه براي تهي

از دين منظور ب مفيد خواهد بود ، لذاكارگروه مطمئناً نظرات شما در چگونگي روند كلاس و آموزش براي اين 
كوهپيمايي را در  كارگروهنظرات و پيشنهادهاي خود،  شود با نقطه نظران و مربيان گرامي تقاضا مي صاحب ةكلي
پيشاپيش دست پر مهرتان را به كارگروه اين . تر شدن اين برگ سبز ياري رسانند تر و كامل چه پربارتر، جامع هر

 .فشارد گرمي مي

  
 
 كوهپيمايي كارگروه                                                                                   

        جمهوري اسلامي ايران و صعودهاي ورزشيفدراسيون كوهنوردي  
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  و كوهنوردي كوهپيمايي 

  آغاز مي شود با

  
و كوهنوردي و زندگي در طبيعت و استفاده از  فراگرفتن دانش كوهپيمايي  :اول ايمني 

  .تجارب متخصصين اين ورزش 
  

  .استفاده از وسايل و لوازم استاندارد و مناسب در برنامه ها   :دوم ايمني 
  

  .موقع از دانش فراگرفته شده و لوازم مناسب هر برنامه استفاده به   :سوم ايمني 
  

  
  

*****  

 .پيمايي آغاز مي شود نوردي با كوه كوه

 اول

 ايمني

 دوم

  ايمني 

 سوم

 ايمني  
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 كوهستان •

 تعاريف پايه  •

 يگروهت حركسازماندهي  •

 كوهپيمايي لوازم وتجهيزات •

 آمادگي جسماني •

 اصول گامبرداري •

   روش تنظيم و استفاده از باتون شيب و  انواع   •

 تشكيلات كوهنوردي  •

 تغذيه •

 معرفي كوه ها و جاذبه هاي طبيعي منطقة برگزاري كلاس •

 خطرات كوهستان •

    و هدايت گروه سرپرستي  •

  

  

 
 
 

  

  

*****  
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  كوهستان
  هست كليد در گنج حكيم         رحيم بسم االله الرحمن ال                                 

  ونستخاك به فرمان تو دارد سكون                                  قبه الخضرا تو كني بي 

  )نظامي (                                                                                                                                              

هنگامي كه بـر  . كوه به ما درس شجاعت ، صفا و صميميت مي آموزد . ي و صبر است ركوه مظهر استقامت ، مقاومت ، بردبا       
بي با احساس غـرور و  ي نامرئي كه پيوستگي عجيييم نيرونهدامنه ي هريك از كوه هاي اين سرزمين و سرزمين هاي ديگر گام مي 

شود انگار با هر قدمي كه از فرودي بر فرازي مي نهيم سرافرازي كوه بيشتر در ما متبلور مي  ؛ و پيروزي دارد به خود مي خواندمان
  .مي شويم كه با كوه يكي

ا از جان خسته مـي تكانـد ،   ن اين همه زيبايي در كوهستان كه گويي غبار زيستن در شهر ربريدن از زمين ، اوج گرفتن و ديد        
دگار بيشتر پي مي برد و هر انسان عاقل و متفكـري را  ردر كوه انسان به عظمت هستي و قدرت لايزال پرو. بسيار لذت بخش است 

 مي اندازد كه فرمود اي انسان براي تو زمين و آسمان و آنچه در خشكي ها و در درياهاست آفريديم تا از آنها  به ياد سوره اعراف
  »استفاده ببري 

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

  

بـراي همـين اسـت كـه     . آري هواي لطيف و سكوت و آرامش كوهستان و مناظر زيباي آن روح تازه اي به آدمي مي بخشد         
كوه ها مظهـر و منبـع خيـر و بركـت     . لامت اندام را با قدرت روحي و سجاياي اخلاقي توام دارند كوه نوردان غالبا ورزيدگي و س

بهـره   دخانه هاي آن براي توليد بـرق از رو. هزاران چشمه از دل آن ها مي جوشند و زمين ما را سيراب و سر سبز مي كنند . هستند 
  . انوران كوهستاني است آن نيز چراگاه مناسبي براي ج ي سر سبز ها دامنه وگرفته 

نـدگان را در  كن و دل صخره هايش خاطره هاي بـي شـمار كـوچ     دمگاه هزاران مرد و زن و كودك بودهگردنه هاي پر برف ق      
قله هايي گنبدي قهـوه اي   ،كوهستانهايي كه قله هايشان شاهد اوج گيري با شكوه عقاب هايي زرين بال اند .است خود ثبت كرده 

  . قله هايي استوار و سر افراز  ،ي مخروطي با تخته سنگ هاي سياه و صيقلي ياه قله ، و خاكستري
  

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

  

  . م بلكه براي سود و منفعت تو آفريد نه اين كه براي منافع شخصي خودم. م دا را براي تو اي انسان آفريي اين نعمت ه من همه
  )سعدي (                 شكر گزار دبار خدايا ز عدد بيرون است                شكر انعام تو هرگز نكن ، نعمت     

  : پس  
  )حافظ (           كين همه نقش عجب در گردش پرگار داشت      خيز تا بر كلك آن نقاش جان افشان كنيم       

  

  

  

***** 
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  تعاريف پايه
  )  Mountain( كوه 

ارتفـاع دقيقـي بـراي آن    . باشـد   زميني كه نسبت به پيرامون  خود به طور مشخصي برجسته تر بوده وداراي دامنه هـاي شـيب داري  
كوه ها به سـه شـكل   . كوه مي نامند   متر از اطراف خود بلندتر باشند، 600 اًكه حدود را نشده است ولي معمولا زمين هايي تعريف

  :يند آبه وجود مي 
  براثر چين خوردگي سطح زمين  •
  براثر فرسايش •
 .بر اثر فعاليت هاي آتشفشاني  •

  
     )  Hill (تپه 

  . مي شود  متر نسبت به زمين هاي مجاور تپه گفته 600كمتر از  به بلندي هايي با اختلاف ارتفاع  

  )  Summit ; Peak ; Top  (قله 
كـوه   درمورد .ممكن است در بالاي برخي از كوه ها چند قله هم ارتفاع وجود داشته باشد . بلندترين نقطه هر كوه را قله مي نامند  

  . نامند  تاه تر را قله فرعي ميقله هاي كوو  اصلي ود دارد ، قله ي بلند تر را قلههايي كه در راس آن دو يا چند قله نا هم ارتفاع وج
      )  Ridge(يال 

  .محل برخورد دو دامنه ي شيب دار را در بالاترين نقطه ي تماس يال مي نامند 

  ) Divide  ( ، )Outside corner  ( ،)Also known as pillar or arête(خط الراس 
ي فارسـي معـادل آن آب    واژه .اشد ، خط الراس گفته مي شودباران ب باصلي و بلندترين يال بين دو قله كه محل تقسيم آ به خط

الراس فرعـي بـا ايـن كـه محـل       در حالي كه خط. الراس اصلي محل تقسيم دو حوزه ي آب ريز جداگانه است  خط.پخشان است
  .تقسيم آب است ، اما آب هاي سرازير شده از هر دو قسمت آن به يك حوضه ي آب ريز ريخته مي شوند 

  )  Pass(گردنه 
را گردنه مي نامند معمولا دو دره از طرفين كوه سرازير مي شوند ، در نتيجه گردنه شـكلي   قلهخط الراس هاي دو  نقطه پايين ترين

  .شبيه به زين اسب دارد 
       ) Valley( دره

ودخانه هـاي دائمـي يـا    ر رعبودره معمولا محل . محل برخورد دو دامنه ي شيب دار در پايين ترين نقطه ي تماس را دره مي نامند  
  فصلي است 

  )   Thalweg [Ger.] ; Valley Line [Eng.]( خط القعر 
  .) كه از دامنه شروع شده و به قله يا خط الراس مي رسد (  .ژرف ترين نقاط بستر يك رودخانه يا دره را خط القعر مي نامند 

  )  Rock(صخره 
  .صعود نمود صخره مي گويند  )متر 40( ر با يك طول طنابسنگ هاي يك پارچه وبزرگ را كه بتوان حداكث

  ) Arête ; Flank(گرده 

  . يال هايي كه شيب آن ها زياد بوده و بيشتر از مناطق سنگي و صخره اي تشكيل شده باشد گرده ناميده مي شود 

  )Wall(ديواره 
  . بيش از يك طول طناب مي باشد بلندي آنبه مناطقي گفته مي شود كه داراي سنگ هاي يكپارچه با شيب زياد بوده و 
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  (Path)  راه پاكوب
بهتر است ازاين راهها براي    (ايجاد مي شود  و كوهنوردان در مناطق كوهستاني   ايانيمايي كه در اثر رفت و آمد كوهپه مسير

  ) .كنيداستفاده   صعود

   

   راه مالرو 
  .منه به ارتفاعات ايجاد شده است گفته مي شود كه جهت رفت و آمد حيوانات اهلي از دا مسيرهاييبه 
  

    (Refuge-Hut) جان پناه
متوسط در ارتفاعات كوهستاني بنا شده و بعضي از كوهپيمايـان و كوهنـوردان از آن    بعضاًمكاني كه به اندازه يك اتاق كوچك و 

  . نمي باشد جهت اطراق و بيتوته موقت و ضروري استفاده مي كنند و داراي هيچگونه امكاناتي 
  

 (Shelter)پناهگاه 

مكاني كه داراي بناي ساختماني متوسط تـا بـزرگ مـي باشـد و در كوهپايـه هـا و ارتفاعـات متوسـط بنـا شـده كـه كوهپيمايـان و             
   . كوهنوردان از آن به عنوان محل استراحت و اطراق استفاده مي كنند

  
 ) مجتمع كوهنوردي( قرارگاه 

  .باشد  مي. . .و امكانات اوليه مانند برق ، آب و محل استراحت مه پناهگاهي مجهز كه داراي خد
  

   (Zig-Zag) گزاگزي
   .مسير كاهش يابد شيب جهت بالا رفتن و پايين آمدن به سمت چپ و راست حركت مي كنيم تا  در آنها به پيمايش هايي كه

  
 (Traverse))  كمربر( تراورس 

  . گفته مي شود  ري در ارتفاع ايجاد نكند ،يغيتبه هرگونه حركت عرضي در يك مسير كه 
  

 (SandySlope-GrilStone)شن اسكي 

با رعايت . به شيب هاي شني كه مقدار سنگ ريزه آن به اندازه اي است كه كفش تا نيمه يا بيشتر در آن فرو مي رود گفته مي شود 
البته براي حفظ محيط زيست ، بهتر است از مسير  .مي شود  براي پايين آمدن استفاده عمدتاكامل كليه موارد ايمني از اين شيب ها 

   .شود نهاي شن اسكي استفاده 
  . )  گتر برزنتي ضروري است  پوشيدن( ر نظر مربي آموزش ببينيد اسكي را بايد زيپايين آمدن از شن روش 

  

  

  

  

  

  

  

*****  
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  سازماندهي حركت گروهي
يكديگر انجام شود و تا پايان كار  توني و در يك صف منظم و پشت سر سه كوهپيمائي هميشه بايد به شكل وحركت يك گر   

ايگاهي دارد كه توسط سرپرست گروه ج صفستون گروهي حفظ گردد و هر شخصي در  صف و صعود و بازگشت بايد نظم
   .تعيين مي گردد 

  
و از افراد با تجربه گروه مي باشـد كـه   كننده در سرعت پيمايش نفر اول به عنوان هماهنگ  : )سرگروه ( نفر اول گروه

  . توانايي مسيريابي و هدايت گروه را دارد 

ترين اعضاي گروه مي باشد كه وظيفه دارد مراقبت افراد گروه را عهده دار باشد  با تجربهيكي از قويترين و  :نفر آخر گروه 
.... ارتباط مي تواند از طريق سـوت و بـي سـيم و    ( نفر اول گروه ارتباط برقرار نمايد  با اتمام برنامهتا كسي از گروه جدا نشود و تا 

  . ) باشد 
چنانچه يكي از اعضاي گروه در پيمايش كندتر از ديگران حركت مي كند و از نظر تكنيكي معادل اعضاي گروه نمـي باشـد بهتـر    

امه مي تواند بعنوان نفر اول يا نفر آخر در گروه قرار گيرد يـا در  سرپرست گروه يا سرپرست برن. است پشت سر نفر اول قرار گيرد 
  . ميان گروه حركت كند و همه حركات و روند كار اعضا را كنترل نمايد 

  .برنامه ريزي ، گذر زمان ، كنترل كمي و كيفي برنامه برعهده سرپرست مي باشد 
  

  

  

  

وهي حركت كنيد  و از گروه وهي حركت كنيد  و از گروه هميشه درصف و  ستون گرهميشه درصف و  ستون گر

  ..جدا نشويد و از حركت كنار يكديگر خودداري نمائيد جدا نشويد و از حركت كنار يكديگر خودداري نمائيد 

  

*****  

باطباطنظم و انضنظم و انض   

 مي تواند بخشي از ايمني شما را تضمين كندمي تواند بخشي از ايمني شما را تضمين كند

 نفر آخر سرگروه
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  Equipment ييپيماو تجهيزات كوه لوازم

انجام پيمايش مـي باشـد اسـتفاده از     اساسي در جهت بهبود كيفيت و نحوه از عوامل مهم و ييلوازم و تجهيزات مورد نياز كوهپيما
وده د مهمي است كـه داراي ارزش بسـيار ب ـ  راز موا   UIAA (1اتحاديه جهاني كوهنوردي( د و تائيديه اين لوازم بصورت استاندار

  . ها نجات داده است مدگروههاي مختلف را در مقابل پيش آكه در موارد متعدد جان اشخاص و 
   :به دو دسته عمده تقسيم مي شوند  زم و تجهيزاتدر كوهپيمائي لوا

  
 لوازم انفرادي .1

  روهيلوازم گ .2

  

    :لوازم انفرادي 
  تجهيزات عمومي :  شامل دو بخش   
  تجهيزات فني                          

  :تجهيزات عمومي ) الف 

بـه شـكل   و شخصـي   رفـع احتياجـات  بيشـتر جهـت   به تجهيزاتي گفته مي شود كه كاربرد مستقيمي با كل افراد گروه نداشته و       
  . گيرد كه در اينجا به معرفي برخي از آنها مي پردازيم استفاده قرار مي انفرادي مورد 

 ـقمق(ظرف آب  ،)پر  ، ، گورتكس پلار(پوشاك كوله پشتي ، كفش ،  ، چـراغ پيشـاني ، زيـر انـداز ،     ) ه م

س ، ظـرف  كچراغ خوراك پزي ، كتري ، فلا ،)  شنل باران ( و پانچدستكش ، كلاه آفتابي ، عينك ،  گتر ، 

لـوازم   ، )كيـت بقـا   ( اوليه ،  كيـف لـوزم ضـروري     كيت كمك هايغذا ، 

  بهداشتي 

  

  ) . انفرادي ، كارابين چه، طناب نوبات ( :تجهيزات فني 
لازم به ذكر است كه لوازم انفرادي علاوه بر بـالا بـردن تـوان انفـرادي در بـالا بـردن تـوان و        

  . روحيه گروهي تيم تاثير بسزائي دارد 
  

  Mountaineering backpacks    كوهنوردي  كوله پشتي

و  يكي از تجهيزات كوهنوردي است كه جهت حمل وسايل و لوازم از آن استفاده مـي شـود  
از  . طول اجراي برنامه بتوان از آن به راحتي اسـتفاده كـرد   ردبايد داراي ويژگيهايي باشد كه 

آن ليتر مي باشد كه بنا به مـدت ، زمـان و نـوع برنامـه      آنجائيكه هميشه از حجم كوله پشتي استفاده مي شود لذا واحد اندازه گيري
  . اندازه و اشكال مختلفي دارد 

 
                                                 

1      UIAA :  Union  Internationale  Associations  D'Alpinisme  
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  : ويژگيهاي كوله پشتي 
انه اي بـا  داراي تسمه هاي ش .و مقاوم در برابر نفوذ آب باشد  انعطاف پذير ،بايد داراي پارچه اي مقاوم : جنس كوله پشتي  -1

  . هن و نرم و قفل و تسمه مناسب و زين داخلي باشد عرض مناسب و اسفنج نرم و تسمه كمري پ
براي هر برنامـه از كولـه پشـتي كـه حجـم آن مناسـب        :حجم كوله پشتي  - 2

  . برنامه باشد استفاده مي كنيم 
كولـه بايـد داراي رنـگ مناسـب يعنـي رنگـي مخـالف         :شتي رنگ كوله پ -3

براي هر  نيسته مقدور باشد كه از دور دست بخوبي ديده شود از آنجائيك محيط 
( مختلف رنگ خاصي را تهيـه كنـيم لـذا از روكـش كولـه       هاي برنامه در محيط

در ( با رنگهاي مختلف مي توان استفاده كرد كـه همرنـگ محـيط نباشـد     ) كاور 
در شب و محيط هاي  ،، در جنگل از روكش نارنجي يا زرد برف از روكش قرمز

  . ) ن استفاده كرد تاريك از روكش شبرنگ يا سفيد مي توا
  

  : كوله پشتي از نظر حجم 

  )هقلكوله (ليتر براي حمل وسايل مختصر  15كوله پشتي 
  ليتر براي برنامه هاي يك روزه در فصول مختلف  25 -40كوله پشتي 
  و چند روزه  2ت برنامه هاي ليتر جه 40-65كوله پشتي 
  ) در برنامه هاي زمستاني و غيره  (ليتر جهت برنامه هاي ويژه چند روزه  65-80كوله پشتي 

  
  :كوله پشتي از نظر كاربري  

  :كوله كوهپيمائي 
كنار كوله كه جهـت قـرار دادن    داراي زين و جيب هاي متعدد در اين كوله    

  از آن استفاده مي شود  وسايل
   :كوله سنگ نوردي  

دستهاي كوله باريك و بلند كه از عرض پهلوهاي سنگ نورد باريكتر است تا  
  . سنگ نورد مانور بيشتري داشته باشد 

  :كوله يخ نوردي 

كوله كاملا ضد آب باريك و بلند مانند كوله سنگ نـوردي و داراي بنـدهاي    
  . مخصوص جهت حمل وسائل يخ نوردي مي باشد 

امـداد و   ، شـكار ،  كوير،بـاربري ، پيمـايش جنگـل   ( استفاده مي شـود ماننـد    برنامه هاي ويژهافراد و  جهت : اي مخصوص هكوله 
   .....و    ( Lady)، كوله ويژه بانوان ، حمل مجروح ، حمل كودك نجات 

  

  
  

..  ..وي اهرمهاي بدن را فراموش نكنيدوي اهرمهاي بدن را فراموش نكنيداصل تقسيم بار راصل تقسيم بار ر   
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ند باشد روي عضلات سريني قرار اندازه كوله بايد مناسب قد شما باشد چنانچه قد كوله براي شما بل: اندازه كوله پشتي       
كوله بيشتر در قسمت مياني كوتاه باشد فشار وزن  ل مي گردد و اگر قد كوله پشتيركتي مناسب و عدم تعادگيرد و مانع دامنه ح مي

  . طولاني باعث درد و ناراحتي در قسمت مياني كمر مي گردد  زمان قرار مي گيرد كه در مدت كمر
  . گيرد  رقرا قد مناسب كوله باعث مي گردد كه فشار مناسب روي ستون مهره ها و عضلات اطراف آن

  . امروزه كوله هاي جديدي ويژه بانوان طراحي گرديده تا به جهت ويژگي فيزيكي بانوان راحت تر از آن استفاده نمايند 

  
  

  : مراقبت و نگهداري كوله پشتي 
  . و يا حمل كوله با قاطر همراه داشته باشيد  سعي كنيد هميشه يك قطعه گوني پلاستيكي بزرگ جهت قرار دادن كوله در اتومبيل* 
كوله را تميز نگهداري كنيد تا كمتر به شستن نياز شود در صورت نياز به شستشو با آب ولرم شسته شود و هنگام شستشو از برس * 

ارت آتـش بـراي خشـك    آنرا را وارونه به بند آويزان كنيد تا خشك شود از حـر د بدون اينكه كوله را چنگ بزنيد نرم استفاده كني
  . كردن كوله استفاده نكنيد 

  . هيچگاه كوله را روي زمين خيس قرار ندهيد * 
  .ي را كاملا آب بندي كنيد مواد سوخت* 
  . از حمل ظروف و ليوان شيشه اي خودداري كنيد * 
  . د و لوازم داخل آنرا كنترل كنيد بعد از رسيدن به منزل كوله را باز كنيد لباسهاي خيس را بيرون بياوريد كوله را مرتب كني* 

  
  

   Boots كفش 
يكي از اصلي ترين و مهمترين تجهيزاتي است كه در كوهنوردي از آن استفاده مي شود و بايد با نهايت دقت آن را انتخاب كفش 
  .ي گوناگون ساخته شده استامروزه در اثر تكامل ورزش كوهنوردي كفش هاي متعددي با كاربردها. كنيم 

  
  ويژگيهاي كفش هاي كوهنوردي 

  . حفظ كند ... داراي رويه مناسب و مستحكم تا پا را در مقابل برجستگيها ، قلوه سنگها ، رطوبت ، سرما و * 
امهاي اتور كاستيگسـلوني  زيره ويبرام به وسيله دو تن از كوهنوردان ايتاليائي به ن. ( ويبرام باشد مانند داراي زيره محكم و مقاوم * 

  . قد ساق آن به اندازه اي باشد كه قوزك پا را بپوشاند  *  )و ويتال براماني اختراع شد 
  
  

  
  
  

 هيچگاه براي اولين بار

.كفش و ديگر لوازم كوه پيمايي نو را در يك برنامه سنگين استفاده نكنيد   
 

.شب قبل از صعود كوله را كنترل و لوازم را داخل آن قرار دهيد   

 

. بگيريد هميشه در كوله پشتي فضائي را براي تجهيزات گروهي در نظر  
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  :هاي كوهنوردي  انواع كفش
مـورد اسـتفاده در برنامـه هـاي      : )سـبك  ( كفش كوهپيمائي - 1

  .كوهپيمائي و عمدتا در جائيكه رطوبت وجود نداشته باشد 
از اين كفشها در برنامه هاي يكروزه  :كفش هاي نيمه سنگين - 2

  . تان استفاده مي شود ال غير از زمسو در سه فصل س
، دو  يك پـوش انواع  اين كفشها داراي  :كفش هاي سنگين - 3

  و سه پوش هستند و در مناطق برفي و در برنامه هاي  پوش
زمستاني و صعودهاي بلند از آنها استفاده مي شـود جـنس رويـه    

  .لاس ساخته شده است پلاستيك يا فايبرگ –كفشها از چرم اين 
اين كفشها ويژه كارهاي سنگ : كفشهاي سنگ نوردي -  4

نوردي مي باشد و داراي انواع و اقسام مختلف و تخصصي 
  .  باشند مي
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  

  Clothing  پوشاك 
پوشاك خاصيت  واعان پوشاك كوهپيمايي و كوهنوردي در انواع و اقسام گوناگون وجود دارد و بايد توجه داشت كه هيچ يك از

  . گرما زائي ندارند بلكه دماي بدن را حفظ و عايق بدن هستند 
تـر از   سعي كنيد در پوشيدن پوشاك اصل پنجره دو جداره را رعايت كنيد بدين معني كـه لايـه لايـه پوشـيدن بـه مراتـب مناسـب       

  . پوشيدن يك لباس ضخيم است 
  

  

 

  
  

  كفش تخصصي ارتفاع سه پوش

  
  كفش كوهپيمايي

  

..پوشاك مناسب فصل همراه داشته باشيدپوشاك مناسب فصل همراه داشته باشيد   

نمره از پاي شما  1هنگام تهيه كفش دقت كنيد تا اندازه آن 

.ب پر كنيد بزرگتر باشد و اين فضا را توسط جورا  
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  :د شيدن به سه لايه تقسيم مي شواز نظر پو پوشاك

تهيه شده باشـد و   و پلي استر نخآن از تركيبي از جنس  پوست بدن در تماس است و بهتر استپوششي است كه با : لايه زيرين  -1
  . كاملا بهداشتي باشد 

  . باشد پوششي است كه دماي بدن را در حد مطلوب حفظ مي كند و بايد داراي تنفس مطلوبي : لايه مياني  -2
بـاد و   ،رطوبت  ،سرما  مانندمقابل عوامل جوي  رفته و پوششهاي قبلي را در پوششي است كه به عنوان عايق به كار:  لايه رويي -3

  . حفظ مي كند ... 

  ويژگيهاي پوشاك در كوهستان 
  . سبك و مقاوم باشند * 
  )استتار با محيط نباشد. (داراي رنگ مناسب با محيط باشد * 
  .چه رطوبت بگيرد سريع خشك شود چنان* 
  . داراي تنفس مطلوب باشد * 
  . باشد ... ) باد ، رطوبت ، سرما و ( مقاوم در مقابل عوامل جوي * 
  . از نظر اندازه خيلي جذب بدن و خيلي بزرگتر از بدن نباشد * 

  . د تهيه مي كنن گورتكسپوشاك كوهستان را از دو نوع پارچه بنام پلار و  بيشتر امروزه
   

  پلار  
هـاي   كل فيزيكي اين پارچه گرماي بدن  در لا به لاي برآمـدگي پارچه هاي پلار از كرك و پلي استر تهيه مي شوند و به جهت ش 

ي شود و بوي را به خـود  سبك و مقاوم است و در صورت خيس شدن سريع خشك م نسبتاًاين پارچه . اين پارچه حفظ مي گردد 
 . گيرد  نمي

     
 

  Gore.tex رتكسگو
 شوند ميساخته  شده،سه لايه تشكيل  گورتكس كه معمولاًازاز پارچه  اين نوع پوشاك 

بـدن كـه در اثـر تحـرك در كوهسـتان       تعرق عبور ذرات بخار ،آنكه ويژگيهاي اصلي 
رطوبـت ناشـي از عوامـل جـوي بـه      بـاد و   نفوذ و جلوگيري از به بيرون ، بوجود مي آيد
در حاليكه انـدازه هـر قطـره     داردميكرون قطر 2/0منافذ اين پارچه (  .      داخل مي باشد

بـه   خـارج و آب  بـدن منافذ اين پارچه مـي باشـد در نتيجـه بخار    ازبار بزرگتر 2000آب 
  . داخل وارد نمي شود 
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  Down clothing    پوشاك پر 
نگه مي دارد اين پوشاك بسيار سـبك و حجـم   قو تهيه مي شود و دماي بدن را به خوبي  اين پوشاك از پر پرندگاني مثل

مي كند به جهت اينكه اين پوشش خيلي سريع خيس مي شود و خيلي دير خشك مـي شـود عمـدتاً در         كمي را اشغال
 . كنند زمان استراحت و بيتوته از آن استفاده مي

 

    
  

  
  ظرف آب 

نوع مناسب آن از جنس آلومينيوم مـي  كه هاي مختلف وجود دارد جهت حمل آب در برنامه ها از آن استفاده مي شود و در اندازه
ظـروف آب را در كيسـه محـافظ آن     براي حفظ دما، ( .آب ايجاد نمي كند علاوه بر سبكي، تغييري در طعم، بو و يا مزه  باشد كه

   . )قرار دهيد 

  
  

  Head ligh     چراغ پيشاني
نوعي چراغ قوه است كه روي پيشاني و كـلاه هـاي   

و در شــب و در مســيرهاي   ايمنــي نصــب مــي شــود
  . تاريك مورد استفاده قرار مي گيرد 

 

   Karri matزير انداز 
نوعي اسفنج فشرده مخصوص است كه كم حجم و 
داراي وزن سبك و ضد آب مي باشد عايق رطوبت 

  . و سرما است و پس از جمع شدن حجم كمي را به خود اختصاص مي دهد 
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  Gloves   دستكش
عوامل جوي ديگـر مـورد اسـتفاده    دستها در مقابل سرما و  تبراي محافظ

  . ر مي گيرد قرا
آن كـه از پارچـه پـلار تهيـه شـده و داراي روكـش ضـد آب         زنوعي ا( 

هـر فصـل    براي . )است كه براي فصول سرد مناسب مي باشد  گورتكس
  .دستكش مناسب آن فصل وجود دارد

  
  كلاه آفتابي 

و صـورت در مقابـل   از اين كلاه براي محافظـت سـر   
. خورشيد استفاده مي شـود   گرما و تابش مستقيم نور

نوع مناسب آن از پارچـه هـاي نخـي تهيـه شـده كـه       
رنگهاي روشن ايـن كـلاه   ( ي داشته باشد تنفس خوب

  ). خود جذب نمي كند و مناسب تر است  بهگرما را 
  

  Gogglesعينك 
جهت محافظت  عينك هاي مورد استفاده در كوهستان 

  . چشم در مقابل عوامل جوي ساخته شده است 

  :  ويژگيهاي عينك كوهنوردي
  . استاندارد و از ماركهاي معتبر انتخاب شود * 
  . سبك و مقاوم باشد * 
داراي طلق بزرگ باشد تا تمام چشم و اطراف آن را * 

  .)شيشه اي مناسب نيست  طلق( بپوشاند
  . آن از انعطاف خوبي برخوردار باشد ) فرم ( قاب * 
در اثـر تـابش   كـه   )UV(  در مقابل اشعه ماورا بـنفش  بطور كامل اين فيلتر چشم را( باشد )  uv400(  ماوراء بنفشداراي فيلتر * 

حفـظ   ،و حتـي كـوري موقـت همـراه دارد     دهسطح برف كه بـه چشـم آسـيب زيـادي ز     انعكاس آن  از يا  و  نور خورشيدمستقيم 
   .)نمايد  مي
  . جعبه مخصوص نگهداري باشد كيف يا داراي * 
  .)بند عينك را در طول زمان استفاده حمايت مي كند   .( بند حمايت داشته باشد * 
  .)كولاك و طوفان بسيار ضروري استوجود محافظ هاي كنار عينك در زمان  ( حافظ در كناره هاي عينك باشداي مدار* 

  
  
  

  
Mitten 

 
Mitt 

  
  

.به توصيه افراد با تجربه توجه كنيد  
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  گتر    
  وسيله اي است كه در مناطق برفي و شني كه ارتفاع آن بيشتر از ساق پا باشد جهت جلوگيري

  ده مي شود گتر در اندازه هاي مختلف و به وسيلهاز ورود اشيا خارجي به داخل كفش استفا 
  . مي شود در دو نوع زيپي و ساده وجود دارد  بستهبند و سگك به كفش  

  . )و در شن از برزنت مقاوم تهيه مي شود  گورتكسبراي استفاده در برف از پارچه ( 
  
  
 

  ) شنل باران (پانچو 
ساختمان آن طوري .شود  از آن استفاده مي ر زمان بارندگياين پوشش از پارچه ضد آب تهيه و د

مي باشد كه كوله پشتي را هم در برمي گيرد و بلندي آن تا زير زانو ميباشد و تنها اشكال آن مانند پوشاك هاي نايلوني ايـن اسـت   
  . شود اثر تنفس بدن از داخل خيس ميكه در

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
  
  
  
  

 

  
  :پزي چراغ خوراك 

  .استفاده مي گردد .... تهيه چاي و تهيه آب از ذوب برف و  ،اين وسيله براي پخت و پز ، گرم كردن غذا   
معمول و مورد اسـتفاده قـرار مـي گيـرد     آن دونوع  اين چراغ ها با سوخت هاي مختلف طراحي شده اند كه

  .مي باشد  )هاي گازي و بنزيني چراغ(
  .حتماً از نوع استاندارد آن استفاده شود  .ايمني كامل رعايت شود  ها ، چراغن ايدر استفاده از : نكته مهم 

  

  

در فصول كوهستان هميشه داراي هواي متغير است حتي 

.ه داشته باشيد گرم هم پوشاك اضافه همرا  
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 و باعـث خفگـي و گـاز    مصـرف مـي نمايـد    داخل چادر استفاده نشود  زيرا اكسيژن داخل چادر را  - 1
 .در اثر لغزش در داخل چادر به آتش سوزي منجر گردد  گرفتگي مي گردد و گاهي ممكن است

             

    
 

  بيرون از محل چادر استفاده كنيد  پزي هاي خوراك ز چراغا

  :كتري 
، كتري هاي كوهنوردي فوق مي توان استفاده كرد ... و از اين وسيله براي تهيه چاي و تهيه آب از ذوب برف 

العاده سبك و كم حجم مي باشند و به جهت داشتن سطح تماس بيشتر با شعله گرمايي انرژي كمتري 
 مي گردد ... آب و  صرف جوش آمدن

 

  
  

  
  : فلاكس  

از فلاكس جهت نگهداري آب جوش يا آب سردمي توان اسـتفاده كـرد و در طـول اجـراي     
  .برنامه از آب جوش آن جهت تهيه چاي و نسكافه فوري مي توان استفاده كرد 

و  فلاكس كوهنوردي فاقد جدار داخلي شيشه ايي مي باشد ، دو جداره بوده قسمت داخلي
  .خارجي آن از فلز آلومينيوم يا استيل مي باشد 

اگر از روكش فلاكس استفاده كنيد مايع داخل فلاكس براي مدت بيشتري گـرم يـا سـرد    
  ماند  مي
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  :ظرف غذا 
  مي توان استفاده كرد... از اين ظرف جهت تهيه غذا و 

ح زياد انرژي ظرف غذاي ويژه كوهنوردي خيلي سبك و كم حجم بوده و به علت داشتن سط
  كمتري جهت تهيه غذا استفاده مي شود 

    

 First Aid Kit)كيت كمكهاي اوليه ( كيف كمك هاي اوليه

مجموعه ايي است كه حداقل وسايل و لوازم پزشكي ضروري در آن قرار داردكه مقدار آن بسته بـه نـوع برنامـه تهيـه مـي شـود و       
  .ن را همراه داشته باشد بايست آ پيما مي هميشه يك فرد كوهنورد و كوه

  :وسايل مختصركمك هاي اوليه 

-3گوش ، باند نـواري   3 دستمالدروفيل استريل ، گاز استريل ، يمحلول ضد عفوني بتادين ، محلول ضد عفوني الكل طبي ، پنبه ه
جهت بخيه موقت  اين نوع چسب(،چسب بخيه ، پنس ، قيچي كوچك ، چسب بانداژ) درجه تب (سانتي متري ، دماسنج بدن  5-7

  .، داروهاي عمومي و مورد نياز شخصي  دستكش يك بار مصرف ، باند كشي ، زخم،چسب  )و سطحي به كار مي رود

 
  )كيت بقاء (كيف لوازم ضروري

  اين كيف حاوي وسايل و لوازمي است كه همراه داشتن آن براي هر كوهپيما و كوهنورد ضرورت دارد 
  .استفاده بسياري دارند  و در شرايط مختلف ، موارد

كبريت ضد آب ، باطري اضافي  آيينه كوچك ،قيچي كوچك ، ناخن گير ، سوزن و نخ ، سنجاق قفلي ، پتوي نجات ،سوت ،

قاشق ، چنگال ، كاغذ و خودكار ، بند كفش  ميليمتر ،موچين يا پنس ،  3متر نخ يا بند قطر  10 چراغ قوه ، چاقوي چند منظوره ،

 چند عدد كيسه نايلون ،قرص كلر براي ضد عفوني كردن آب ،  ب اضافه ، يك عدد شمع كوچك ، الكل جامد ، اضافه ، جورا

لوازم  نبات ، غذاهاي خشك غير فاسد شدني ، حوله يا دستمال كوچك ، نمك ، قند ، چاي ، شكر ، لوازم و وسايل اعلام خبر ، 

  . ...بهداشتي و 

  : لوازم بهداشتي 

  به بالا ، دستمال پارچه ايي ، خمير صابون ، مسواك ، دستمال كاغذي   (SPF30)اب با ضريب حفاظتي شامل كرم ضد آفت

  .زماني به ارزش وسايل پي مي بريد كه مورد استفاده آن برايتان پيش بيايد

 

كبريت را داخل يك قطعه كاغذ يا روزنامه كوچك بپيچيد سپس آنرا داخل كيسه نايلوني كوچك قرار 

هميشه يك كبريت در كوله پشتي و يك كبريت در . دهيد و دور آن را نخ ببنديد تا از رطوبت دور بماند 

 .جيب لباستان همراه داشته باشيد 
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  تجهيزات فني كوهپيمائي
  باتون 

باتون در دو . از آن استفاده مي شودرفتن و پايين آمدن  براي بالااز تجهيزاتي است كه براي راهپيمائي در مسيرهاي شيب دار      
  . نوع ثابت و قابل تنظيم وجود دارد

استفاده مي كنيم تا براي شرايط مختلف و حمل آن را تنظـيم كنـيم ضـرورت    ) تلسكوپي (در پيمايش الزاماً از باتونهاي قابل تنظيم 
  . اي وزن سبك باشددارد در كوهپيمائي از يك جفت باتون استفاده شود كه دار

  
  :اجزاي تشكيل دهنده باتون قابل تنظيم 

و با چرخانيدن به طـرف چـپ بـاز    (ه است وم مقاوم تهيه شديآلومين آلياژ قطعه تشكيل شده كه از جنس 3يا  2از  :بدنه اصلي *  
  ) شود  مي بستهبه طرف راست 

  . ز جنس عايق پلاستيك و لاستيك تهيه شده استجهت استفاده باتون آن را در دست مي گيرند و ا :دسته باتون   *
سـت قـرار گيـرد    ددر قسمت بالاي دسته باتون تسمه اي قابل تنظيم وجود دارد كه زمان استفاده از باتون بايد در :بندحمايت   *

  . دست تقسيم كند بطوريكه دست از زير داخل اين تسمه قرار گيرد تا نيروي وزن را روي مچ 
يش از حـد بـاتون در بـرف    رفـتن ب ـ  ومي باشد كه مانع فر مناسب كه عمدتاً گرد و داراي سطح يعه اي پلاستيكقط:  ل باتونگُ *

  . گردد مي
  . بسيار مقاوم و سخت تهيه شده است از جنسو شده  تعبيهقرار مي گيرد  زمينانتهاي باتون و نقطه اي كه بر روي در :سخمه   *
  بر روي سخمه قرار مي گيرد ، كه براي پيمايش قطعه اي پلاستيكي كه  :سخمه محافظ   *

  .شود  ر هنگام نصب روي كوله استفاده ميدر مسيرهاي خاكي و ايمني باتون د
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 
  
  

 بند حمايت

 بدنه اصلي 

 سخمه
 گل باتون

 دسته
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  ) Rope( كوهنوردي طناب 
  

  : انواع طناب 

  در واقـع   و  است وسايل كوهنوردي   از مهم ترين  يكي طناب 
و كوهنـوردان را بـر عهـده    حفاظت از جان سنگ نـوردان   وظيفه

جهـاني انجمـن هـاي     اتحاديـه   مـورد تأييـد    طناب ها بايـد . دارد
البتـه توصـيه مـي شـود از      .قـرار گيرنـد  )  UIAA(   كوهنوردي

  طناب هايي استفاده شود كه داراي
طنــاب هــاي  . نيــز باشــند  )  CE( اتحاديــه اروپــا   اســتاندارد 

  ساخته) ميلي متر  11،  5/10،  9،  5/8،  7،  5،  3( مختلف  كوهنوردي در قطرهاي
  در كوهنوردي طناب هاي با قطرهاي مختلف كاربرد خاص. مي شوند

  . شوند  تقسيم مي)  Static(  ناكشسانو )  Dynamic(  كشسانطناب ها از نظر نوع ساخت به دو دستة . د نو متفاوتي دار 

  
  

  ساختمان طناب 
  : اند  از دو بخش تشكيل شدهها  طناب

 هسته  •

 روكش يا غلاف •

   يا كشساني  ل كشش پذيريمسوو  ،ساختار خود دليل  و به  اب است بخش اصلي طن  :هسته 
  )Dynamism (  حدود از هسته  ميلي متري ،  11طناب  در يك  مثال  به طور  .طناب است  
  ايه در دسته  نخ  55000اين   .شده است تشكيل   پرِلُون  از جنس  باريك و بلند  نخ  55000 
  با يك محاسبة ساده معلوم مي شود. جداگانه در كنار هم قرار گرفته و هسته را تشكيل داده اند 
  .كيلومتر نخ باريك به كار رفته است  2750متر ،  50با طول   .م.م 11كه در يك طناب  

  
اين غلاف محافظ از .  محافظت مي نمايدراش و ديگر عوامل خارجي به دور هسته بافته شده و آن را از خ :روكش يا غلاف 

چنانچه روكش طناب . نخ باريك تشكيل شده است  3000روكش يك طناب از حدود . جنس    پلي آميد ساخته شده است 
  . آسيب ببيند ، هسته كه به رنگ سفيد است آشكار شده و اين امر هشدار واضحي براي تعويض طناب است 

  
 
 
 
  
 
 

يم ده كوهنوردي انجام مي عمليات فنيهايي كه با آن ها  تمام طناب

  .بايد از نوع قابل كشسان باشند 
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  جدول مقاومت طناب

  . )توجه كنيد كه بسياري از طناب ها مقاومتي بيشتر از آنچه در اين جدول وجود دارد ، دارند ( 
  بدون گره)    كيلو گرم (مقاومت   )ميلي متر ( قطر 
  3500  11تا  8/9

7  1500  
6  700  
3  250  

  داري از طناب نگه
  : به كار رود عبارت است از مهمترين مواردي كه بايد در حفاظت از طناب ها 

، دور از گرد و خاك به ) پارچه اي كه هوا از منافذ آن عبور كند ( قرار دادن طناب داخل يك كيسة در بستة پارچه اي  •
 .در سايه و  در جاي خشك

 .محافظت از تابش طولاني مدت نور خورشيد به آن  •

 .ن پا بر روي آن قرار ندادن طناب در لبة تيز سنگ ها و خودداري از گذاشت •

در صورت آلوده شدن آن به مواد روغني آلاينده و در صورت نياز به شست . عدم شست وشوي طناب با مواد شيميايي  •
و شو ، فقط با آب سرد آن را بشوييد و در مجاورت باد ، در سايه و دور از حرارت مستقيم قرار دهيد تا كاملاً خشك 

طناب كه كارخانه سازنده توصيه نموده است موجود باشد ، از آن استفاده  اگر محلول شست وشوي اختصاصي. شود 
 .نماييد 

 . طناب خود را به كسي قرض ندهيد  •

 .كه با آن انجام داده ايد  در دفترچه يادداشت كنيد  را براي طناب خود يك دفترچه درست كنيد و كارهايي •

 .از طناب خود جز براي كوهنوردي استفادة ديگري نكنيد  •

 .هنگام نگهداري از طناب آن را زير لوازم ديگر قرار ندهيد  •

 
 .  داشته باشيمهمراه بايد ميلي متر كه هميشه  7متر و قطر  6طناب انفرادي طنابي است به طول : طناب انفرادي 

از حلقه هاي ايجاد  و )2شكل ( طول تا كنيد و در انتهاي طناب هاي تا شده گره سر دست بزنيد 6يا  4به  1طناب را مطابق شكل 
  )3شكل (استفاده كنيد يا داخل كوله شده براي حمل طناب روي شانه 

  
  
  
 
 
 

  
 
 

 

 .هيچگاه از طناب هاي مستعمل براي طناب انفرادي استفاده نكنيد 

٣ ٢ ١ 
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  ,Karabiner (UK), Carabiner (US)كارابين 

 
وسيله اي است فلزي ، ساخته شده از آلياژ آلومينيوم كه 
براي اتصالات ابزار كوهنوردي مورد استفاده قرار مي گيرد 

شكل عمومي  اشكال مختلف ساخته شده كهكارابين در . 
D  وجود داردو گلابي و به صورت هاي ساده يا پيچ دار 

( مقاومت كارابين . كه هر كدام داراي كاربرد خاصي است 
بر روي بدنة آن ) ميزان وزني كه مي تواند تحمل كند 

  .نوشته شده است 
  : اجزاي كارابين 

 بدنة اصلي  •

 ضامن   •

 فنر   •

 )  Pin( پين   •

 ) در كارابين هاي پيچ دار ( مهره و پيچ   •

•  
  . ويژه اي دارد هر يك از اين انواع نيز كاربرد . كارابين ها از لحاظ شكل ظاهري وزاوية دهانه انواع گوناگوني دارند 

  
  
  
  
  
  

  
  

  

  

*****  

    

ري كنيد زيرا در زمان اصابت با زمين ممكن است از پرتاب كارابين و ابزارهاي ديگر خوددا

دچار شكستگي داخل ابزار گردد كه قابل رويت نيست و استفاده از آن ايمني شما را به خطر 

  مي اندازد

  . حك شده روي بدنه آن باشد CEو  UIAAكارابين ها حتماً بايد داراي علائم استاندارد 



          رانيا ياسلام يو صعود هاي ورزشي جمهور ينورد كوه ونيفدراسپيمايي                                         كوه  يطرح درس كارآموز

        www.msfi.ir                                                                                                        ���� ٢٦  

 آمادگي جسماني
 

 

 

 

 

 
 

 

 

.توانايي بدن براي فعاليت به طور موثر و كارآمد :آمادگي جسماني  

 

 

  اهداف آمادگي جسماني

كمترين خطر  هدف آمادگي جسماني اين است كه انسان از ورزش و در نهايت اززندگي لذت ببرد و در عين حال    

آمادگي جسماني . را به خود ببيند ، بيماري به سراغش نيايد و انرژي لازم براي كارهاي روزمره را هم داشته باشد 

كوهنوردي از جمله ورزش هاي . با عملكرد اعضاي بدن، كيفيت ورزش كوهنوردي و تندرستي ارتباط مستقيم دارد

لذا پرداختن به فعاليت هاي عمومي و . ه توان و انرژي زياد داردسنگيني است كه در فاصله زماني طولاني نياز ب

اصولاً هر تمرين ورزشي داراي سه مرحله . تخصصي در بالاترين حد ممكن با آمادگي جسماني ممكن مي گردد

  .سرد كردن مي باشد كه به شرح هر كدام مي پردازيم - اصل تمرين –گرم كردن : اصلي

  

  تمرينات كششي

ششي مجموعه حركت هايي است كه بدن براي بهبود كيفيت در ورزش انجام مي دهد ، و به منظور تمرينات ك   

جلوگيري از سخت شدن مفصل وماهيچه ها، هماهنگي بين عضلات و فعاليت هاي پر تحركّ در طول راه پيمايي 

ر بدن بهتر مي با تمرينات كششي احساس خوبي به شما دست مي دهد و كيفيت گردش خون د. انجام مي شود

تمـرينات كشـشي را در هر  .شود از آسيب ديدگي هاي بعدي جلوگيري شده و سبب آرامش بيشتر بدن مي. شود

ثانيه به  30الي  10حركـات كششي بدني را به مدت  هر يك از .زمانـي كه مايـل بوديـد مي توانـيد انجام دهيد

قبل و بعد از اجراي  ،اصلي ترين زمان براي انجام كشش. داد مي توان انجام آستانه دردصورت ملايم و دلخواه تا 

  .برنامه هاي كوهنوردي است

:اصل مهم را در نظر بگيرد 3وردي در هنگام كوهن  

 اصل گرم كردن -1

 )اجراي برنامه( اصل تمرين -2

 اصل سرد كردن -3
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  :گرم كردن 

هدف از گرم كردن بدن افزايش ضربان قلب، تسريع گردش خون و كشش دادن به عضلات در تمامي قسمت هـاي  

به گـرم كـردن    با شدت فعاليتمتناسب  دقيقه 10تا  5 كوهپيماييسعي كنيد قبل از اجراي برنامه هاي . بدن است

  .بدن اختصاص دهيد

عموماً بدن را به قسمت هاي . تنفس عميق را فراموش نكنيد توجه ويژه اي به عضلات پشت و كمر داشته باشيد

  دست ها و پاها، سر و گردن، پشت و كمر،: كلي زير تقسيم كرده و براي هر كدام جداگانه حركت در نظر بگيريد

  .سينه ها و شكم

تمركز روحـي روانـي     رم كردن بدن به شرايط محيط، دماي هوا، نوع پوشاك كوهنوردي، ميزان آمادگي كوه نورد،گ

  .بستگي دارد

  

  :اصل تمرين

برنامه هايي كه در هنگام ورزش به عنوان حركات اساسي مطرح مي شود جزء اصلي ترين فعاليـت هـر ورزشـكار    

سعي كنيد با تمرين هاي ميان هفته در ميدان هـاي ورزشـي و    براي رسيدن به آمادگي مطلوب. شود يمحسوب م

توجه داشته باشيد كه هدف شما از ورزش چيست؟ با چه برنامه اي اين كـار  . باشگاه ها به تقويت عضلات بپردازيد

 ـ   ل را انجام مي دهيد؟ راهپيمايي در كوه با اعتماد به نفس و بالاترين حد توان در ساعات متوالي، مثـالي بـراي اص

اين كار موجب خواهد شد كه از فرصت هاي به وجود آمده بهتر استفاده كنيد ضمن اينكـه  . تمرين مي تواند باشد

 .دانستن اصطلاحات زير هم كمك زيادي مي تواند باشد

  

  .پردازيد تعداد جلسه هايي كه در هفته در باشگاه يا كوهستان به تمرين مي :جلسه هاي تمرين

  .دهيد ني كه براي هر جلسه تمرين اختصاص ميمدت زما :زمان فعالّيت

  .كنيد نوع برنامه هايي كه براي آمادگي جسماني خود اجرا مي :برنامه تمرين

  .آوريد تعداد مراحلي كه در يك دوره تمرين براي رسيدن به هدف به اجرا در مي :تكرار در تمرين

رد كردن فشار بيشتر به بـدن باشـد موجـب ايجـاد     هر موقع به خاطر انجام كار سنگين تر نياز به وا :شدت تمرين

  .شود شدت در تمرين مي

  .يكي از روش ها در تمرين كه در زمان كوتاه به نتايج درخشان مي رسيم تمرين با وزنه است :تمرين با وزنه

تمـرين بـا   . تمرين با وزنه زير نظر مربي بدنساز با آگاهي كامل از نوع ورزشي كه انجام مي دهيم امكان پذير اسـت 

  .شود وزنه موجب پيشرفت بدن در فعاليت هاي جسماني مي

در اين نوع تمرين بـدون تـوجه به وزن اضافـي مي . روش ديگر تمرين، تمرين بدون وزنه است :تمرين بدون وزنه

ه بـدون  لذا مقدار فشار وارد. تـوان با فـشار وزن خود تمـرين هاي لازم را انـجام داده و به آمادگي مطلوب رسيد

نكته اصـلي اين است كه در هر حركت اگر توان انجام يك كار را تـا  . توجه به نوع بار، به وسيله بدن وارد مي شود

  .بار تكرار داشته باشيد بايستي بر ميزان فشار تمرين اضافه كنيد تا بدن بتواند آمادگي لازم را به دست آورد 15
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  :سرد كردن

 5همانند گرم كردن تمرين هاي ملايم و سبكي كه بين . رنامه اصلي انجام مي گيردپس از پايان كار شديد و اتمام ب

مقداري با فشار متوسط حركت كرده تا بدين  انتهاي برنامهدر  ،معمولاً بعد از فشار شديد .مي برد دقيقه زمان 10تا 

دن بدن را به درسـتي بـه   در خاتمه با حركات كششي ملايم سرد كر. كاهش پيدا كندبه تدريج  وسيله ضربان قلب

كه اين خود باعث جلوگيري از كوفتگي عضلات  مي رودبه وسيله سرد كردن خستگي از تن بيرون . انجام برسانيد

  .گردد مي

سرو گردن، : براي انجام حركات كششي ابتدا اندام را به صورت تفكيكي: نمونه هايي از تمرينات كششي

  س به انجام برسانيد سينه،دستها، پشت و كمر، پاها يا بالعك

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 
  :آمادگي جسماني در ارتباط با سلامت )الف

  .اين مقوله با توسعه و نگهداري عوامل پيشگيري و درمان كننده بيماريها و تامين كننده سلامت در ارتباط است

  :عناصر آمادگي جسماني در ارتباط با سلامت

 )نوع پيكري(تركيب بدني  �

 استقامت قلبي عروقي �

 عطاف پذيريان �

 استقامت عضلاني �

 قدرت عضلاني �

  

  :آمادگي جسماني در ارتباط با مهارت) ب

اين بخش از آمادگي جسماني به توسعه و حفظ آن عواملي علاقمند است كه موجب اجراي فعاليتهاي بدني، ماننـد  

  .رشته هاي ورزشي مي شوند
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  اجزاء آمادگي جسماني در ارتباط با مهارت

 .سلامت -6 زمان واكنش يا عكس العمل -5 توان –4 ماهنگيه –3 تعادل –2 چابكي - 1

 .بنـدي هسـتند   آيد و اين عناصر در سطوح مختلفي قابـل طبقـه   آمادگي جسماني از عناصر متعددي به وجود مي

  :بعضي از اين عناصر با تندرستي و بعضي با اجراي مهارتهاي ورزشي در ارتباطند جدول زير را ملاحظه كنيد

  

  :اجزاء آمادگي

  عناصر آمادگي وابسته به اجرا و حركت ورزشي

  ـ چابكي1

  ـ تعادل2

  ـ هماهنگي3

  ـ توان4

  ـ زمان عكس العمل5

 ـ سرعت6

  عناصر آمادگي وابسته به تندرستي

  )ميزان درصد چربي موجود در بدن(ـ تركيب بدني 1

  ـ استقامت قلبي عروقي2

  پذيري عضلات ـ انعطاف3

 ـ استقامت و قدرت عضلاني4

  

  تورهاي آمادگي جسمانيفاك

براي طراحي يك تمرين علمي نكات زيادي رابايد درنظر داشت كه يكي ازمهمترين آنها همان فاكتورهاي آمـادگي  

  :اما بطور كلي عبارتند از جسماني خاص همان ورزش است

  .قدرت حداكثر نيرويي است كه ميتوان براي يكبار اعمال نمود :قدرت - 1

قـدرت   -د) ايزوكنيتيـك (قـدرت متغيـر   -ج) ايزوتونيك(پويا -ب ) ايزومتريك(تاايس -قدرت به چهار شكل الف

  .شوند تقسيم مي) پليومتريك(انفجاري يا توان

  .عبارت است از توانايي تكرار حركتي يكنواخت :استقامت -2

  .شود استقامت عضلاني تقسيم مي -و ب) تنفسي(استقامت نيز به دوصورت الف ـ استقامت قلبي ـ عروقي

 .مقدار مسافت جابجا شده در واحد زمان :سرعت - 3

 .مقدار كار انجام شده در واحد زمان :توان - 4

 .توانايي جابجايي اعضاء بدن در حداكثر دامنه حركتي مفصل :انعطاف پذيري -5

  .توانايي جابجايي بدن در حداقل زمان :چابكي - 6

 
 
 
 
 



          رانيا ياسلام يو صعود هاي ورزشي جمهور ينورد كوه ونيفدراسپيمايي                                         كوه  يطرح درس كارآموز

        www.msfi.ir                                                                                                        ���� ٣٠  

 عوامل آمادگي جسماني

 :قدرت - 1

  .ي يكبار توسط گروهي از عضلات ايجاد مي شودحداكثر نيرويي كه برا: قدرت حداكثر - الف

 .اعمال نيروي مطلوب براي اجراي تكرارهاي مورد نظر: قدرت نسبي  - ب

درصد وزن بدن را عضلات تشكيل مي دهند اين عضلات  40همانطور كه مي دانيد حدود  :قدرت عضلاني  - ت

. البته قابل اندازه گيري نيز هستدر خود توليد انرژي مي كنند كه اين نيرو قدرت عضلاني ناميده مي شود كه 

مهمترين عامل شناخته شده در آمادگي جسماني استعداد و توانايي عضلات در وارد كردن نيرو يا مقاومت در برابر 

تمرينات قدرتي از عواملي است كه سبب حجيم شدن تارهاي عضلاني مي شود و توانايي فرد را در . آن است

  .مي دهد كاربرد نيروي توليد شده افزايش

  

 :استقامت -2

   .توانايي اجراي تمرينات هوازي و حفظ آن در مدت زمان طولاني: استقامت هوازي -الف

اين عمل به ماهيچه ها امكان مي دهـد كـه مـدت    . عضلات در خود انرژي ذخيره مي كنند :استقامت عضلاني -ب

استقامت عضلاني عبارت اسـت از  . وينداين عمل عضلات را استقامت عضلاني گ. زيادي به فعاليت خود ادامه دهند

  . ظرفيت يك عضله يا گروهي از عضلات براي انقباض مداوم

تجربه نشان داده است كه استقامت قلبي ريوي از عوامل اساسـي آمـادگي جسـماني     :استقامت قلبي و ريوي -ت

  است و با تمرينات استقامتي شديد و سنگين مي توان آن را ارتقاء بخشيد

 
 :سرعت - 3

  .عبارت است از فاصله زماني بين دريافت محرك و شروع حركت: سرعت عكس العمل -الف

 
 :توان - 4

تواني كه در اثر تمرين بدون حضور اكسيژن و بدون تجمع بيش از اندازه اسيد : توان بي هوازي بدون لاكتيك - الف

  .لاكتيك بدست مي آيد

ر اكسيژن و همراه با تجمع بيش از اندازه اسيد تواني كه در اثر تمرين بدون حضو: توان بي هوازي لاكتيك -ب

  .لاكتيك بدست مي آيد

ظرفيت توليد انرژي بدون حضور اكسيژن و بدون تجمع بيش از اندازه : ظرفيت بي هوازي بدون لاكتيك   - ث

  .اسيد لاكتيك

از  نقطه اي در شد تمرين كه بعد از آن ميزان توليد لاكتيك بوسيله عضلات در بدن: آستانه غير هوازي  -  ج

  .حداكثر. ميزان برداشت آن توسط كبد بيشتر مي شود

 .محصول فرآيند مصرف انرژي در طول تمرين بي هوازي، عامل خستگي عضلاني: اسيد لاكتيك  -  ح

حداكثر : حداكثر اكسيژن مصرفي. قابليت دريافت، حمل و مصرف اكسيژن توسط عضلات: توان هوازي  -  خ

 .رم وزن بدن در ضربان قلباكسيژن جذب شده در دقيقه، نسبت به هر كيلوگ
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  .بازگشت به حالت اوليه): بازيابي( ريكاوري  - د

 :انعطاف پذيري -5

ا انعطاف پذيري توانايي در كاربرد عضلات در وسيعترين دامنه حركت آنها به دور مفصلها ر:انعطاف عضلاني - الف

 گويند

  :چابكي - 6

  .وابستگي اجزاي مختلف بدن در انجام حركات: هماهنگي - الف

  هرم فعاليت جسماني

 
در اين هرم قسمتهاي پـايين  ) . شكل زير(مانند هرم مواد غذايي براي فعاليت جسماني نيز هرمي تعريف كرده اند 

رم منجر به كسب آمادگي جسماني و تقويت و توسـعه  رعايت اين ه. بيشتر و قسمتهاي بالاتر كمتر انجام مي شود

  .آن مي شود

  

 فعاليت بدني، آمادگي جسماني، تندرستي و طول عمر

با تضادهاي آن در شكل زير بـه خـوبي ترسـيم شـده     ) تندرستي( رابطة بين ورزش، آمادگي جسماني و بهداشت

  .است

 فعال=  ورزيده = تندرست = طول عمر زياد

  

 تحرك بي →  غير ورزيده  → بيمار → طول عمر كوتاه

  :آرامش

  روشي كه با استفاده از علوم روانشناختي يا فيزيولوژي تنش ماهيچه اي را از بين مي برد
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  فيزيولوژي عضلات

عضلات دستگاهي هستند كه مواد غذايي را از صورت شيميايي به صورت انرژي مكانيكي يا كـار تبـديل مـي         

مي دانيم كه حركات بدن از انقباض عضلات حاصل مـي شـود بـدين معنـي كـه عضـلات مخطـط كـه بـه          . كنند

در بـدن  . راده فرد منقبض مي شوند و حركت جابجايي را در بدن ميسـر مـي كننـد   استخوانهاي بدن متصلند با ا

كه ما در اين بخش فقط ) عضلات مخطط يا اسكلتي ـ عضلات صاف و عضله قلب  (انسان سه نوع عضله وجود دارد 

ا درصد كربوهيدراته 10درصد پروتئين و 20درصد آب، 70عضلات مخطط حاوي . عضلات مخطط را بررسي مي كنيم

  .و چربي و نمكهاي معدني و املاح است كه البته تركيبات عضله در اعضاي مختلف بدن تغييرات وسيعي دارند

  .منابع انرژي عضله -2انقباض عضله،  -1: مطلب را بررسي مي كنيم دودر بخش عضلات مخطط 

در اين نوع انقباض . ي گويندم) هم طول(اگر طول عضله به هنگام انقباض تغيير نكند اين انقباض را : انقباض عضله

ولي اگر انقبـاض عضـله بـه    . جسم مقاوم جابه جا نمي شود تمام انرژي حاصل از انقباض به حرارت تبديل مي شود

مي گويند كه باعث مي شود جسمي كه در برابر عضله قرار مي ) هم تنش(كوتاه شدن آن منجر شود آن انقباض را 

اگـر  . ه با مقدار وزنه اي كه در مقابل آن قرار مي گيرد رابطـه عكـس دارد  سرعت انقباض عضل. گيرد جابه جا شود

هيچ نيرويي در برابر عضله قرار نگيرد عضله سريعاً منقبض مي شود ولي اگر به تدريج نيروي مخالف افـزايش مـي   

سـرعت كوتـاه   تا اينكه اگر ميزان نيروي مخالف برابر با نيروي عضله شـود  . يابد از سرعت انقباض كاسته مي شود

  .شدن يا انقباض به صفر خواهد رسيد
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  تمرين در ارتفاعات

توانـايي بـدنش در انتقـال    . قرار مي گيرد ) متري  150حدود ( هنگامي كه شخص در ارتفاع بالاتر از سطح دريا     

روي مـي  )كاهش اكسيژن بـدن  ( هنگامي كه اين پديده . اكسيژن به اندامها و بافتها كاهش قابل توجهي مي يابد 

شايد اولين علامتي كه با آن مواجه مـي   .دهد، نتيجه اي جز مشكل شدن اجراي حركات فيزيكي حاصل نمي گردد

امـا نتـايج ديگـري از كمبـود      .شويد، تهويه زياد هوا يا نفس نفس زدن باشد كه به تقلاي زياد شما كمك مي كند

به ويژه بافت مغز در مقابل كـاهش  . ي با فعاليت فيزيكي منجر مي شود اكسيژن نيز وجود دارد كه به عدم سازگار

  .اكسيژن بسيار حساس مي باشد

بـه عـلاوه در قضـاوت خـود نيـز دچـار       . بنابراين اجراي بسياري از فعاليتها و اعمال فكري مشكل تر مي شـوند  

هنگامي كه مقدار اكسيژن بدن . دكمبود اكسيژن بر حس بينايي نيز اثراتي مي گذار. اشتباهات بيشتري مي شويد

بويژه اسكي بازاني كه از تپه سرازير شده و بـه  . كم مي شود، نمي تواند اشياء و اجسام را در نور كم مشاهده نماييد

اجراي فعاليت فيزيكي در ارتفاعات بلنـد  . طرف منزل حركت مي كنند، در پايان روز دچار اين مسئله خواهند شد

اي فيزيولوژيكي مي شود كه نه تنها موانعي را در امر اجراي حركات به وجـود مـي آورد،   موجب بروز عكس العمله

عامل مهم ديگري كه بايد به خوبي بخـاطر بسـپاريد،   . بلكه جان مجري حركت را نيز درمعرض خطر قرار مي دهد 

  .كاهش درجه حرارت در ارتفاعات بلند است

چند نوع تمرين آماده سازي بدن را نيز انجـام   بايدتمرين كند،  اگر شخص بخواهد در محيطهاي بلند و مرتفع تري

براي شروع بايد گفت كه اگر مي خواهيد در ارتفاعات بلند تمرين كنيد، مسلما نمي توانيد همـان فاصـله يـا    . دهد

يـا  ( روز به عبارت ديگر اگر چند . تلاش خود را كه در سطح دريا به معرض مي گذاريد، در ارتفاعات نيز اجرا كنيد 

قبل از شروع برنامه كوهنوردي يا پياده روي مـنظم و پـس از تمـرين در ارتفاعـات كـم بـه منطقـه        ) يك هفته 

در ايـن صـورت مقـداري از    . كوهستاني رسيده باشيد، مسلما مجبور مي شود شدت تمرينات خود را كاهش دهيد

  .تايج ارزشمندي از تمرينات به دست آوريدتوانايي تمريني را كه در ارتفاع دريا به دست آورده ايد، بايد ن

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
***  
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  اصول گامبرداري
  مقدمه 

امـا  . طبيعتا همه انسانها راه رفتن را خوب آموخته اند و در طول روز جهت فعاليت هاي روزانه خود راه زيادي را طي مـي كننـد       
ح و تكراري مي باشد ولي راه رفتن در كوهستان به جهت اينكه اين راه رفتن اغلب در مسير هايي مي باشد كه عمدتا هموار و مسط

كه ضمن ايجاد ايمنـي بـراي خـود و     گيردطوري انجام  دشود باي مي و با شكلهاي گوناگون و در شيب ها انجام ي نا همواردر محل
  .اشد دچار عوارضي نشويم كه ناشي از گامبرداري غير اصولي بژي استفاده شود و رهمراهان از حداقل ان

  

  
  
  

 را صـرف  بهتـر اسـت زمـان   . انجـام گيـرد    زدر هنگام پيمايش مسيرهاي كوهستاني بايد هماهنگي كامل بين قلب ، ريه ، چشم و مغ
سعي كنيد آهسته و پيوسته حركت كنيد مخصوصا در ابتداي پيمايش با گامهـاي كوتـاه و   صعود سريع و استراحت زيادنكرده بلكه 

كـه  نزديـك بـه محلـي     و اگـر  گي عضلات خصوصا در ناحيه پا نشويدبه تدريج گرم شود تا دچار گرفتآرام حركت كرده تا بدن 
ه هستيد و يا در نظر داريد در محلي اطراق موقت انجام دهيد سرعت پيمايش را كم در نظر گرفته ايد و يا نزديك قل براي استراحت

ي مـدت طـولاني اسـتراحت    شود و يكباره با بدن گرم در يك مسـير بـرا  تا بدن بتدريج سرد  و گامهاي كوتاه و آرام بر داريد كنيد
  .نكنيد 

 
  

  
تند راه رفتن در سربالايي ها به ويژه در كساني . هنگام كوهنوردي بايد انرژي خود را به گونه اي تقسيم نماييم تا كمتر خسته شويم 

ا خود به همراه دارند ، نه تنها باعث تنگي نفس خواهد شد پشتي سنگيني ب يا اين كه كوله مي باشند كه فاقد آمادگي جسماني لازم
بيشتر كساني كه در ) خواهد بريد (اگر اين عمل ادامه يابد ، شخص كوهنورد به اصطلاح . بلكه مصرف انرژي بيشتري را مي طلبد 

  .تقسيم ننموده اند  خوبي آن هايي هستند كه انرژي خود رابه) رند مي ب( كوه 
در مكان هاي تقريبا تخت كـه شـيب   . در نظر گرفتن قد و عامل ديگري همچون شيب مسير تنظيم شود  نورد باطول قدم يك كوه

ولي در سر بالايي ها و مكان هاي پرشيب بايد فاصله قدم ها را كوتاه تر گرفت . اندكي دارد ، مي توان قدم هاي بلندتري برداشت 
  .رسد بخود  نتا خستگي به كمترين ميزا

اما در بعضي از سر بالايي هـا مـي تـوان فقـط از قسـمت جلـوي پـا نيـز         . هپيمايي بايد تمام سطح پا را روي زمين گذاشت هنگام را
زيـرا كـه بـا تـنفس صـحيح ،      . يكي از نكات بسيار مهم در كوهپيمايي ، تنفس صحيح هنگـام صـعود و فـرود اسـت     . استفاده كرد 

در ارتفاعات به دليل كم شدن ميزان اكسيژن هوا ، بدن نياز بـه مصـرف انـرژي    به خصوص كه . اكسيژن كافي به بدن خواهد رسيد 
بـه   70حـدودا   بتبا نس(هنگام دم مي توان هم از بيني و هم از دهان استفاده نمود .بيشتري براي كسب اكسيژن مورد نياز خود دارد 

. ان پذير نيست كم هواي ورودي كمتر گاهي اوقات اماستفاده صرف از بيني با  توجه به تمام مزاياي آن به دليل حج) . درصد  30
تا بتوان از حجم هواي مرده داخل ريه هـا تـا حـد    ) بازدم قوي ( هنگام بازدم بايد هواي درون ريه ها را محكم از دهان خارج كرد 

اع ، آمـادگي جسـماني ،   تعداد دفعات دم و بازدم ، به عـواملي چـون ارتف ـ  . امكان كاست و هواي پر اكسيژن را جايگزين آن نمود 

يش بند كفشهاي خود را تنظيم كنيد در زمان بالا رفتن بندها را قبل از شروع پيما

.خيلي محكم نكنيد ولي در سرازيري ها بندها را كمي محكم تر ببنديد   
 

طوري گام برداري كنيم تا از اهرمهاي اسكلتي بدن ها در زمان پيمايش 

.ر استفاده شود تا به عضلات فشار كمتري وارد شود هتب  
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، ميزان رطوبت هوا و در  ، دماي هوا ، ميزان تعريق شيب مسير ، طول قدم ها ، حجم ريوي ، ميزان گاز هاي آلاينده موجود در هوا
  .نهايت نحوه قرار گيري سر و گردن بستگي دارد 

ش هايي وجود دارد كه مي تـوان بـا اسـتفاده از    اما رو. معمولا نمي توان مدت زمان طي يك مسير معين را بادقت كامل تعيين كرد 
معـروف  )  Naismith's rule(ده نـاي اسـميت   ع ـيكي از اين روش ها به قا. آن ها اين زمان را با دقت قابل قبولي به دست آورد 

  نجام يك برنامه مي توانيم قبل از ا) يا بزرگتر  5000/1مقياس (با استفاده از اين قانون و داشتن نقشه هاي بزرگ مقياس . است 
  
  
  
  

ساعت كوهپيمايي مداوم حـدود   2 تا 1 بايد عادت نماييم تا بعد از حدود. تقريب خوبي براي زمان انجام آن برنامه به دست آوريم 
يـد  در موقع عبور از سطوح شيب دار بايد با. خود را براي فعاليت بعدي آماده كند  ددقيقه استراحت كنيم تا بدن مان بتوان 15تا  10

  . را عمود برسطح افق قرار دادو بدن پا ها 
  
  

تا حد امكان از صعود در شيب هاي پر از سنگريزه و شن اجتناب نماييـد  . راهپيمايي نيز استفاده نمود  در شيب ها مي توان از باتون
ب كرد تا شخص به عقـب ليـز   مكان ها بايد جايي را انتخا نوعدر اين . چرا كه با صرف انرژي زياد مسافت كمي را خواهيد پيمود 

  . هنگام پايين آمدن از اين نوع سطوح بايد اول پاشنه پا را روي زمين گذاشت . نخورد 
رعايـت فاصـله مناسـب بـا نفـر جلـويي نيـز از        . هنگام پايين آمدن از شيب هاي تند بهتر است فاصله قدم ها را كوتاه انتخاب نماييم

از . ي ناگهان ايستاد ، تعادل نفر قبلي به هم نخورد و احتمالا به نفـر جلـو برخـورد نكنـد     به طوري كه اگر نفر جلوي  ،واجبات است
بايد به خاطر بسپاريم كـه هنگـام   . نفر جلويي فرصت كافي براي عكس العمل داشته باشد اگر تعادل نفر عقب به هم خورد ، سويي 

را نيز به شرط آن كه مركز ثقل بدن هنوز داخـل سـطح اتكـاي بـدن     پايين آمدن متناسب با ميزان شيب مسير زانوها را خم و بالاتنه 
  . بماند ، به جلو متمايل كنيم 

و طـول مسـير    طـي كـرد  ) زيگـزاگ (درجه را چه هنگام صعود و چه هنگام فـرود حتمـا بـه صـورت مـارپيچ      20شيب هاي بيش از 
  . زيگزاگ با توجه به پهناي منطقه مانور بلند تر مي شود 

ا بهتر است كه از پاكوب ها براي طي مسير استفاده شود و حتي المقدور از مسير هاي نـا مشـخص پرهيـز    ه تن از شيبهنگام بالا رف
  . گردد 

اين مسيرها اكثرا مسيرهايي هستند كه از گذشـته دور اهـالي كوهپيمايـه    . مسيرهاي با شيب كم را مي توان به طور مستقيم بالا رفت 
ايي مناسب ، به دلايل متفاوت در آن تردد مي كردند كه اكنون مورد توجه كوهنوردان قرار گرفتـه  نشين آن منطقه ، در شرايط هو

 پـاي  در حال بالا رفـتن از شـيبي باشـيم بايـد     در مواقعيكه . اين گونه مسيرها غالبا در كنار رودها يا كمربر كوه ها قرار دارد . است 
عمل باعث مي شود تا فشـار وزن بـدن از روي ماهيچـه هـاي پـا خـارج شـده وبـه         اين . باردار هميشه به صورت مستقيم قرار بگيرد 

در غير اين صورت ماهيچه هاي پا بايد دائماوزن بدن را تحمل كنند كه اين امر سبب خستگي . استخوان ها و تاندون ها منتقل شود 
  . زودرس خواهد شد 

  

.افراد بومي منطقه احترام بگذاريد به آداب و رسوم و فرهنگ  
 

عدم تعادل در هنگام پيمايش دستهاي خود را در جيب لباستان قرار ندهيد در زمان 

  .دستهاي شما اولين ابزارحمايتي بدن شما هستند 
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  انواع شيب ها

  .زمين را شيب مي گويندميزان سربالائي و سرازيري سطح : تعريف شيب 
  .چنانچه بخواهيم تقسيم بندي عمده اي براي شيبها داشته ايم آنها را به سه نوع تقسيم مي كنيم 

  شيب تند -3شيب متوسط       -2شيب ملايم      -1
مستقيم بالا و پايين  درجه مي باشد و براي صعود و پايين آمدن از آن مي توان بطور 20يه اين شيب حداكثر تا زاو: شيب ملايم  -1

  . رفت 
  
  
صـعود   گدرجه مي باشد هنگام پيمايش در اين شيب بايد مسير را بطـور زيگـزا   40درجه تا  20زاويه اين شيب : شيب متوسط  -2

متر صعود انجام شود از  10 دباي متر حركت به طرف چپ 10راست و متر حركت به طرف  10در هنگام پيمايش : بطور مثال . كرد 
  . روش براي پايين آمدن هم استفاده مي شود  اين

  
  
  
  
در اين شيبها بايد مسير را بطور زيگزاك ولي با دامنه حركتي بلند تر . درجه را شيب تند مي نامند  40زاويه بيشتر از : شيب تند  -3

  .صعود كرد 
  
  
  

از ايـن روش بـراي پـايين    . تر صعود انجام شود م 5 دمتر به طرف راست باي 10متر به طرف چپ  10هنگام پيمايش در : بطور مثال 
  . آمدن هم استفاده مي شود 

  
  

  
  
  
  
  
  
  

٢٠ 

 شيب متوسط

تند شيب  

 

 

 

  .گ كردن خودداري كنيد زاگدر شيب هاي برفي از زي:نكته مهم 
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  روش تنظيم و استفاده از باتون
  

  تنظيم باتون : الف 
جهت صعود از شيب باتون را كمي جلوتر از خود قرار دهيد بطوريكه حالت هاي طبيعي بدن حفـظ گـردد و انـدازه آن را طـوري     

زمان پـايين آمـدن از شـيب در سـرازيري هـا بـاتون را كمـي        . درجه باشد  90داراي زاويه  ت نسبت به بازوتا ساعد دستنظيم كنيد 
هم بايـد سـاعد دسـت     سپس آنها را تنظيم كنيد در اينجا. جلوتر از خود قرار دهيد ، سعي كنيد حالت هاي طبيعي بدن حفظ گردد 

  . يد كرد اندازه باتون جهت پايين آمدن بلندتر از بالا رفتن خواهد بود درجه داشته باشد ، مشاهده خواه 90زاويه  نسبت به بازو
از فشار وارد بر پاها % 30و در موقع پايين آمدن حداكثر % 20در هنگام بالا رفتن حداكثر اگر از باتون ها بطور صحيح استفاده شود 

  . د حفظ تعادل مي باشكمك به دوم باتون ويژگي  .و ستون فقرات كاسته مي شود 
  

  
  

  طريقه استفاده باتون : ب 
  :از باتون به دو طريق استفاده مي كنند 

 حركت باتون ، باتون ، پا ، پا  .1

 حركت باتون ، پاي مخالف باتون ، حركت باتون ، پاي مخالف باتون  .2

  
و ديگر قطعات باتون را كاملاً تميز كنيد و آنگاه آنها را جمع  زمانيكه كار با باتون به اتمام رسيد  ابتدا با يك پارچه بدنه ، سخمه

  . كنيد و در زمان حمل توسط كوله پشتي سرباتون به طرف بالا قرار گيرد و لاستيك هاي محافظ را روي سخمه قرار دهيد 
  

  

  
  

  

  )).هر كسي كه كلمه اي به من آموخت مرا بنده خود ساخته است ((

  

در صورت چرب . هيچگاه مفاصل باتون را روغن كاري نكنيد

 . شدن مفاصل باتون محكم نمي شوند 

زمانيكه به باتون نياز نداريد آنها را جمع كنيد و طوري در دست بگيريد كه 

 خطري براي نفر پشت سر شما بوجود نياورد
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  تشكيلات كوهنوردي
  مقدمه 

وجود تشكيلات در يك سازمان براي اين است كه مردم درك و استنباط روشني از سازمان داشته باشند و سازمان نيز بتواند      
 )آلماني(كس وبر  جامعه شناس رتشكيلات داراي ويژگي هايي است كه از نظر ما. براي رسيدن به اهداف به مشكلي بر نخورد 

  .توان به موارد زير اشاره نمود  مي
  .سلسله مراتب روشني براي سازمان وجود دارد  -
بر مبناي اصل تقسيم كار وظايف مشخصي دارند كه بايد به آن  مسوولينوظايف افراد به روشني تعيين مي شود و هر يك از  -

  . عمل كنند 
   .براي اجراي وظايف بايد افراد از تخصص كافي برخوردار باشند  -
  . گردد  از مقررات وآئين نامه ها مشخص ميكليه فعاليتها بر اساس مجموعه اي  -
  . به وسيله مجموعه قوائين تدوين شده اعضاي سازمان همكاري مي كنند و انجام كارها به لحاظ غير شخصي بودن آن است  -

كميته ملي المپيك و سازمان تربيت بدني  ژي خود بر اساس قوانين ومقرراتتفدراسيون كوهنوردي در راستاي اهداف و استرا
تلاش  ،را از طريق  در كشوركوهنوردي پيشبرد و توسعه  مسووليتجمهوري اسلامي ايران و پاي بندي به اصول جمهوري اسلامي 

  .نيروها ، منابع و امكانات بر عهده دارد  و هدايت و به كارگيري مجموعه اي از
  

  
  
وله تشكيلات نياز به مديران ماهر و كار آمد در سطوح مختلف را دارد و اميد است مديران با بهره گيري از علم روز ، الگوي مق

مناسبي براي توفيق در سازمانهاي خود بوده و همچنين كوه نوردان براي كاميابي در ورزش خود هر چه سريع تر آستين همت را 
  .ضمين كنند بالا زده و آينده اين ورزش را ت

  
  واژه شناسي و تعاريف 

  : سازمان تربيت بدني جمهوري اسلامي ايران

كلان در سطح كشور است كه يكي از سازمانهاي وابسته به نهاد  مسووليتسازمان عهده دار امور تربيت بدني و ورزشي با      
  . سازمان معاون رياست جمهور هم محسوب مي شود  رئيسرياست جمهوري بوده و 

  
اصول كار كميته بر . تشكيلاتي است مستقل و غير انتفاعي كه حاكم بر جنبش المپيك است  : كميته بين المللي المپيك

  .مي باشد ) سوئيس (زان محل دفتر در شهر لو. المپيك است اساس قوانين و دستور العمل هاي مربوط به بازيهاي 
  ك فعاليتهاي ورزشي باعث تعالي انسان و تفاهم بين المللي مي شود يك فعاليت وسيع اجتماعي است كه به كم : جنبش المپيك
شامل يك سلسله اصول اساسي كه برسازمان و عملكرد جنبش المپيك حاكم است و بر شرايط برگزاري بازي  : منشور المپيك

   .هاي المپيك نظارت مي كند 

        ....ادب اولين نشانه شاخص هر ورزشكار است ادب اولين نشانه شاخص هر ورزشكار است ادب اولين نشانه شاخص هر ورزشكار است ادب اولين نشانه شاخص هر ورزشكار است 
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بين المللي المپيك است كه به عنوان عالي ترين  مستقل از كميته يسازمان:  )2UIAA( كوهنوردي اتحاديه بين المللي 
در كشورهاي مختلف به ي است كه ياز فدراسيون ها متشكل )UIAA. (در جهان شناخته مي شود كوهنوردي مرجع حاكم بر 

  .رسميت شناخته مي شوند 
اهنگي سازمان تربيت بدني با همكوهنوردي موسسه عمومي و غير دولتي است كه به عنوان مرجع ذيصلاح در رشته  :فدراسيون 

  .و رعايت شئونات اسلامي به موجب منشور المپيك در سطح كشور فعاليت مي كند 
  

از واحد هاي كوچكتردر هر سازمان كه باعث عملياتي شدن و اجرا شدن سازماندهي مي شود و براي تحقق اهداف  :تشكيلات 
  .سازمان بوجود مي آيد 

و ايجاد انگيزه و كشف كوهنوردي ست كه براي فراهم كردن زمينه مساعد و گسترش تشكيلاتي ا هيات : كوهنوردي هيات
استعداد و بالا بردن سطح مهارت هاي ورزشي بر اساس اصول و مباني پيش بيني شده در اهداف فدراسيون و سازمان تربيت بدني 

با هماهنگي  را  كه فعاليتهاي مرتبط در سطح استاننماينده و جانشين فدراسيون مربوطه در استان بوده  هياتاين . ايجاد مي گردد 
  .اداره كل تربيت بدني استان و با رعايت كامل قوانين و مقررات مربوطه اجرا و نظارت مي نمايد 

گروه .با هدف مشترك ، فعالانه فعاليت مي كنند اطلاق مي شود كوهنوردي به تعداد بالاتر از يك نفر كه در : كوهنوردي گروه 
هاي كوهنوردي شهرستان و استانهاي كشور با اخذ مجوز در جهت تعميم و گسترش كوهنوردي  هياتتوانند زير نظر ها مي 

ها انجام  هياتتهيه اساس نامه و دستورالعمل تشكيل گروه هاي كوهنوردي از طريق . فعاليت كرده و به گروه رسمي تبديل شوند 
  . مي شود 

  
. اصلي ترين مهره در باشگاه،ورزشكاران آن مي باشد . طريق باشگاه ها انجام مي شود  سازماندهي اساسي ورزش از : باشگاه

  .باشگاه ها با برنامه ريزي سعي در تربيت ورزشكاران برجسته دارند 
  
  . است كه داراي وظايف محوله براساس آئين نامه مي باشد  هياتبالاترين مرجع تصميم گيري در فدراسيون و :  مجمع عمومي 

  
عبارت است واحد اجتماعي كه تركيب آن با فكر و انديشه به منظور حصول هدفي خاص و معين بر اساس قوانين و  :ازمان س

  .مقررات خاصي تشكيل مي شود و حدود مقررات آن را مديران سازمان مشخص مي كنند 
  

وظايف سازمان را به عهده مي گيرد ،  يك جزء از كل سازمان كه بر اساس طبقه بندي و تقسيم كار قسمتي از : هاكار گروه 
  . شود  گفته ميكار گروه  اصطلاحا 

انتخاب هاي مربوطه  مسووليتهاي فدراسيون با تخصص و مهارتهاي فني مربوطه از طرف رياست فدراسيون براي انجام كار گروه 
  .شوند  مي

  

                                                 
2   Union internationale des associations d'alpinism 

ن ورزش كوهنوردي را بر عهده دارداتحاديه جهاني انجمن هاي كوهنوردي كه مسئوليت تعيين استاندارد و سياست هاي كلا  
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  سازمان تربيت بدني جمهوري اسلامي ايران
كه ابتدا به نام انجمن ملي تربيت بدني وپيشاهنگي ايران مطرح شد و در . مي باشد  1313ت بدني سال تاريخ تاسيس سازمان ترب     

با قرار گرفتن در بخش معاونت نخست وزيري شكل قانوني و مستقل تري به خود گرفت  1350رسما به ثبت رسيد سال  1352سال 
ام اداره كشور با واگذاري كليه اختيارات نخست وزير به رياست با حذف پست نخست وزيري از قانون اساسي و نظ 1368از سال . 

جمهور در حال حاضر سازمان تربيت بدني يكي از سازمان هاي وابسته به نهاد رياست جمهوري است و سرپرست سازمان معاون 
هر بخش . داره كل مي باشد رئيس جمهور مي باشد سازمان در تشكيلات اداري خود داراي قائم مقام ، معاونين ، دفاتر مديريت وا

سازمان تربيت بدني با وظايفي كه شامل توسعه و تعميم ،تعليم و . عهده دار هدايت امور جاري خود مي باشد  مسووليتبنا به نوع 
تربيت ، تاسًيس و تجهيز اماكن ورزشي ، ايجاد هماهنگي درفعاليتهاي ورزشي ، كمك به قهرمانان ورزشي و هماهنگي كردن در 

  .آحاد مردم مي شود سعي در پشتيباني ورزش به نمايندگي از دولت جمهوري اسلامي ايران را دارد  نزد
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  

  
  

  

  

 فرهنگ سازماني ورزش

 مسئوليت و تعهدها

 پيشرفت و اطلاعات

  سازمان تربيت بدني پشتيبان مسئول فني فدراسيون كوهنوردي 
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  نمودار سازماني تربيت بدني جمهوري اسلامي ايران
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

 شوراي سازمان
  معاون رئيس جمهور

 ورئيس سازمان

شركت توسعه و نگهداري 
 كشوراماكن ورزشي 

كميته ملي المپيك 
 جمهوري اسلامي ايران

 

 فدراسيون ورزشي

دفتر 
ارزيابي 

عملكرد و 
پاسخ به 
 شكايات

 دفتر رياست گزينش
دفتر امور بين الملل و 

 روابط عمومي

 

 دفتر حراست

مركز توسعه ورزش 
 همگاني و تفريحي

مركز توسعه 
 ورزش قهرماني 

معاونت فرهنگي 
مجلس و امور 

 هااستان

معاونت توسعه 
  مديريت 

 و منابع

مركز 
توسعه 
ورزش 
 بانوان

دفتر امور 
 فرهنگي 

دفتر 
 حقوقي

اداره كل امور 
مجلس و 
هماهنگي 

 استانها

 مركز نوسازي و تحول اداري

اداره كل امور كاركنان و 
 خدمات اداري

 اداره كل امور مالي 

 دفتر برنامه ريزي و بودجه

ادارات كل    كل تربيت بدني استان ها ادارات

 زشي استان هاهيئت هاي ور
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  فدراسيون كوهنوردي جمهوري اسلامي ايران 
و سازمان تربيت بدني  UIAAنوردي در ايران است كه از سوي ترين مرجع قانوني فعاليت هاي كوهن كوهنوردي بالافدراسيو     

كليه برنامه هاي ملي در  مسووليت UIAAاز سوي . به رسميت شناخته شده و درعضويت كميته ملي المپيك نيز مي باشد 
زماني مردمي ومستقل است كه داراي شخصيت حقوقي بوده و فدراسيون كوهنوردي سا. كوهنوردي به عهده فدراسيون است 

هماهنگي ، نظارت ، اجراي قوانين و مقررات خاص كوهنوردي بر اساس اصول آماتوري و منشور المپيك  ، هدف آن برنامه ريزي
دي ، يخنوردي ، غار با توجه به ابعاد مختلف در زمينه هاي كوهنوردي ، سنگنور. تاسيس شد  1323فدراسيون در سال .  مي باشد

 ، نوردي ، دوچرخه كوهستان ، كوهپيمايي ، صعودهاي ورزشي ، امور استانها ، راهنمايان كوهستان ، امداد و نجات ، طرح و برنامه
پزشكي كوهستان ، پناهگاه ها ، روابط عمومي در قالب كميته ها طيف وسيعي از علاقه مندان را تحت پوشش قرار داده و در زمينه 

   . دهند تخصصي انجام مي و كوهنوردي فعاليت هاي فني هاي
رشته هيماليا نوردي و صعودهاي بلند جزء رشته هاي شاخص و پر اهميت كوهنوردي است كه در فدراسيون كوهنوردي از جايگاه 

نوردي انجام هت گسترش ورزش كوهفعاليتهاي فرهنگي و عملي وسيعي در ج ، هاكار گروه در كنار . ويژه اي برخوردار است 
  .شود  مي
  

  :اهداف فدراسيون به شرح زير تعيين مي شود 
ترغيب نسل جوان و اقشار مختلف جامعه به حفظ تندرستي و سلامتي و ايجاد زمينه مناسب براي مشاركت آنان در فعاليت  – 1

  .هاي منظم ، اصولي و قانونمند ورزشي 
يش كسوتان ، داوران ، مربيان و ساير دست اندركاران ورزشي در عرصه هاي ايجاد زمينه هاي لازم براي حضور قهرمانان ، پ – 2

  .بين المللي در داخل و خارج از كشور 
  .ايجاد زمينه هاي مناسب براي كشف ، رشد و پرورش استعدادهاي ورزشي ورزشكاران و قهرمانان  – 3
  .ورزشي   - ورزشي بر اساس اصول و شيوه هاي علمي –بالا بردن قابليت هاي جسماني و ارتقاي كيفيت و مهارت هاي فني  – 4
كشف و جذب استعدادها و توانمندي هاي ورزشي آحاد مختلف جامعه و تقويت آنها به منظور رشد و گسترش كمي و كيفي  – 5

  .رشته ورزشي مربوط 
  .ورزشي در رشته مربوط  ايجاد زمينه هاي مناسب براي طراحي ، ساخت و توليد و توزيع وسايل و لوازم استاندارد – 6
  . استفاده از دانش ، تجارب و توانمندي هاي گروه ها و مجامع بين المللي ورزشي  – 7
  . احيا و اشاعه خصلت هاي جوانمردي در ميان ورزشكاران  – 8
  .اجتماعي قهرمانان و ورزشكاران  ايجاد زمينه لازم جهت ارتقاء رفاه تامين – 9
  

  استان كوهنوردي  هيات
كوهنوردي استان تشكيلاتي است كه به منظور فراهم نمودن زمينه مساعد در جهت گسترش و ايجاد انگيزه و نيز جذب آحاد  اتهي

مردم به امر ورزش و كشف استعدادها و بالا بردن سطح مهارت هاي ورزشي بر اساس اصول مباني پيش بيني شده در اهداف 
نماينده و جانشين فدراسيون ورزشي مربوطه دراستان بوده كه كليه  هياتاين . د فدراسيون و سازمان تربيت بدني ايجادمي گرد

با رعايت كامل قوانين و مقررات  هياتهماهنگي اداره كل تربيت بدني استان و مجمع  ليت هاي مرتبط در سطح استان را بافعا
  نمايد  ستان اجرا و نظارت ميدر امربوطه 
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  : ي استانهاهاي ورزش هياتآيين نامه   4ماده 
  :مجمع 

  :ورزشي در استان مركب از افراد زير است  هياتمجمع هر 
  رئيس فدراسيون به عنوان رئيس مجمع  -1-4
  .مدير كل تربيت بدني استان به عنوان نايب رئيس مجمع  -2-4
   هياترئيس  -3-4
  .يك نفر داور از ميان داوران فعال آن رشته  -4-4
  .يان فعال آن رشته يك نفر مربي ازميان مرب -5-4
ر از آنها از ميان فعاليت داشته باشند يك نف نيز در صورتيكه در آن رشته خواهران. سه نفر از بهترين ورزشكاران آن رشته  -6-4

  خواهران باشد 
  دو نفر نماينده از باشگاه هاي استان  -7-4
  .وزش و پرورش استان رئيس انجمن آموزشگاههاي استان در آن رشته به عنوان نماينده آم -8-4
استانهايي كه فاقد پنج شهرستان فعال .هاي شهرستانهاي استان هياتهاي شهرستانها به انتخاب روساي هياتپنج نفر از روساي  -9-4

  .كند  كاهش پيدا مي 3، تعداد نفرات به هستند 
اي تربيت بدني غير شهرستان هاي فعال به نفر از ميان واحده 3شهرستان فعال هستند نفرات كسري تا  3در استانهايي كه فاقد 

  .شوند  انتخاب مدير كل استان برگزيده مي
  .باشد  نفر مي 17و حداكثر  15انهاحداقل در است هياتتعداد اعضاي مجمع عمومي :  1تبصره 
ماه تهيه و پس  3اين ماده براساس آيين نامه اي خواهد بود كه ظرف مدت  7تا  4چگونگي انتخاب اعضاي رديف هاي :  2تبصره 

  .گردد  رئيس سازمان تربيت بدني ابلاغ مياز تصويب 
حق راي در جلسات انجام  به عنوان دبير مجمع بدون هياتمربوطه مي باشد و دبير  هياتمحل استقرار دبيرخانه در محل :  3تبصره 

  .نمايد  وظيفه مي
  
  

  :  7ماده 
  :وظايف مجمع 

  . هياتبررسي و تاييد عملكرد يكساله  -7 -1
  .تصوب بودجه سالانه  -7 -2
  .تصويب برنامه هاي ساليانه ورزشي و آموزشي در چهارچوب برنامه هاي ساليانه فدراسيون  -3-7
  .واعلام جهت صدور حكم به رئيس فدراسيون  هياتانتخاب رئيس  -4-7
  .گردند  پيشنهاد مي هياترئيسه كه از سوي رئيس  هياتتاييد دو نفر عضو  -5-7

 
در سال . امٌي آغاز به كار كرد  الهبه رياست آقاي نعمت  1338شميران مي باشد كه از سال  هياتدر ايران كوهنوردي  هياتين اول

در آغاز از مربيان به نام آقايان مرتضي  هياتاين . وقت شميران را به عهده گرفت  هيات مسووليتآقاي عباس خليلي  1340
  .برد ه ميكتر حسين صالحي مقدم بهرموسوي و د
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  : تأسيس و تشكيل گروه هاي كوهنوردي و كوهپيمايي 
كوهنوردان و كوهپيمايان بعد از اجراي برنامه هاي مختلف با يكديگر مايلند تا در قالب يك گروه كوهنوردي يا كوهپيمايي      

 يا شهرستان ي كوهنوردي استانجهت مراحل و آيين نامه هاي تشكيل گروه هاي كوهنوردي ياد شده به هيئت ها. فعاليت كنند 
  . خود مراجعه كنيد 

  
  

  : رشته هاي وابسته به كوهنوردي 
  

  كوهپيمايي -
 سنگنوردي  -

 ديواره نوردي  -

 غارنوردي -

 يخ نوردي -

 اسكي كوهستان -

 صعودهاي ورزشي -

 دوچرخه كوهستان -

 )هيماليا نوردي  (صعودهاي بلند  -

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

*****    
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  تغذيه

  : تعريف غذا 
مـواد غـذايي بـه سـه دسـته تقسـيم       . غـذا ميگوينـد    ،دنشـو  نيازهاي بدن تامين مي جذب انرژي وديگر كه از محيط براي يوادبه م
  : شوند  مي

   … وه كر –تخم مرغ  –گوشت  –ماهي : غذاهايي كه از حيوانات به دست مي آيند مانند  -1
  …ميوه ها و –يجات سبز –حبوبات  –غلات : غذاهايي كه ازگياهان به دست مي آيند مانند -2
 .شود  جداگانه يافت مي طبيعت و بطور در مواد غذايي معدني كه-3

  
  : تركيبات مواد غذايي 

  : به طور كلي شش نوع ماده به نسبت در ساختمان غذاها وجود دارد كه عبارتند از 
    آب-6ويتامين       -5   املاح و مواد معدني   -4   پروتئين -3چربي   -2كربوهيدرات    -1

  

  اصول تغذيه كوهنوردي 
كوهنورد مي تواند كارايي و قابليت ورزشي خود را با تغذيه صحيح بالا برده و بالعكس با كوتاهي و تغذيه . غذا سوخت بدن است

آسيب بدني ورزشكار  و تحمل سختي ،وضع مزاجي  ،جسارت  ،قدرت ،بين تغذيه صحيح و جثه . نادرست كارايي را كاهش دهد
  .وجود دارد تنگاتنگي رابطه

بعضي از كوهنوردان فكر مي كنند اگر كوله پشتي خود را پر از مواد غذايي بكنند يا از انواع كنسروجات و مواد غذايي ديگر 
ره به همراه در حالي كه بالعكس تغذيه صحيح يك كوهنورد هموا. همراه داشته باشند به تغذيه ورزشي خود توجه كرده اند

  .آمادگي جسماني و نيز كوهنوردي نياز به برنامه تقويم غذايي دارند

  :براي انتخاب بهترين كارايي بين غذاها چند نكته وجود دارد

  .غذاهاي خام و گياهي بيشتر استفاده كنيد ـ غذاهاي متنوع زياد استفاده كنيد ـ هر روز از يك نوع غذا استفاده نكنيدـ 1

  .و چربي را از غذاهاي روزانه حذف نكنيد بلكه به مقادير لازم در غذاي روزانه بگنجانيدشيرينيجات  ـ2

  .در قبل و حين اجراي برنامه كوهنوردي از ميوه و سبزيجات استفاده كنيد ـ3

  .در حين اجراي برنامه كوهنوردي غذا به مقدار كم و دفعات زياد مصرف كنيد ـ4

  

  
  

        ....    از ميوه هاي تازه فصل در زمان استراحت استفاده كنيداز ميوه هاي تازه فصل در زمان استراحت استفاده كنيداز ميوه هاي تازه فصل در زمان استراحت استفاده كنيداز ميوه هاي تازه فصل در زمان استراحت استفاده كنيد

        ::::كارآموز گرامي كارآموز گرامي كارآموز گرامي كارآموز گرامي 

        ....مي گردد مي گردد مي گردد مي گردد ارائه ارائه ارائه ارائه توسط مربي توسط مربي توسط مربي توسط مربي     تركيبات مواد غذاييتركيبات مواد غذاييتركيبات مواد غذاييتركيبات مواد غذايي، شرح و مثال هاي لازم براي ، شرح و مثال هاي لازم براي ، شرح و مثال هاي لازم براي ، شرح و مثال هاي لازم براي به اقتضاي زمان به اقتضاي زمان به اقتضاي زمان به اقتضاي زمان     
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  مان تغذيهز
صبحانه مهم ترين وعده غذايي روزانه است عده اي از كوهنوردان اشتباهاً . يك كوهنورد هرگز صبحانه را دست كم نمي گيرد

صبح زود وقت نمي شود ـ ميل نداريم ـ در اجراي برنامه سنگين :  بدون صبحانه شروع برنامه كوهنوردي مي كنند بهانه هايي مثل
حقيقت اين است در حين اجراي برنامه بدن نياز به انرژي دارد اگر اين انرژي در دسترس نباشد بدن . ورندرا مي آ ...و  مي شويم

  .يك صبحانه پرانرژي يك روز با نشاط و سرحال را به دنبال دارد. شروع به استفاده از چربي و پروتئين مي كند

يك عدد موز  ،مختصر مي تواند شامل مقداري نان و عسل  صبحانه. قبل از حركت لازم نيست كه صبحانه كامل و سنگين بخوريد
بعد از سه ساعت كوهنوردي با توجه . مربا و مقداري پنير را شامل شود كه انرژي اوليه روزانه شما را تأمين كند ،و مقداري گردو 

در طول روز به دفعات و . باشيدت به شرايط زماني و مكاني مي توانيد  به فكر تأمين انرژي روزانه با رژيم غذايي پر كربوهيدرا
انرژي روزانه را از  3/1حدود كنيد همواره سعي . كوهنورد در طول روز اجراي برنامه يك نهار كامل ندارد. مختصر غذا بخوريد

بعد از مدتي دقت در رژيم غذايي متوجه يك احساس دروني مي شويد كه چند هزار كيلو كالري مصرف . اول صبح تأمين كنيد
  .نه شما خواهد بودروزا

 كشمش ـ خرما ـ موز ـ سيب زميني از غذاهاي پر كربوهيدرات. در طول روز اجراي برنامه همواره از تنقلات هم استفاده كنيد
آب به اندازه كافي . سعي كنيد از غذا خوردن لذت كافي ببريد. هنگام غذا خوردن با آرامش نشسته و فقط به غذا فكر كنيد. هستند
  . ميشه دور لب آخرين نقطه اي است احساس تشنگي مي كند هميشه قبل از تشنگي آب مصرف كنيده. بنوشيد

  

  كربوهيدرات
كربوهيدرات بهترين انتخاب براي سوخت طول اجراي برنامه  .مورد كربوهيدرات براي كوهنورد هر چه بگوئيم كم گفته ايم رد

پائين بودن قند خون باعث كاهش . رف تبديل به گلوكز مي شوددر بدن انسان كربوهيدرات ها قبل از مص.  كوهنوردي است
قندهاي اضافي بدن در كبد ذخيره مي شود در طي . مي شود و روي قدرت و سرعت هم تأثير مي گذارد   كارايي و توان ورزشي

بهبود فعاليتهاي  ،يك كوهنورد با تغذيه صحيح كربوهيدرات و ذخيره آن . فعاليت ورزشي به راحتي به مصرف عضلات مي رسد
  .خود را باعث مي شودكوهنوردي 

با افزايش فشار در كوهنوردي  ، ليكناز چربي انجام مي شود بدن تأمين انرژي ، بيشتردرصد توان 60به هنگام كوهنوردي سبك با 
  .از كربوهيدرات استفاده مي كند بيشتر بدن ،به بالا 60از 

  :كه  سعي كنيد ،ـ قدرت ـ حداكثر كارايي در برنامه هاي يك روزه به منظور كسب انرژي

  .براي صبحانه بيشتر از غذاي پر كربوهيدرات مثل حبوبات ـ غلات ـ تخم مرغ استفاده كنيد -

  .براي نهار غذاي مختصر شامل ويتامين ها ـ ميوه جات ـ غذاهاي سبك بخوريد -

  .چربي مختصر مصرف كنيد براي شام غذاي پر از املاح و مواد معدني و سوپ همراه پروتئين و -
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  تغذيه قبل از برنامه كوهنوردي
. همه كوهنوردان نياز دارند بدانند قبل از كوهنوردي چه چيزي بايد بخورند تا در اجراي برنامه كوهنوردي موفق عمل  كند        

  .مبود انرژي احساس نكنيددر طول هفته انرژي مورد نياز را به وسيله تغذيه صحيح تأمين كنيد تا در طول برنامه ك

  :له تغذيه هر چه باشد داراي اهميتهاي زير استاهمواره در طول هفته در شهر مس

علائمي مانند كوه  تشديد پايين آمدن قند خون باعث. از پائين آمدن قند خون در حين اجراي برنامه كوهنوردي پيشگيري كند  ـ 1
  . است كه كارايي ورزشي را كاهش مي دهد …س ـ عدم تعادل ـ بي ارادگي و گرفتگي ـ بيماري ارتفاع ـ سردرد ـ خستگي زودر

  

  .سوخت عضلاني در طول هفته و اجراي برنامه تأمين مي شود  - 2
  

ـ كوهنورد از لحاظ ذهني اقناع مي شود كه سوخت لازم در طول اجراي برنامه را به بدن خود رسانده و آماده مصرف آن مي  3
اگر برنامه سنگين يك يا چند روزه در پيش داريد . اجراي برنامه سعي كنيد استراحت و تغذيه كامل انجام دهيد هميشه قبل از. باشد

استراحت كنيد ـ آب كافي مصرف  كامل درصد اضافه كنيد ـ 60از يك هفته قبل تمرين را كم كنيد مصرف كربوهيدرات را تا 
  .ذاهاي پرپروتئين استفاده كنيدـ از هفته قبل از برنامه غ) ليتر 4روزانه . (كنيد

غير  .دقيقه قبل از شروع دوباره حركت مصرف كنيد  10تا  5در طول اجراي برنامه سعي كنيد در حين كوهنوردي مواد شيريني را 
د و افت قند از اين موقع با ورود قند به  بدن و بالا رفتن قند خون از بدن انسولين آزاد شده و قند خون بدن ناگهاني افت پيدا مي كن

  .خون كارايي بدن را مي كاهد
وي روي تان جل كمي شيب از آن، كه پس از حركت محلي ،بلكه در فرصت مناسب . براي خوردن غذا هيچ وقت عجله نكنيد

 اني را براي هضم غذازم .فقط به فكر غذا خوردن باشيد و غذا را خوب بجويد .غذا بخوريد انتخاب كرده در آرامش خاطر د راباش
  .دهيد اختصاص

 در كوهنوردي سنگين و ارتفاعات بدن به خون رساني بيشتري احتياج دارد، از طرفي معده براي هضم غذا هم به خون وابسته است
همواره رژيم غذايي زمان اجراي برنامه با  .د نباعث مي شوددر ادامه خون كمي به عضلات رسيده و عضلات زود خسته شو كه

در صورت گرم بودن هوا . )ليتر آب مصرف كنيد 6الي  4روزانه (مايعات زياد بنوشيد  وتفاوتي نكند رژيم غذايي داخل شهر 
  .مايعات زيادتر بنوشيد

 

 
 

  تغذيه پس از برنامه كوهنوردي 
عريق از دست رفته است ـ آب ميوه هم پس از برنامه اولويت اول با جايگزيني مايعات از دست رفته بدن است ـ مايعاتي كه از راه ت
پس از كوهنوردي ـ انگور ـ هندوانه ـ . خوب است، آب ميوه نه تنها آب بلكه كربوهيدرات و الكتروليتها را نيز تأمين مي كند

  .عدس ـ سوپهاي رقيق نيز خوب هستند

        

هميشه يك وعده غذاي اضافه غير فاسد 

 .داشته باشيد  شدني همراه

....    مصرف خوراكي ها در حين راه رفتن بخشي از راههاي تنفسي را مي بنددمصرف خوراكي ها در حين راه رفتن بخشي از راههاي تنفسي را مي بنددمصرف خوراكي ها در حين راه رفتن بخشي از راههاي تنفسي را مي بنددمصرف خوراكي ها در حين راه رفتن بخشي از راههاي تنفسي را مي بندد  
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  كلره كردن آب در كوهنوردي
با در نظـر گـرفتن   . اين منبع حياتي در طبيعت به صورت هاي گوناگون در اختيار كوهنورد قرار مي گيرد. آب مايه حيات است     

يك نكته را مي توان گفت كه هميشه سعي . محدوديتهاي كوهنوردي استفاده از آب سالم و بهداشتي در دستور كار قرار مي گيرد
لاوه سعي در استفاده كردن از آب هـاي تميـز و غيـر آلـوده از مهمتـرين      ع. كنيد آب مصرفي برنامه هاي يك روز را از شهر ببريد

چشمه ها ـ رودهاي جاري ـ بركـه هـا ـ برفهـا و       : در كوهستان آب را به شكل هاي مختلف مي توان يافت. مسائل كوهنوردي است
در ود عوامـل بيمـاري زا   اگر چه پاك و سالم بودن آب شرط بسيار ضروري در انتخاب آن است ولي وج ـ. در دسترس هستند …

شرايطي هم پيش مي آيد كه در موقعيت هـاي اضـطراري فراينـد    .بيماري ها در كوهنوردي مي شودباعث بروز است كه خود آب 
ايـن عمـل   . مقصود از ضد عفوني كردن آب كشتن ميكروبهـاي بيمـاري زا اسـت   . يابدمي  ضرورتتصفيه ـ ضد عفوني كردن هم  

در كل ضد عفوني كـردن بـه دو روش جوشـاندن ـ     . آلوده كه مولد بيماري است جلوگيري كرد آب مصرفباعث مي شود كه از
حتـي چشـمه هـاي    . در صورت امكان آب هاي بدست آمده در كوهستان را جوشانده مصرف كنيد .كلرينه كردن انجام مي گردد

  .زلال هم امكان وجود مواد ميكروبي را دارد
  :د استكلر در سه صورت زير در بازار موجو

آن كلر فعال است محلول كلر زود از دسـت مـي رود   % 25ـ گرد سفيد كننده كه مخلوطي از هيدروكسيد آهك و كلريت است، 1
  .لذا مناسب نيست

  .كلر فعال دارد جهت ضد عفوني آبهاي كم از آن استفاده مي شود% 5ـ هيپوكلريت سديم محلولي كه 2
  . در جاي تاريك نگهداري مي شود. آن كلر فعال است% 70ـ هپيوكلريت كلسيم 3
  

  روش كاربرد
       مخلوط كردن حجم معين از محلول كه قدرت آن معلوم است با مقدار مشخص آب و افزودن محلول رقيق تر به آب، گندزداييبا 

  . انجام مي گيرد
  طريقه مصرف آن مطلع شويد جهت ضد عفوني كردن آب توسط قرص هاي كلر به دستورالعمل آن مراجعه كنيد تا از اندازه و

  ).قرص هاي كلر را از داروخانه ها تهيه كنيد( 

  بسته بندي مواد غذايي
حمـل و نگهـداري محصـول در    . بسته بندي مواد غذايي در برنامه هاي كوهنوردي يك از روشهاي نگهداري محسـوب مـي شـود   

بسـته  . ما ـ كپك از جمله نيازهاي بسته بندي مـي باشـد   شرايط نامطلوب و حتي گذشت زمان، مقاومت در برابر رطوبت ـ گرما ـ سر
از جمله فلـزات   ،در بسته بندي مواد غذايي از مواد مختلف استفاده مي شود. بندي غلط منجر به ضايع شدن تمام زحمات مي گردد

  . پلاستيك نيمه سخت و سخت ،فلزات انعطاف پذير  ، بشكه ها ،قوطي ها  ،سخت 
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  :يويژگي بسته بند
  :نقش و نيازمندي هاي بسته بندي مواد غذايي به ترتيب زير است

  ـ كيفيت مواد غذايي 6           ـ محافظت بهداشتي 1
  ـ سهولت باز شدن 7         محافظت چربي و رطوبت  ـ2
  ـ ويژگي بسته بندي مجدد 8         ـ محافظت از گاز و بو 3
  .ـ هزينه كم در بسته بندي9           محافظت از نور  ـ4
  ) كوله و حمل و نقل(مقاومت در برابر ضربه   ـ5

  

در بسته بندي با هدف سالم نگه داشتن مواد بسته بندي اوليه طوري ايجاد مي شود كه اولاً براي ماده غـذايي ضـرر و زيـان نداشـته     
  .دوماً اجسام و وسايل ديگر به ماده غذايي صدمه وارد نكنند. باشد

بسته بندي ـ دفع زباله هاي بسته بندي ـ جلوگيري از ورود هـوا بـه داخـل مـواد غـذايي ـ          رعايت رطوبت ماده غذايي ـ سبك بودن 
جلوگيري از خرد شدن محصول بسته بندي شده ـ محافظت در مقابل گازهاي خارج از بسته ـ محافظت بهداشتي در ورود ميكروبها 

  . عايت بكننداينها همواره مسائلي است كه كوهنوردان بايستي ر. به داخل مواد غذايي
 
 

  بهداشت مواد غذايي و فساد پذيري و كنترل آن  
كوهنوردان همواره به فكر استفاده از رژيم غذايي پركالري ، كم حجم ، با كيفيت مي باشند تا بتوانند در حين اجراي برنامـه هـا بـا    

ميشگي و عادت او هماهنگي لازم را داشته غذاي كوهنورد بايستي با رژيم غذايي ه. لذت بيشتري  انرژي مورد نياز را كسب كنند 
باشد هميشه به علت طولاني بودن زمان اجراي برنامه هاي كوهنوردي و در دسترس نبودن امكانات جهت حفظ و نگهـداري مـواد   

هر نـوع   .غذايي اين مسئله مهم پيش مي آيد كه چگونه در بهداشت و تغذيه رفتار شود تا قابليت خوراكي مواد غذايي از بين نرود 
آنزيمهاي طبيعي مواد  –خشكي  –رطوبت  -اكسيژن -نور -سرما–گرما . تغييري در صفات مواد غذايي را از عوامل فساد مي نامند 

از عمـده علـل فسـاد مـواد      -مخمرها   –كپكها -باكتريها –جوندگان  –انگلها  –حشرات  –زمان  –غذايي ـ آلودگي هاي صنعتي  
  . امل به طور همزمان باعث فساد مي شوند بعضي از عو. غذايي هستند 

  

››طول عمر مفيد نگهداري چند محصول غذايي ‹‹   

 غذا
  درجه  20عمر مفيد در 

  ماهي –گوشت 
روز 2تا  1  

  روز 360  ماهي دودي يا نمك زده يا خشك –گوشت 

  روز 7تا  1  ميوه 

  روز 360  ميوه خشك 

  روز 2تا  1  سبزي برگه اي 

  روز20تا  7  سبزي ريشه اي 

  روز 360  حبوبات و غلات 
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معرفي كوه ها و جاذبه هاي طبيعي منطقه برگزاري 

  كلاس 

  
  

  : كارآموز گرامي 
  
  
  

در اين ساعت مربي شما كوه ها ، قله ها ، آبشارها ، رودها ، راه ها و ديگر جاذبه هاي 

  .طبيعي منطقه برگزاري كلاس را براي شما معرفي و توضيح مي دهد 
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 خطرات كوهستان
  خطر چيست ؟

معمولاً اين شرايط بشكل . آسيب قرار گيرد را خطر گويندو در معرض  دهشرايطي كه تيم از حالت عادي و طبيعي خود خارج ش
نمي البته عملكرد خود انسان هم در بوجود آمدن اين شرايط تاثير دارد كه اين حالت از قبل برنامه ريزي  .ناگهاني بوجود مي آيد

گاهي خطر به حدي پيشرفت . عموما شرايطي است كه در اثر ضعف يا عدم تشخيص در مراحل كنترل تيم بوجود مي آيد . شود 
لذا بايستي خطر را بدرستي شناخت و آمادگي كامل براي مقابله . مي كند كه تيم را وارد شرايط اضطراري يا بحران مي كند 

  .بدست آورد 
  

  خطر هاي طبيعي 
  .كه محيط بر انسان تحميل مي كند  خطرهاي

د فقط مي توان با اين خطرات كنار آمد نكوهنوردان در مقابل خطرهايي كه طبيعت بر آن حاكم است هيچ تواني براي مقابله ندار
. اصولا انسان به تنهايي توان مقابله با خشم طبيعت را ندارد چرا كه ضعيف ترين موجود در طبيعت است . يا از آن گريخت 

  .خطرات طبيعي را به صورت زير نمايش مي دهيم 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 درون زميني

 برون زميني

 خطرات طبيعي

 زلزله

 آتشفشان

 سيل

  بهمن

قهعصا  

 طوفان

 بوران

 باد

 مه

 ريزش سنگ مصنوعيخطرات 
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در هنگام عبور از شيبها به صورت تراورس بايستي مراقب رها شدن سنگ از زير پا بوده تا براي افراد پائين دست تهديد ايجاد نشود 
رها شدن سنگ با اعلام خطر ديگران را با خبر در موقع .از ايجاد سر و صدا خودداري كرده و فاصله نفرات به هم نزديك باشد . 

  .كنيد 

  
   :مه 

. قبل از صعود به منطقه وضعيت هوا و تغييرات جوي مورد بررسي قرار گيرد .از پائين آمدن ابرها به سطح زمين به وجود مي آيد   
صورت نياز افراد با طناب انفرادي به  در. در هنگام برخورد با مه تك تك افراد گروه مراقب يكديگر بوده و فاصله ها كمتر بشود 

  هم وصل شوند 
در غير اينصورت با زدن . و قطب نما استفاده نمائيد  نقشه در صورت مواجهه با مه بجاي دستپاچه شدن ضمن حفظ آرامش از  

  .چادروكمپ در محل منتظر هواي مساعد باشيد 
  

    :سيل 
هواي باراني . عريض شدن رودخانه ها مي شود  –فرسايش زمين  –سيل يكي از عواملي است كه سبب تخريب محيط زيست 

قبل از اجراي برنامه بايد گزارش وضعيت هوا و بارندگي را از اداره هواشناسي . شديد يكي از عوامل بوجود آمدن سيل مي باشد 
در . بارندگي مواجه شده ايد هواي صاف كوهستان با تغيير هوا و  در در بعضي مواقع پيش آمده است كه. محل دريافت نمائيد 

 چون اولين مكانها يي كه در آن سيل جاري مي. چنين مواردي بايستي از رفتن به دره ها و شيار هاي بين صخره ها خودداري كنيد 
 .باشد  شود خط القعرها و رودخانه ها مي

  

 :توصيه هاي ايمني 

  
  . نجات را بدانيد اصول امداد و كرده و براي آمادگي درمقابل خطرات كوهستان خود را تجهيز -
  . باتوجه به شرايط تصميم درست بگيريد. پيش بيني قبل ازخطر هميشه صحيح نيست  -
  . كيف كمك هاي اوليه را هميشه به همراه داشته باشيد -
  . كوله جاي بدهيد رچراغ قوه را د ـتلفن همراه  ـقطب نما  ـ سي اپجي  ـزنده ياب  -
  از آن چه مي شود؟  بعد چه اتفاقي مي افتد؟ و "بعدا "ت بگوئيد احتمالااين اسفكر بهترين  -
  . كمك بگيريدفدراسيون كوهنوردي  يامنطقه در  هلال احمر ، كوهنوردي هياتنيروهاي امدادي  درزمان حادثه از -
  . گرفته مي شود بهترين تصميم متكي بر شرايط موجود -
  . شرايط خطر را تمرين كنيد -
  . شبيه سازي را بدانيد ه حل يابي ودانش را -
  . ديگران را دعوت به آرامش كنيد زمان بروز خطر آرامش خود را حفظ و در -
  تا امكان تماس تيم پشتيبان يا امداد با شما وجود داشته باشد مواقع ضروري استفاده نكنيد  وسايل ارتباطي بجز در از -

  .ه پرهيز كرده و انرژي خودرا براي مواقع ضروري ذخيره كنيدبي نتيج انجام فعاليت هاي خسته كننده و از -

*****  
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  )آذرخش و تندر در طبيعت و كوهستان( صاعقه

  
  
  

  

   

  :مقدمه

لذتي كه اگر آن را با . به طور معمول حضور در طبيعت و مناطق بكر كوهستاني، مي تواند بسيار لذت بخش و شيرين باشد    

انرژي و شور و شوقي كه محفل گرم دوستان و خانواده را فرا . م كنيم، دو چندان خواهد شدحضور دوستان يا خانواده تقسي

وسعت و شدت اين غافلگيري ممكن . گرفته،مي تواند توجه و حواس عمومي را از تغييرات سريع در محيط پيرامون غافل كند

وي يكي از عمده ترين خطرات طبيعت محسوب تغييرات سريع در وضعيت و شرايط ج. است بسيار دلخراش و هراس انگيز باشد

اين تغييرات گاه بسيار آرام و خزنده و گاه چنان سريع و آني روي مي دهند كه فرصت عكس العمل مناسب و به موقع . مي شود

نمودن  مشاهده آسماني صاف و آفتابي در صبحگاه، هرگز نمي تواند تضميني براي پايداري هوا و سپري. را به انسان نخواهد داد

  .روزي خوب و خوش در كوهستان محسوب گردد
  

  :حضور در طبيعت و محيط كوهستان

بنابر اين اگر براي حضور در طبيعت و محيط كوهستان به روند سريع تغييرات جوي بي توجه يا كم توجه بوده و يا آن را     

است؛ كه از  "تندر"و ديگري  "آذرخش"و خطرات،يكي از اين دام ها . دست كم بگيريم به آساني در دام طبيعت خواهيم افتاد

  .بهتر است ابتدا تعريفي ساده از تفاوت ميان آذرخش و تندر داشته باشيم. قضا هر دو بسيار سريع و آني روي مي دهند

  

  :تفاوت آذرخش با تندر

 "رعد و برق"و يا  "Lightning"يا  "صاعقه"به تخليه الكتريسيته بين ابر و زمين مي گويند و از آن تحت عنوان: آذرخش"

  ]  1[ ".نيز ياد مي شود

 "درون يك ابر بسيار بزرگ"و يا در حالت خاص به تخليه الكتريسيته  "بين دو ابر"به تخليه الكتريسيته : Thunderتندر يا "

  ]1[ ".مي گويند
  

  :فاصله ما از آذرخش و تندر

 ]2[ ") سرعت صوت. (متر است 330فاصله آن از شخص در حدود اگر مابين ديدن برق و شنيدن رعد، يك ثانيه فاصله باشد، "

هر قدر فاصله ميان ما با كانون آذرخش كمتر بوده و جهت حركت ابرهاي خطرناك نيز به سمت ما باشد؛ بايد بدانيم با شرايط 

 .دشوارتري مواجه خواهيم بود

  .صاعقه تخليه الكتريكي شديد و بسيار سريع در هوا است 
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  :الكتريكي و دماي آذرخششدت جريان 

از يك ابر به ابر كه تخليه بار الكتريكي . آمپر باشد 40000تا  10000شدت جريان الكتريكي در رعد و برق ممكن است بين "

هاي جدي در بدن  ها را پاره كند و سبب سوختگي شش ؛ند قلب انسان را از كار بياندازدتوا آيد، مي ديگر و يا به زمين بوجود مي

جريان الكتريكي شديد ميزان حرارت هوا را در كانالي كه برق . شود گذرد به شدت گرم مي وايي كه نور برق از ميان آن ميه.شود

هوايي كه به طور ناگهاني اين ميزان گرم . برد درجه سانتيگراد بالا مي 30000ثانيه از  كند براي مدت يك ميلي از آن عبور مي

 ".آورد وجود ميه اتمسفر ب 30تا  10زند و امواجي را با فشار بين  اي به هواي اطراف مي هشود به سرعت منبسط شده و ضرب مي

]3[  

هاي الكتريكي شديدي به صورت نور و صداي شديد بنام صاعقه يا رعد  بر اثر برخورد ابرهاي داراي بارهاي غير هم نام، واكنش"

هاي به عمل آمده توسط متخصصين امر  اساس مطالعات و بررسيبر.گردد كه با نور و صداي شديد همراه است و برق توليد مي

جرقه الكتريكي در هر  6000ديگر حدود  تبه عبار. باشد بار مي 2000تا  1500تعداد رعد و برق در هر لحظه در سراسر دنيا بين 

  ]3[ ".شود دقيقه در دنيا زده مي
  

  :خطرناك ترين فصل ها

بر تعداد آذرخش ها افزوده مي شود، اما در مناطق قطبي به ندرت ممكن است آذرخش  هر قدر به محور استوا نزديك تر شويم،

 به ترتيب؛ خطرناك ترين فصل ها از نظر وقوع آذرخش و تندر همچنين به دليل ناپايداري و تلاطم هوا، بهار و پاييز.رخ دهد

  .محسوب مي شوند

نفر مرگ گزارش مي  100نفر اصابت و  1000آمريكا سالانه حدود آمار دقيقي در ايران نداريم، ولي در : آمار اصابت صاعقه"

لازم به ذكر است كشور آمريكا از نظر اصابت آذرخش و تندر، در رديف كشورهاي ] 4[ ".است% 10يعني ميزان مرگ آن . شود

  .پر حادثه قرار دارد

 
  

  
  ]5[تماشاي آذرخش از پشت يك كاكتوس زيبا  - 1عكس شماره 
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  ]6[تصويري از يك تندر در آسمان كوبا  – 2ماره عكس ش

  !گاز اوزون : يكي از توليدات آذرخش و تندر

اين گاز به جاي دو اتم اكسيژن، از سه اتم اكسيژن تشكيل شده و .ندنتوليد مي ك) O3(ي سمي به ناماوزون ، گازو تندر ذرخشآ

اما همين گاز سمي و خطرناك، اثرات سودمند بسياري . شوددر سطح كره زمين، از آن به عنوان گازي سمي و خطرناك ياد مي 

پس از هر آذرخش و تندر، گاز اوزون توليد شده به سمت جو رفته و با استقرار در ! براي ادامه حيات بشر بر روي كره زمين دارد 

  .اني، انجام وظيفه مي كندلايه هاي بالايي جو؛ در نقش لايه محافظت كننده كره زمين در برابر نفوذ اشعه هاي خطرناك كيه

كيلومتري از سطح دريا متمركز شده و با جذب پرتوهاي فرابنفش؛ به هستي جانداران در  25تا  15هاي اوزون در ارتفاع  مولكول"

از منطقه % 40.كند غلظت آن با ارتفاع از سطح دريا، عرض جغرافيايي و بر حسب زمان تغيير مي.كند روي كره زمين كمك مي

منطقه گات غربي و گات شرقي كه در كشور هند قرار دارند، . هميشه رعد و برق و توفان دارد) از كره زمين%  50عادل م(حاره 

بنا بر تحقيقات انجام شده، صاعقه تاثير مثبت خود . صاعقه باعث حاصلخيزي خاك مي شود.در خطر دائمي صاعقه واقع شده اند

  ]7[.نشان داده است... نظير طاعون و  را نيز در از ميان بردن بيماري هاي مهلكي
  

 

  ]7[ :نشانه هاي آذرخش و توفان تندري

در تماس دست يا بدن با صخره ها و سنگ هاي تيز؛ نوع خاصي از گزيدگي و  برق گرفتگي ضعيف : جذب الكتريسيته -1

 .احساس مي شود

 )اوزونبه علت وجود گاز ( مانند در هوا استشمام بوي سير -2

 بي رنگ پيرامون اجسام فلزي يا نوك تيزمشاهده هاله نور آ -3

 شنيدن صداي وز وز در هوا  -4

 )سنداني شكلابر به ويژه (مشاهده ابر گل كلمي شكل در آسمان  -5

  سيخ شدن موهاي سر و بدن -6
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  :صدمات آذرخش

  ]8[:دسته كلي تقسيم كرد 3را مي توان به  )صاعقه(آذرخش صدمات ناشي از 

  با شخص) صاعقه(مستقيم آذرخش صدمات ناشي از برخورد  :گروه اول •

  )برق زميني(ولتاژ گام صدمات ناشي از  :گروه دوم •

 )مانند حرارت جانبي، نور، صدا، موج و گاز(صدمات ناشي از عوارض جانبي آذرخش  :گروه سوم •
  

ايست قلبي، سوختگي : از جمله صدمات ناشي از برخورد مستقيم و غير مستقيم آذرخش با افراد، مي توان به موارد زير اشاره نمود

سوختگي هاي نقطه اي، مويرگي، پر مانند، خوشه اي و گل صاعقه كه به خالكوبي دائم زيگزاگ شبيه (هاي سطحي و عمقي، 

، صدمات خفيف يا شديد مغزي، پارگي پرده )با سوختگي اشتباه نشود(، ايجاد نوع خاصي از پختگي و التهاب در پوست )هستند

ايي و ناشنوايي، فلج شدن موقتي يا دائمي در اندام، از كار افتادن كليه ها، خونريزي داخلي، شوك، گوش ها، كاهش ميزان شنو

، شكستگي استخوان ها )به ويژه در ولتاژ گام(آسيب خفيف يا شديد دستگاه عصبي، بي حسي يا فلج شدن اندام انتهايي مثل پاها 

  .اختلال تنفسي، كما و در نهايت مرگ ، مشكلات ريوي و)پرت شدن در اثر انفجار و موج صاعقه(

جرياني است كه پس از وقوع صاعقه براي  ،برق زميني ؛ك آذرخش استيكي ديگر از عواقب خطرنا: "ولتاژ گام"برق زميني يا 

 و مي رودمعمولا قسمت عمده برق زميني در اعماق فر. لحظاتي در زمين باقي مي ماند تا جذب زمين شده يا تبديل به گرما شود

كه روي سطح زمين و از خاك مناسب يا علفزار باشد، ترجيح مي دهد  ه، داراي بستر سنگي يا پوشيداما اگر سطح زمين مرطوب

، باعث )پاهاي او(رد كردن برق از راه گامهاي شخص اين پديده را ولتاژ گام مي نامند زيرا با وا.در جهات مختلف، حركت كند

پراكنده شده و اشخاصي كه در مسير  در اطراف محل اصابت آذرخشتا شعاع چندين متر ولتاژ گام . برق گرفتگي او مي شود

اينكه ولتاژ گام دقيقا چقدر برد دارد قابل محاسبه نيست و به ميزان . حركت او قرار گرفته باشند را دچار برق گرفتگي مي كند

 ]8[. ودمتر در سطح زمين پيش بر 100ي بيشتر از بستگي دارد ولي به ندرت ديده شده برق زمين ...و رسانايي خاك آن محل 

بيشتر عوارض فوق را . صدمات ولتاژ گام به صدمات ناشي از برق گرفتگي شديد محدود مي شود: صدمات ناشي از ولتاژ گام"

 .جار هم نيستمي توان در ليست صدمات ولتاژ گام قرار داد اما ولتاژ گام قدرت كمتري دارد و داراي عوارضي چون نور و موج انف

بنابراين جراحات خفيف تري ايجاد مي كند؛ مثلا سوختگي هاي ناشي از ولتاژ گام با وجود عمقي و خطرناك بودن، به سطح نمي 

افت فشار و كرختي و بي حسي شديد دست و پا از ديگر . رسد و ضربه مغزي نيز در زمره صدمات ولتاژ گام قرار نمي گيرد

 ]8[ ".عوارض ولتاژ گام است

  :آذرخش هاي رنگين

اين تنوع رنگ، توضيحات جالبي . و تندرها را مي توان به صورت طيفي از رنگ هاي متنوع در آسمان مشاهده نمودها  آذرخش

رنگ . معمولاً شامل رنگ هاي آبي، زرد و بنفش هستند بوده و اين رنگها حاشيه اي بر رنگ سفيد مركزي ". نيز در پي دارد

 )صاعقه(آذرخش اما رنگ .مي باشندداغترين رعدوبرق ها  ؛سرخخنك ترين و  ،بنفش. آنرا تعيين مي كند ميزان حرارت ،صاعقه

  ]9[:"به عوامل محيطي نيز بستگي دارد

  . به معني شرايط رگبار و تگرگ است آبي بروز صاعقه -1

  . به معني بارش باران است قرمزبروز صاعقه  -2

  . در هوا است به معني وجود گردوغبار زياد زردبروز صاعقه -3

 .اغلب باعث آتش سوزي در جنگلها مي شودو  بروز صاعقه سفيد به معني خشكي و عدم رطوبت هواست -4
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بدين صورت كه . تحت شرايط اتمسفريك، بارهاي درون ابر يونيزه شده و از يكديگر جدا مي شوند: شرايط جوي ايجاد صاعقه

 ]9[ .مثبت به سمت بالاي ابر مي روند و يا برعكسبارهاي منفي به سمت پايين ابر حركت كرده و بارهاي 

  

  :مخروط امنيت

اگر هنگام وقوع آذرخش، در نزديكي ما يك درخت بلند و تك وجود دارد؛ مي توان از زير بخشي از : استقرار در مخروط امنيت

سوم مياني جهت استقرار  بر اساس شكل زير، بهتر است از يك ]4[: آن درخت، به شيوه زير به عنوان چتر ايمني بهره جست

. نزديك شدن به يك سوم داخلي و يا يك سوم خارجي، ضريب اصابت آذرخش را به شدت افزايش مي دهد. موقت استفاده نمود

در شكل زير محدوده غير ايمن . خروج كامل از مخروط امنيت نيز، به وضوح؛ موجبات اصابت آذرخش به فرد را فراهم مي سازد

 .نمايش داده شده است safeه ايمن با و محدود unsafeبا 

  

  )محدوده مناسب براي استقرار موقت(مخروط امنيت آذرخش و يك سوم مياني 
  

  :نقش آموزش در افزايش ضريب ايمني

چون در كوهستان تغييرات دما و شرايط . نبايد فراموش كرد كه در ارتفاعات هميشه محاسبات قبلي درست از آب در نمي آيد"

  ]10[ ".و سريع تر مي باشد، معمولا آن ها كه خود را آماده ساخته اند؛ سالم تر و موفق ترند جوي شديدتر

تجربه و دانشي . شناخت دقيق رفتار ابرهاي خطرناك، به ويژه در مناطق مرتفع و كوهستاني؛ نيازمند كسب تجربه و دانش است"

حضور در كلاس هاي تخصصي مانند هواشناسي . ندكه قدرت تصميم گيري فرد را در مواقع حساس و بحراني، تقويت ك

  ]11[ ".كوهستان و همچنين انجام مطالعه مداوم در زمينه هاي مرتبط، يكي از پيش شرط هاي كسب موفقيت مي باشد

؛ بايد به وضع هوا و پيش بيني سازمانهاي )اندرسم(در پيمايش دره ها، به ويژه دره پر شيب و بي گريزگاهي مانند اندرس "

اشناسي توجه داشت؛ خطر باران را جدي گرفت و به افراد شركت كننده گوشزد كرد كه برنامه مي تواند در هر لحظه لغو هو

ايمني وضعيتي پوياست و تنها به معني فقدان آسيب ها و . نبايد تعريف مطلقي درباره ايمني به كار رود: ارتقاي ايمني"]12[".شود

يندي است كه هدف آن، اطمينان از وجود و حفظ شرايطي است كه براي دستيابي و حفظ ارتقاي ايمني فرآ. خطرات نمي باشد

پيش از حضور در طبيعت، بهتر است نسبت به شناخت خطرات پنهان و آشكار ]13[".سطح ايده آلي از ايمني مورد نياز مي باشد

  .موجود در طبيعت و شيوه هاي برخورد ايمن با آن ها اقدام شود
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  :يسيميدان مغناط

ميدان "ممكن است بسياري از طبيعت گردان يا كوه نوردان هرگز به طور مستقيم با پديده آذرخش و تندر مواجه نشوند، اما در 

اين !شده ايم  "منطقه ممنوعه"نشانه ها و آثار مشخصي وجود دارد كه به ما گوشزد  مي كند وارد . آن قرار گيرند "مغناطيسي

  :نشانه ها عبارتند از

  سيخ شدن موهاي سر و بدن )الف

  شنيدن صداي وز وز يا زنگ خاص در گوش ها) ب

  )مانند سير بوي(استشمام بوي اوزون ) پ

  پيرامون اجسام فلزي، به خصوص نوك و لبه هاي تيز آن ها ؛روشن يآباي به رنگ مشاهده هاله ) ت

ر بخش هايي از پوست، كه با لباس تماس خارش، سوزش و يا  قلقلك نه چندان خوشايند دگزش،  احساس نوع خاصي از) ث

  ...دگمه هاي فلزي، زيپ ها و سر زيپ هاي فلزي و : مستقيم دارد؛ مانند

  مشاهده جرقه هاي ريز يا شنيدن صداي آن جرقه ها در اثر تماس بدن با لباس ها و يا اجسام فلزي) ج

، اجسام ا سنگ هاي تيز، ميله ها، باتون، لوازم فنياحساس گزش يا گزيدگي بلافاصله پس از تماس دست يا بخشي از بدن ب) چ

  ...و  فلزي

ت سريع آن ها فرار ناگهاني يا حركدقت داشته باشيد (توجه به رفتار متفاوت پرندگان يا حيواناتي كه در پيرامون ما قرار دارند ) ح

  ).جهت فرار از دست شكارچيان يا حيوانات وحشي نيست ًالزاما به مناطق پايين دست؛

  ...و  راديو اختلال يا نويز خاصي روي تلفن هاي همراه،دريافت ) خ

  از كار افتادن يا مشاهده خطاهاي مكرر در تعيين جهت شمال بر روي قطب نما) د

، دوربين (GPS)جي پي اس دستگاه : مانند ب شدن دائمي آن هادستگاه هاي الكتريكي و يا خراناگهاني از كار افتادن ) ذ

 ...، چراغ قوه، چراغ پيشاني و MP3 Playerبرداري، تلفن همراه، راديو، پخش كننده هاي موسيقي نظير عكاسي يا فيلم 

 

  

  
  ]9.[به شكل و نوع سوختگي بر روي سطح زمين دقت كنيد  -آثار برخورد آذرخش به زمين گلف  – 30عكس شماره 

هم ارتفاع باتون كوه نوردي مي باشد، اما نقش يك ميله آنتن يا برق گير را ميله پرچم؛ با اين كه از ارتفاع چنداني برخوردار نيست و تقريبا (

  .)ايفا نموده است
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  :"درصد اصابت آذرخش"با  "جنسيت افراد"نتايج يك تحقيق پيرامون رابطه 

گ و مير طالعات جديد محققان نشان مي دهد دليل بالاتر بودن آمار مرم !مردان بيشتر از زنان دچار صاعقه زدگي مي شوند

مردان در اثر برخورد صاعقه عاملي فيزيكي نبوده و مردان تنها به دليل نمايش دادن ميزان شجاعت خود جانشان را در معرض 

در اثر اصابت رعد و برق  2008تا سال  1995انساني كه از سال  648، از ميان "مهرخبرگزاري "به گزارش . خطر قرار مي دهند

پديده اي كه توجه دانشمندان را براي يافتن دليل . درصد مرد بوده اند 82ا از دست داده اند در ايالات متحده جان خود ر

بر اين اساس نظريه هاي جالب توجهي از جمله وجود ميزان اضافي از مواد آهني در كاسه سر مردها و . بيولوژيكي آن جلب كرد

  ]14[.ن نظريات با ارائه دليل جالب تري رد شدندكه در نهايت تمامي اي ،يا خواص رسانايي در بدن آنها ارائه شد

متخصص ايمني صاعقه در مركز ملي خدمات آب و هوايي اعلام كرد دليل بيشتر بودن تعداد مرگ مردها در  "جان جنسنيوس"

هاي هاي شديد به همراه رعد و برقان اثر صاعقه زدگي ريسك پذيري بالاي آنها به منظور جلب توجه در شرايطي است كه طوف

وي مي گويد كمتر پيش مي آيد كه مردها در اثر آغاز شرايط نامساعد جوي از كار خود دست بكشند و . قدرتمند آغاز شده اند

تحت هواي طوفاني نيز به فعاليتهايي نظير ماهيگيري و گلف ادامه مي دهند و به اين شكل خود را در معرض اصابت رعد قرار 

يتهاي سرگرم كننده و تمرينات ورزشي نيمي از حادثه هاي منجر به مرگ ناشي از اصابت رصد آمار نشان مي دهد فعال. مي دهند

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

  :نتيجه گيري

شايد . گاهي ساختار زيبا و سحر آميز طبيعت ما را چنان در خود غرق مي كند كه مخاطرات آن را به دست فراموشي مي سپاريم"

. گر بگوييم؛ سهم ما از حضور در طبيعت نبايد تنها به تماشا نشستن و نظاره كردن چشم اندازهاي با شكوه آن باشدگزاف نباشد ا

بلكه مي توان نخست با آموزش هاي پايه، اساسي و مداوم بر ميزان دانش و تجربيات شخصي بيفزاييم و سپس با سطح آگاهي 

  ]15[ ".يط كوهستان بگذاريمبالاتري قدم در راه پر فراز و نشيب طبيعت و مح

به دليل سرعت عمل بالا و انرژي فراواني كه توليد . آذرخش و تندر دو پديده طبيعي و بخشي از نظام قانون مند طبيعت هستند

نگريسته شود؛ در حالي كه همين پديده هاي خطرناك،  "خطر"مي كنند ممكن است در نگاه نخست، از آن ها به عنوان 

  .ست و جان ما در برابر اشعه هاي خطرناك كيهاني محافظت مي كنندمهربانانه از پو
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  سرپرستي و هدايت گروه 
  .د از اجراي برنامه مي باشد عهدايت گروه دانستن وظايف يك سرپرست قبل از اجراي يك برنامه ، در حين اجراي برنامه و ب

زيرا در واقع جان افراد تيم در دست اوست بـه ايـن دليـل كـه     . ر است در تيم و برنامه ها از اهميت ويژه اي برخوردا مسووليتاين 
ست تيم است و اوست كه برنامه را هدايت مي كند و همه افراد تيم از سرپرست تبعيت مي كنند و همين ري سرپيتصميم گيرنده نها

  . تا حدود زيادي به سرپرست بستگي دارد طور نحوه اجراي برنامه 
  

  : نكته آغازين
سرپرستي او نيز  مسووليتبه ذهن يك فرد مي رسد و يا اجراي برنامه به عهده يك شخص گذاشته مي شود،  اي كه برنامه انياز زم

  . اجرائي آن مي نمايدشروع به برنامه ريزي و طراحي بدنبال آن و  آغاز مي گردد
  :وظايف سرپرست به سه قسمت تقسيم مي شود 

 وظايف قبل از اجراي برنامه

 ن اجراي برنامه حيوظايف 

 وظايف بعد از اجراي برنامه 

 
  ز اجراي برنامه وظايف سرپرست قبل ا

  .قبل از طراحي برنامه بايد هدف از اجراي آن مشخص گردد و طبق آن برنامه ريزي گردد 
اجتناب  و يايپيم،سازماندهي و انجام پيش بيني هاي لازم جهت اجراي موفقيت آميز و لذت بخش يك برنامه كوه هدف از اينكار

  .از خطرات بالقوه كوهستان مي باشد 
  :عامل اصلي را براي طراحي و برنامه ريزي در نظر گرفت  3مي توان 

  طبقه بندي افراد  – 1
  طبقه بندي برنامه  – 2
 هزينه برنامه  – 3

  

  :طبقه بندي افراد  – 1
مـي   يشـان ها پس از طبقه بندي و با توجه به توانـايي . نمود  تمام افرادي كه خواهان شركت در برنامه هستند را مي توان طبقه بندي

  .يا راهپيمايي در دشتي سر سبز و يا صعود قله اي را پيشنهاد نمود  ه وانتخاب كرد را بلندتوان  صعود ديواره اي 
رنامه ، نفرات خود را از تعيين ب بعد افراد شركت كننده تعيين و طراحي كند و يا خصوصيات يك سرپرست مي تواند برنامه را طبق

 .براي برنامه طبق طبقه بندي آنها مشخص سازد 

 
  

نبايد تحت تاثير احساسات به منظـور تـامين   . واقع گرايي در طراحي و اجراي برنامه هاي كوهنوردي اصلي انكار ناپذير است       
اي غير معقول مـي تواننـد   و يا بلند پروازي ه برخي گذشتها. نظر دوستان ، تسليم خواستهاي غير منطقي شده و تصميم گيري نمود 

توجه كافي به قابليتهاي افراد علاوه بر تضمين سلامتي و موفقيت تيم ، تجربه اي خوشايند و الگويي صـحيح از  . ن باشند خطر آفري
 .يك صعود برنامه ريزي شده در ذهن تك تك شركت كنندگان به يادگار باقي خواهد گذارد 
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  : سب موارد زير طبقه بندي نمود برحمي توان افراد را 
  تجربه  –الف 

  ) روحي و جسمي (توان  –ب 
  پذيري  مسووليت –ج 

  :تجربه ) الف 
بـديهي اسـت هـوش ، دقـت نظـر، مطالعـه و تبـادل نظـر بـا ديگـر           . استمرار در كوهنوردي مي تواند با عث افـزايش تجربـه گـردد    

  .را سرعت بخشد  كوهنوردان و افراد با تجربه مي تواند اين روند
  

  
  

هاي موفق  ندارد بلكه كميت و كيفيت برنامه نبايد فراموش كرد كه هميشه ميزان تجربه هر كوهنورد با سن و سالهاي فعاليتش رابطه
  .اجرا شده توسط وي و همچنين عملكردش در برنامه هاي گذشته و حال بهترين شاخص تجربه اوست 

  
  توان جسمي –توان روحي     :مي كنيم قسمت تقسيم  به دورا  ؛  وانت –ب 

  .، آمادگي ذهني مطلوب جهت تحمل فشارهاي رواني ناشي از محدوديتهاي صعود است  منظور از توان روحي 
  .يكي باعث افت ديگري نيز خواهد شد  ريكديگرند و در اكثر مواقع ضعف د آمادگي روحي وجسمي مكمل

  :پذيري  مسووليت –ج 
افـراد بايـد از   . مـي باشـد    انهدر حد توان و داشتن ديدگاههاي جمع گراي مسووليتشركت در گروههاي كوهنوردي ، قبول  لازمه

برخي خواستها و تمايلات خود بخاطر ديگران چشم پوشي نمايد و بجاي تلاش براي موفقيـت شخصـي بـه دنبـال كسـب پيـروزي       
  .ترين فرد گروه است  مسووليتوه كوهنوردي، پر معمولا سرپرست يك گر. گروهي باشند 

اعم از اينكـه برنامـه از چـه نـوع درجـه      . بندي افراد سرپرست تيم مي تواند نفرات خود را براي برنامه مشخص سازد  هدر آخر طبق
تعيين صـحيح  . د پذيري انتخاب كن مسووليتسختي و فني برخوردار است مي تواند نفرات خود را بر حسب تجربه و توانايي ها و 

  .كند مي در اجراي موفق برنامه ايفا مينفرات تيم نقش مه
در صورت لزوم يك سرپرست مي تواند برنامه هاي تمريني براي برنامـه اصـلي خـود در نظـر بگيـرد ، و بـا اجـراي برنامـه هـايي ،          

 مسـووليت مي و روحـي و  س ـربـه ، توانـايي ج  شرايطي مشابه برنامه اصلي بوجود آورد تا در عين اينكه آمادگي افـراد را اعـم از تج  
تقريبا كافي از نفرات شركت كننده براي انتخـاب و همچنـين برخـورد مناسـب بـا آنهـا در برنامـه         ي برد ، شناختبالا م... پذيري و

ه مرور از بديهي است دشواري تمرينات ب. توانند هم در داخل شهر باشند و هم در كوهستان  مي  اين تمرينات. اصلي بدست آورد 
تجربه باعث افزايش  افزايش. موفقيت در برنامه هاي تمريني باعث مي شود گروه پيروزي را الگو قرار دهند . ساده به مشكل است 

  .گردد  توان روحي مي
  
 
  
 

تعداد افراد گروه بنا به شرايط وتوانايي هاي سرپرست تعيين مي گردد كه بهتر است 

  . نفر تجاوز نكند 10نفر كمتر نباشد و حداكثر از  3از 
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  :طبقه بندي برنامه ها  –2
برحسب موارد زير برنامه خـود را   برنامه هاي كوهنوردي را ميتوان برحسب موارد ذيل تقسيم بندي نمود ويك سرپرست مي تواند

  طراحي كند 
  مدت زمان اجرا  –الف 

  فصل  –ب 
  )آشنايي با منطقه ( دشواري و سختي مسير  –ج 
 

  :مدت زمان اجرا  –الف 
ا ب ـسبات دقت نكنيم احتمال دارد در اجراي برنامه ااگر در مح. زمان بندي و مدت زمان اجراي هر برنامه اي را مي توان تخمين زد 

تخمين مدت زمان برنامه مي تواند از اهميت . كمبود وقت و زمان مواجه شده ، مجبور شويم برنامه را ناتمام رها كرده ، باز گرديم 
ن مي توانيم مقدار تداركات لازم را با خود در برنامـه ببـريم و بـراي اسـتفاده روزانـه برنامـه       س آخاصي برخوردار باشد زيرا بر اسا

زشـك و  پهر قدر مدت زمان اجرا و تعداد روزها افزايش مي يابد نياز بـه  . ور نفرات خاص خود را تعيين كنيم ريزي كنيم و همينط
  .شود  ز برخي امكانات خاص نيز بيشتر ميامكانات درماني وني

  :ارتفاع  –ب 
ي سـازد تـا برحسـب توانـايي     تنوع قلل ،ارتفاعات گوناگون و شرايط اقليمي مختلف كه بر آنها حاكم است ، كوهنوردان را ملزم م

  . و امكانات و ابزاري كه در اختيار دارند ،برنامه ريزي نمايند)تيمي و فردي (تكنيكي 
به همين دليل بهتر است قبل از اقدام بـه صـعود   . باافزايش ارتفاع ، دما ، اكسيژن و فشار هوا كاهش يافته و صعود دشوارتر مي شود 

محك زد و با آگاهي بيشتر نسـبت بـه تواناييهـا ي خـويش ، عـازم       آسان ترعات كمتر و شرايط قلل مرتفع ، سطح خود را در ارتفا
  .مناطق مرتفع شد 

چون در كوهسـتان تغييـرات دمـا و شـرايط     . نبايد فراموش كرد كه در ارتفاعات هميشه محاسبات قبلي درست از آب در نمي آيد 
  .ترند  را آماده ساخته اند ، سالمتر و موفق جوي شديد تر و سريعتر مي با شد،معمولا آنها كه خود

  : فصل  –ج 
يط جوي ، اخـتلاف دمـاو بارشـها و همچنـين اطـلاع از      ااطلاع از شرايط مختلف فصلها ي سال و تاثير آن بركوهستان از لحاظ شر

د مي آورند برنامه بوجو مسير هاي صعود در فصول مختلف از وظايف مهم يك سرپرست است كه با توجه به آنها ومحدوديتي كه
  .ي موفق برنامه استفاده كند ر حين اجرا از آن موارد براي اجراها را طراحي كند و د

ولا مسيرهاي صعود در تابستان يك ساعته بسادگي طي مي شود ، برفكوبي پر حجم و چنـد سـاعته زمسـتانه ، مـي توانـد آن را      ممع
يال وسيعي كه چمنزاري زيبا آن را پوشانده ،در زمستان مـي توانـد   . ه نمايد تبديل به مسيري وقت گير و بسيار دشوار و خسته كنند

صـعود كـوه تفتـان و يـا     . نبايد فراموش كرد كه هميشه تابستان ساده ترين و بهترين فصل صـعود نيسـت   . مستعد ريزش بهمن باشد 
  .ا است سنگنوردي در بيستون به لحاظ گرماي طاقت فرسا وكمبود آب مثال بازري بر اين مدع

  ) : آشنايي با منطقه (دشواري و سختي مسير  )د 
يك كـوه ممكـن اسـت از مسـيري بسـيار      . به لحاظ ساختاري ،قلل ، رشته كوهها و مناطق مختلف ، دشواري صعود يكساني ندارد 

بزرگ بسيار دشوارتر و  سهل الوصول باشد و از جهتي ديگر نياز به زمان بيشتر ، سنگنوردي و يا در زمستان به لحاظ تشكيل بهمني
 .خطرناكتر باشد 

  :پيش نياز برنامه ريزي به طرق زير صورت پذيرد      
  .عزيمت به منطقه وشناسايي مسير مورد نظر از محل ويا يال نزديك به آن در زمان مناسب  – 1
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  . عكسهاي شناسايي ،گزارش برنامه هاي مكتوب ، نقشه و كروكي منطقه و مسير – 2
  .اند  كوهنورداني كه قبلابه منطقه رفتهلاعات از كسب اط – 3

در واقع بهتر است كوهنورد قبل از اقدام به صعود تا حد امكان مشكلات و محـدوديتهاي مسـير را شناسـايي كـرده و بدانـد بـا چـه        
اظ رواني قويتر مي كند يقينا شناخت مسير و منطقه ، عملكرد كوهنوردي را بهبود بخشيده و او را از لح. مسائلي مواجه خواهد شد 

و او را قادرمي سزد تا در زمان بروز مشكلات و خطراتي مانند ، هواي خراب ، گم كردن مسير ، حوادث و ايمن ترين و ساده ترين 
 . و ساده ترين راه را انتخاب نموده و صحيح ترين تصميم را بگيرد 

داد نفـرات را بـه دلخـواه مشـخص نمودومشـكلات صـعود ،       به لحاظ دشواري و يا شرايط خاص برخـي از مسـيرها نمـي تـوان تع ـ    
برنامه اي كـه  . نفره صعود مي كند  3نفره سريعتر از گروه  2در صعود با طناب يك گروه . محدوديتها يي را به گروه ديكته ميكند 

  ...نفره برفكوبي ميكنند و  3نفر راحتر از يك گروه  4نيازبه برفكوبي زيادي دارد ، 

  : نامه هزينه بر – 3
  :مهمترين مواردي كه هزينه هاي هر برنامه اي را تعيين مي كنند عبارتند از . مستقيم دارد  ارتباط معمولا هزينه با مدت برنامه

  تداركات  –الف 
  حمل ونقل اعضا ء و بارها  –ب 
  وسايل خاص  –ج 

  تداركات  –الف 
جلوه نكند اما با افزايش روزهاي برنامه به يك يا چند هفته بطور قطع در برنامه هاي كوتاه مدت دو روزه شايد اين مورد خيلي مهم 

  . تداركات مي يابد بر حسب فصل و شيوه صعود تهيه گردد . در هزينه و موفقيت تيم تاثير مي گذارد 
روه آسـيب رسـاند و   كم بودن تداركات نسبت به مدت زمان برنامه و نيز ناقص و يا نا مرغوب بودن آنها مي تواند به برنامه و يـا گ ـ 

به طورمثال اگر مقدار مواد غذايي زودتر از موعد مقرر اتمام برنامه تمام شود و يـا اگـر در   . جلوي موفق اجرا شدن برنامه را بگيرد 
زمستان كبريتها ازنوع نامرغوب انتخاب و خريداري شوند و يا خوب عايق بندي نشده و مرطوب شوند حتي با وجود هواي خوب و 

مي تـوان در برخـي برنامـه هـا مقـداري از تـداركات را قبـل از        .عالي همراهان صعود را بامشكل جدي روبرو خواهند كرد شرايط 
  .اجراي برنامه و در شهر تهيه كرد وبقيه را در حين اجراي برنامه از شهرها ، روستاها و يا عشاير منطقه تهيه كرد 

ذائقـه اكثريـت گـروه    و نيـز در صـورت امكـان تقريبـا متناسـب بـا        نامه ، فصل جه به مدت زمان برانتخاب مناسب مواد غذاي با تو
افراد موثر باشد و تا حدودي جلوي فشار زياد ناشي از تلاش جسماني شديد در ارتفـاع و سـرما را    يمين صحيح انرژتواند در تأ مي

  .بگيرد 
برخي وسايل تداكاتي و عمـومي ماننـد چـادر ، چـراغ هـاي      ونيز سرپرست برنامه بهتراست از وارد بودن نفرات در شيوه استفاده از 

  . خوراكپزي و روشناي و غيره كه در برنامه مي تواند آسيب رسان باشد مطمئن شود 

  حمل و نقل اعضاي گروه و بارها ) ب
بهتر وسيله حمـل   ساعات حركت وسايل عمومي بين شهري اعم از اتوبوس ، ميني بوس ، قطارو هواپيما مي تواند در انتقال توجه به

. در برخي موارد تعداد زياد نفرات هزينه را كاهش مي دهد . و نقل و ايجاد تناسب و تعادل بين وقت و هزينه راهنماي خوبي باشد 
به طور مثال زماني كه گروه محدوديت زمان دارد و يا منطقه فاقد سرويس عمومي بوده ونياز به كرايـه نمـودن وانـت ، جيـپ و يـا      

  .باشد  ميني بوس

  
 . در كوه ندويد وقت هيچ
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تـه و يـا بـا    مـي دهنـد از بـاربران محلـي كمـك گرف      جم بار برنامه هاي بلند مدت آنقدر است كـه نفـرات گـروه تـرجيح    حمعمولا 
  مله شونداچهارپاداران وارد مع

  :وسايل خاص ) ج 
د آن ها را يغذاي ، قابلمه بزرگ كه گروه مي با مانند يخ دان حمل مواد. برخي وسايل جزء وسايل كوهنوردي حساب نمي شوند 

و يا چادر مخصـوص ديـوار هـاي بلنـد ، طنـاب       برنامه ها نياز به وسال خاص دارد مانند تور برخي ديگر برحسب اجراي  .تهيه كند
  ... ثابت و  

  : به طور كلي مي توان وظايف سرپرست را قبل اجراي برنامه به صورت زير خلاصه كرد 
 – 5بيني مدت زمان اجراي برنامـه      پيش – 4ي منطقه مورد نظر ايشناس – 3طراحي و برنامه ريزي     – 2ن هدف برنامه   ييتع – 1

( تعيين مسئول تداركات و مسئول فني و در صورت لزوم برخـي مسـئوليت هـاي ديگـر      – 6كننده در برنامه    تعيين نفرات شركت
 تعين نوع وسيله نقليه – 7...) مسئول مالي ، امداد ، راهنما و

در  – 10و تشكيل دادن يك يـا چنـدين جلسـه همـاهنگي        يت برنامه آگاه ساختن مسئولين گروه  يا والدين ودوستان از كم – 8 
تخمـين هزينـه    – 12اطلاعات از وضعيت آب و هوا در طول اجراي برنامه     كسب – 11صورت لزوم اجراي برنامه هاي تمريني   

اگر براي برنامه وسايل نقليه اي كرايه شده ، كنترل و اطمينان  – 14 سايل فنيو كنترل تداركات برنامه و – 13هينه سازي    برنامه وب
خصوص ب  اطلاع سرپرست از برخي مسائل افراد تيم – 15حاصل كردن از وضعيت فعلي آن و پيش بيني هاي لازم براي جاده ها   

 .ها يبيمار

  :اجراي برنامه  وظايف سرپرست در حين
بديهي است كه بخش مهم وظيفه يك سرپرست از لحظه اجراي برنامه آغاز مي شود ، البته اين بدان معنا نيست كه بخش بعـدي از  

هرچه يك سرپرست قبل از اجراي برنامه پيش بيني هاي لازم را كرده باشـد و برنامـه را بـه شـكل     . اهميت كمتري برخوردار است 
باشد در حين اجراي برنامه از فشار كمتري برخوردار است و مي تواند به راحتي برنامه ريزي خـود را بـه اجـرا    خوبي طراحي كرده 

ه به بعد جان و سلامتي افرادگروه تا حدود زيادي در دست سرپرست ظو اين قسمت از آن جهت مهم است كه از اين لح. در آورد 
  قبلي و موفق اجرا كند است و نيز بتواند برنامه اش را طبق برنامه ريز 

در آغاز برنامه اوضاع روحي و جسمي نفرات و همچنين كوله و وسايل آنها و نيز وسايل عمومي را بايـد كنتـرل كـرد تـا در حـين      
ارت سگاهي از كل اوضاع در حال جريان و كنترل آنها مي تواند جلوي خآ .اجراي برنامه مورد و يا مشكلي براي گروه پيش نيايد 

  برنامه را بگيرد زدن به 
وارد گرفتن راهنماي محل و با خبر شدن از اوضاع عمومي منطقه ضرورت پيدا مي كند ولي هميشه نمي توان به گفته ها مدر برخي 

ين حال بايـد بـه عقايـد و رسـوم آنهـا احتـرام       عاما در  ،يان اطمينان كرد بخصوص از بابت زمان بندي هاي برنامه و اطلاعات محل
هـا   شـه و اطلاعـات قبلـي گـاه در برنامـه     ي معـابر از روي نق يمسـير يـابي و شناسـا    .كرد  اد گروه را از اين بابت توجيهافر گذاشت و

  ضرورت پيدا مي كنند و از آن جهت يك سرپرست بايد به اين فنون آگاهي داشته باشد 
ي و رفع خستي گروه مـوثر اسـت و نيـز    پيدا كردن محل هاي مناسب براي زمانهاي استراحت و شب ماني وكمپينگ دراحياي انرژ

  .استراحت به موقع و كنترل آنها در اين مورد نقش مهمي را داراست  يتنظيم زمان ها
برجسته و قوي گروه باشند تا  د و عقب دار گروه بدين صورت كه اين نفرات از افرا صحيح نفرات براي مسئوليت جلو دارانتخاب 

وه به وجود آورند و نيز اين امكان را به سرپرست بدهند تا نظم خوبي براي تيم به وجود آورد بتوانند ريتم مناسبي براي حركت گر
  .و بتواند ابتدا و انتهاي گروه را كنترل نمايد 
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، تداركات ، مالي ، گـزارش نـويس و    فني  نظارت بر كار مسئوليني كه براي برنامه تعيين شده ، اعم از جلو دار ، عقب دار ،مسئول
  .وظايف مهم سرپرست است  از... 

آنهـا از بابـت    اشته باشد و نيز از وضيت امكاناتيك سرپرست بايد در طول برنامه اطلاع دقيقي از وضعيت روحي وجسمي افراد د
  .با خبر باشد تا موقع لزوم تدابير لازم را به كار برد .... كوله و مواد غذايي و آشاميدني ها و 

رقـرار كنـد و نيـز اگـر خـود سرپرسـت       ب تواناي را داشته باشد كه در گروه خود بين افـراد ارتبـاط  سرپرست يك تيم مي تواند اين 
  . بتوانداين ارتباط را بين خود و اعضاء قويتر سازد در كيفيت اجراي برنامه تاثير مثبت خواهد گذاشت 

از پراكندگي آنان بهتـرين صـعود را بـه    نترل ريتم حركت گروه و نظارت بر حركت افراد و جلو گيري كايجاد نظم و هماهنگي و 
  .وجود خواهد آورد 

هر عكس العملي از جانب او در نظر افراد جلب . برخورد مناسب سرپرست با افرادگروه بر روحيه تيم تاثير بسياري خواهد گذاشت 
گيرد و احساس شادماني ، نگرانـي ،  كه تيم از آن تاثيرمي ... نگران ، گرفته ويا آرام و ،توجه خواهد كرد مانند چهره شاد ، عبوس 

    . دلهره ويا آرامش خاطر را در گروه به وجود آورد 
بخصوص در مواقع دشوار و خطرناك كه توان روحي و جسمي افراد ممكن است تقليل يابد نقش سرپرسـت در ايـن مـورد بسـيار     

راني باعـث خواهـد شـد تـيم سـلامت      حروه در مواقع بتشويق ها و روحيه دادن ها و آرام كردن  گ. مهم خواهد بود و تعيين كننده 
  .وشاداب برنامه را به اتمام رساند 

 
  وظايف سرپرست بعد از اجراي برنامه 

 نهـا ه آمعمولا وظايف سرپرست با خاتمه برنامه تمام نمي شود ، بلكه برخي كارها است كه بعد از اجـراي برنامـه سرپرسـت بايـد ب ـ    
  . برنامه با نقشه و كروكي دقيق و يا پيگيري كار نويسنده گزارش برنامه به گروه از آنجمله است  دادن گزارش. داشته باشد  توجه 

  .آنها و نيز برخي تداركات باقي مانده  ره پيگيري موارد مالي وبرخي تصميمات در با
  .اطلاع حاصل كردن از اوضاع و سلامت افرادبعد از خاتمه برنامه 

  .شان به گروه و يا صاحبانشان نها و باز گرداندنشان به گروه و يا صاحباننامه و كنترل كردن آپيگيري وسايل فني و عمومي بر
  ...اري جلسه پيشنهاد ات و انتقادات و بحث در مورد برنامه و در صورت تمايل برگز

پرست اين است كه بتواند ولي از هنرهاي يك سر. بنابراين مي بينيم كه چه مسئوليت سنگيني بر عهده سرپرست برنامه قرار دارد 
برخي مسئوليتها را به شكل صحيحي بين نفرات گروه تقسيم كند و خود مانند يك مدير بركار آنها نظارت و كنترل داشته باشد و 

افرادي كه براي اين مسئوليت ها برگزيده مي شوند بايد هر لحظه سرپرست برنامه را در جريان كارها قرار . به آنها جهت و سو دهد 
د تا او بتواند طبق آنها آمار  دقيق تداركات را بداند  و نيز تهيه تداركات برنامه بايد ند و گزارشي در اختيار سرپرست قرار دهنده

در طول مدت برنامه با سرپرست ) به خصوص غذايي( زير نظر سرپرست باشد و براي استفاده از آنها وتعيين مقدار سهميه روزانه 
بديهي . گيرد  ده ميعه ول فني برنامه مسئوليت تيم را بهئصعود در صورت برخورد با مسير هاي فني ، مسدرحين . شودهماهنگي 

  . ول فني هم باشد ئمي تواند مس است خود سرپرست
ممكن است سرپرستي بخواهد تمام مسئوليتها را خود به عهده بگيرد در اين صورت سرپرست بايداز تبحر خاصي برخوردار باشد تا 

را خوب انجام دهد ولي اگر غير از اين باشـد خسـتگي و فشـار      يد و همچنين وظيفه سرپرستيآند هم از عهده مسئوليتهايش بربتوا
كه اين باعث مي شود تمركز روي برنامه از بين برود و كنترل برنامه با مشكل مواجـه شـود و در برخـي     دشديدي را بايد تحمل كن
كمك سرپرست مي تواند كمك و مشاور خوبي براي سرپرست باشد و نيز اگر احيانـا اتفـاقي    برگزيدن. مواقع با خطر روبرو شود 

  . براي سرپرست تيم رخ دهد تيم دچار مشكل نشود و فردي وجود داشته باشد كه اين مسئوليت را به عهده بگيرد 
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و  باشد به شرطي كـه سرپرسـت توانـايي كنتـرل    در بعضي موارد آزاد گذاشتن برنامه و افراد مي تواند در جذابتر كردن برنامه موثر 
جمع و جور كردن آن را داشته باشد ، بديهي است كه اين مورد در شرايط خوب برنامه ومنطقه امكان پذير است و همين مورد در 

  . مه ، مسيرهاي صخره اي و يا بهمن خيز مي تواند جان افراد را به خطر اندازد : شرايط دشوارتر مانند 
 

  : اي سرپرست ويژگي ه
از جمله جهت يابي ، هواشناسي  آشناي با اصول ابتدايي كوهنوردي و سنگنوردي و يخ و برف و همچنين گذراندن برخي دوره ها

  ...، خطرات كوهستان ، نقشه خواني ، تغذيه ، كمكهاي اوليه و
  كنترل رواني و روحي خود در طول برنامه 

  اخلاق به شركت درچندين برنامه كوهنوردي ،تجر 
  ...)جسمي ، روحي و ،نقاط قوت و ضعف (شناخت از خود 
ي مورد بر اجراي كامل بمشورت با افراد و يا برخي از آنها و تصميم گيري نهايي توسط خودش ، اصرار نورزيدن  ،انعطاف پذيري

  . احتمال خطربرنامه در صورت غير ممكن بودن ويا 
  در هنگام خطر خونسرد ، قاطع و سريع باشد 

  رين شرايط را داشته باشد ت بايد آمادگي تحمل سخت
  واقع گرايي و تابع احساسات نشدن 

  برخوردار بودن از توانايي روحي و جسمي بالا 
  تا حدودي توان خلاقيت و مدير ومدبر بودن و قدرت كنترل 

ر بگيريم كه هميشه نمي توان يـك سرپرسـت   در آخر بايد اين مورد را در نظ قابليت پذيرش انتقاد ويا پيشنهاد از جانب افراد گروه 
كامل بود و امكان خطا و اشتباه وجود دارد و نبايد به خود غره شد و برنامه هايي اجرا كرد و افرادي را با خود برد كه از حـد تـوان   

، زيرا اگر خداي نكـرده  ريزي كنيم  خود رابدانيم و آن را قبول كنيم و بر طبق آن برنامه ي بايد حد و حدود تواناييها.خارج است 
اتفاقي در برنامه اي كه ما سرپرست آن هستيم بيفتد موجب پشيماني ها و مسائل جبران ناپذيري خواهد شد چه بسا كه كوهنـوردان  

    خوبي به همين دلايل كوهنوردي را كنار گذاشته اند 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

***** 
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  )حفاظت كوهستان ( زيست حفاظت محيط  •

 اشت فردي و محيط بهد •

 ويژگي هاي محل استراحت •

 ) توسط عوامل طبيعي (  جهت يابي بدون ابزار •

 گره ها •

 قواعد سنگنوردي •

  در نظام يوسيميتي 3متر و درجه  5/2صعود و فرود از سنگ هايي با ارتفاع حداكثر  •
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)حفاظت كوهستان (زيستمحيط حفاظت   

 
  اكوسيستم كوهستان و اهميت آن

   فصل اول  

  :تعريف اكوسيستم يا زيست بوم  

به كليه عوامل موجود در يك محيط كه در كنار هم قرار گرفته و بر يكديگر تاثير گذاشته و شرايط ويژه     
هوا ، نور ، گياهان ،   اين عوامل ممكن است خاك ، سنگ ، آب ، .اي را بوجود ميĤورند، اكوسيستم ميگويند

  . باشدحشرات ، موجودات زنده وانسان 

  اكوسيستم ها بردونوع تقسيم ميشوند    

  ... ).مانند اكوسيستم كوهستان ، جنگلها، مراتع ، كويرها ، دشتهاو (اكوسيستم هاي خشكي  -1

مرطـوب مثـل    مانند اقيانوسها ، درياها ، درياچه ها، رودخانه ها، مناطق سـاحلي و ( اكوسيستم هاي آبي -2 
  . ...)و باتلاقها، تالابها

  

  :اكو سيستم كوهستان    

اكوسيسـتم  اما ما ازميان اكو سيستمها، اكوسيستم هاي خشكي و از ميان اكوسيستمهاي خشكي نيـز،      

  .باشد ميرا  كوهستان و راهكارهاي حفاظت از آن
گره خورده بين تمام عوامل تشكيل دهنده  مهمترين ويژگي اكوسيستم كوهستان وجود ارتباط پيچيده و    

اين تاًثير پذيري عوامل از هم ديگر بقدري زياداست كه كـوچكترين تغييـر در وضـعيت يكـي از     . آن ميباشد
ولـي  . عوامل آن ، بر سايرين اثر گذاشته و كل سيستم را تحت تاًثيرقرارداده و اكو سيستم را بـه هـم ميزنـد   

هـم زدن هـر كـدام از ايـن     اين است كه دخل وتصرف نا آگاهانه در هر يك از آنها و ب بدانيم بايد   آنچه كه 
اكوسيستم ها باعث بهم ريختن سير طبيعي كره زمين شده و به زندگي تعداد بيشماري از ميكـرو ارگـانيزم   
هاي موجود و ميليونها جانداران قابل رؤيت و همچنين به زندگي خود انسانها لطمات جبران نا پذيري خواهد 

حساب از منا بع طبيعي استفاده بشود يا نه ؟ واگر قـرار باشـد   كه آيا با اين  دراين جا بحثي بوجود ميĤيد. زد
بلي هيچ شكي نيست كه بشر از منابع طبيعي كـه بـراي او آفريـده شـده       استفاده بشود چگونه بايد باشد ؟

آن منـابع در   ولي بنفع همگان و طوري استفاده كند كه بتواند ضمن بهـره بـرداري از   ،ميتواند استفاده كند
  .براي استفاده در آينده نيزامكان داشته باشد زمان حال ،
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    :  اهميت كوهها   

قبل از آنكه برنامه اي براي حفاظت از كوهستانها داشته باشيم و بخواهيم اجراي صحيح آنـرا بـر همگـان        
يم بدانيم چيزي را كه ميخواهيم حفاظت كن ـ توصيه نمائيم ، نخست بهتر است به اهميت كوهها پي ببريم و

داراي چه اهميتي است ؟ وارزش آن چقدراست ؟ ونسبت به ارزش آن انرژي صرف كنيم و سـرمايه گـذاري   
  .نمائيم 

      
  :آياميدا نيد كه    
   درصدمردم جهان در مناطق كوهستاني زندگي ميكنند  10    
  از نظر آبي به آبخيزهاي كوهستان چشم دوخته اند   در صد مردم جهان 50    
بـه كوههـا    )…غله ، معدن ، چـوب و كاغـذ و   :مانند (درصد مردم جهان از نظرجنبه هاي گوناگون  35    

   وابسته اند 
   در صد سطح زمين را كوهستانها تشكيل ميدهند 60    

  در صد آب شيرين از كوهها تامين ميشود  80    
   در صد جنگلهاي جهان در مناطق كوهستاني قرار دارند  28    
   ها آخرين پناهگاه حيات وحش محسوب ميشوند كوه    
  پوشش گياهي كوهها داراي چه منافعي هستند     
   كوهها چه تغييراتي در آب وهوا بوجود ميĤورند    
  محل رويش گياهان داروئي كم ياب و باارزش هستند     
مطلب خـود بخـود بـراي     عميقبالا درك  مورد آمارها و موضوعات طرح شده در در با قدري تفكر و تدبر    

  .هستندآشكار ميگردد كه مناطق كوهستاني از چه اهميتي برخوردار  همه مشخص و
قبلاچَنين ميپنداشتند كوهها بخاطر دور از دسترس بودن از منـاطق بـي ارزش وغيـر لازم ميباشـد وبـه          

را آلوده نكنند زباله هاي خود همان جهت كوهنوردان موقع مراجعت ازبرنامه كوهنوردي ، براي اين كه شهر 
نخاله هاي ساختماني را بـه دره هـا    ، را در مناطق كوهستاني رها ميكرده وسپس راهي منازل خود ميشدند

سرازير ميكردند وچون جمعيت جوامع انساني محدود بود ، انسان در كنار چشمه ها ، رودها ، درياچـه هـا ،   
وكاري با مناطق دور از دسترس نداشت ولي با پيشرفت بشـر  جنگلها ومناطق خوش آب وهوا سكني ميگزيد 

جمعيت شد ، رفته رفته انسان بـدنبال يـافتن منـاطق جديـد بـه       دو توسعه جوامع انساني كه منجر به ازديا
اهميت پيدا كردن آب بعنوان منبع اصلي حيات انسـانها بـراي تصـاحب     دوردستها روانه گرديد و همچنين با

زرع در آن محلهـا ، كوهسـتانها اهميـت پيـدا كردنـد بـا        وهپايه ها روانه شد و با كشت وسرچشمه آبها به ك
و بـا   توسعه زندگي ماشيني وآلوده شدن هواي شهرها پي به اهميـت تغييـر آب وهـوا در ايـن منـاطق بـرد      

آنهـائي   زندگي روزمره انسانها چـه  آن بر پيشرفت دانش محيط زيست اهميت وجايگاه ويژه كوهستان وتاًثير
يا بهتر بگوئيم برآنهائي كه اصلأ كوه رانديـده   چه آنهائي كه كيلومتر ها از كوه دورترند و كه در كوهپايه ها و

امروزه بر همگان مشخصّ گرديده كه دشتها از تمام جهات بويژه براي ادامه حيـات كـاملاً   . آشكار گرديد  اند
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ا خشك شدن دشتها به كوهها بستگي دارد بطوري كه بـا  خّرمي دشتها و ي به كوهها وابسته اند ، سرسبزي و
  .كم شدن بارندگي برف در كوهها، بي آبي دشتهارا نابود ميكند

در بالا اشاراتي به اهميت كوهها شد، ولي در ادامه بيشتر به مواردي كه كوهها به خاطر آنها حائز اهميـت      
  :هستند اشاره خواهد شد

  

   :آب) الف    

 

مـورد بـه آن اشـاره     59ان اهميت بالائي برخوردار است كه خداوند متعا ل درقرآ ن مجيـد در  آب از چن    
سـطح   4/3بطوريكه ميـدانيم   .است فرموده و همواره اهميت آنرا با اشكال مختلف به انسانها گوشزد فرموده
جـود جهـان مناسـب    آبهـاي مو  % 3  كره زمين را آب فرا گرفته ولي اين آبها قابل شرب نيستند ، كلاً فقط

در  % 1بصـورت كوههـاي يخـي حـبس بـوده وتنهـا         در قطبها % 2براي آشاميدن هستند ، واز اين مقدار 
 ازايـن  % 80جالب اينجاسـت كـه    .رودها جاري است نهرها و، دسترس انسان ميباشد كه بصورت چشمه ها 

  .از كوهها تامين ميشود  نيز% 1
 .ال ضامن آب مورد نياز رودخانه ها هستند در كوهها يافت مي شونديخچالها و برفچالها كه در طول س    
بعداز بارندگي ، مقدار زيادي از آب باران در حفره هاي مناطق كوهستاني نفـوذ كـرده ودر آنهـا محفـوظ         

سـاير   مانده وبا آرامي بصورت چشمه سارها در طـول سـال جـاري شـده موجبـات ادامـه زنـدگي انسـانها و        
  .سبب شادابي وطراوت گلها وگياهان و درختان ميشود و راهم آوردهموجودات را ف

  

 :)مرتع  (پوشش گياهي ) ب    

در  60كه در كشور ما بدليل شـرايط خـّاص    درصد از سطح اراضي جهان را مرا تع تشكيل مي دهند 45    
در صد مراتع ما  10هايت در ن اغلب آنها فقير و كم بازده هستند ، و وصد اراضي ما را مراتع تشكيل ميدهند 

   .مي آيند   مراتع خوب و متراكم بحساب 
حيوانات از طريق استفاده  در كوه بوجود ميĤورد و ييپوشش گياهي در مناطق كوهستاني چشم انداز زيبا    

و همچنين پوشش گياهي باگرفتن  از آ ن به زندگي خود ادامه ميدهند ، تا زندگي انسان را از نابودي برهانند
 و سرعت اوليه قطرات باران از ضربه مستقيم قطرات ودر نتيجه متلاشي شدن ذرات خاك جلوگيري ميكنـد 

پس پوشش گيـاهي  . باد جلو گيري بعمل ميĤورد ريشه گياهان از حركت وجابجائي ذرات خاك توسط آب و
م تخريـب    و فرسايش خاك يكي از عوامـل  در جلوگيري از فرسايش خاك ايفا ميكند نقش بسيار بزرگي مهـ

سـيلابها ، خـاك بـا ارزش بالادسـتها شسـته شـده        با فرسايش خاك توسط. محسوب ميشود  محيط زيست
سدها كه سرمايه هاي ملي به حساب ميĤيند نابود ميگرداند و نيز با از بين رفـتن   وپشت سد ها را پر كرده و

ودخانـه هـا تاًثيرگذاشـته و بـه     در كيفيـت آب ر  پوشش گياهي روند فرسايش خاك شتاب بيشتري گرفته و
  .ماهيان وساير آبزيان آسيب فراواني وارد ميشود 

د بسـياربالائي              كشور ايران جزو معدود كشورهاي جهـان اسـت كـه مقـدار فرسـايش خـاك در آن در حـ
به همين علت پوشش گياهي  .شدت اين فرسا يش در كوهها بعلت داشتن شيب ، بسيار بيشتراست، ميباشد



          رانيا ياسلام يو صعود هاي ورزشي جمهور ينورد كوه ونيفدراسپيمايي                                         كوه  يطرح درس كارآموز

        www.msfi.ir                                                                                                        ���� ٧١  

علاوه برآن پوشش گياهي باعث حفظ و نگهـداري  . بر خوردار ميباشد اطق كوهستاني از اهميت زياديدر من
ميليونها ميكـرو اورگـانيزم را    رطوبت خاك ميشود كه اين مسئله موجبات امكان زندگي هزاران نوع حشره و

ساختن لانه در زيربوته ها ، كه خود اين حشرات علاوه بر اينكه امكان حيا ت پيدا ميكنند ، با  فراهم ميĤورد
ايـن كـار سـبب ميشـود موقـع       خاك زيربوته ها را بصورت اسفنج در آورده وقا بل نگهـداري آب ميكننـد و  

نابودي  ا ز راه افتادن سيلاب كه باعث فرسايش و بارندگي مقداري از آب باران در آن حفره ها ذخيره شده و
همچنين آب داخل حفره ها تا مدتي آب مورد نيـاز   و. ميكندجلوگيري مزارع ومحل زندگي انسانها ميگردد، 

 هم موجودات ريز را فراهم ميĤورد و همچنين در زمان گرمي هوا تعداد بسيار زيـادي نـرم تنـان و    هم بوته و
  .ها از آسيب ديدن در امان ميمانند ونياز كمتري به آب پيدا ميكنند حشرا ت با پناه گرفتن در زير بوته

      
  گردر يك كوه پوشش گياهي از بين برود ، چه پيش خواهد آمد ؟ا    
خاك باارزش كه براي بوجود آمدن آن هزاران سال زمان صرف شده از بين رفتـه ، ضـمن بوجـود آمـدن         

كوه عاري از حيات گشته و به برهـوت تبـديل    سيلاب در پائين دستها ، چهره تخته سنگها نمايان ميگردد و
 چيدن گياهان و سـوزاندن بوتـه   طبيعت گردان با ايجاد پاكوب هاي اضافي غير لازم و يا بابعضي از . ميگردد

. ها و شاخه درختچه ها لطمات جبران نا پذيري به پوشش گياهي در معرض آسيب كوهسـتان وارد ميكننـد  
بـدون دادن كـوچكترين    ،همچنين وارد كردن افراد طبيعت گرد توسط بعضي تورهـا ، بـراي كسـب درآمـد    

حتي نداشتن اطلاع زيست محيطي خود ليدرهاي تورها ، يكـي از معضـلات ايـن منـاطق      و اطلاعات به آنها
و نيـز ترتيـب    ارزش كوهستاني را بادريافت پول اندكي رقم ميزننـد  زيرا اين تورها نابودي مناطق با، ميباشد

وهستان لطمات بسـياري وارد  دادن صعود هاي هزاران نفري از طرف بعضي گروهها و ارگانها به اكوسيستم ك
بطوري كه بعداز انجام اين صعود ها چهره كوهستان نازيبا شده و وجود زباله هاي بجامانـده در طـول    ميكند

  . آثار از بين رفتن پوشش گياهي كاملاًَ مشهود ميشود مسير و
ين   اين را بايد در نظر گرفت كه كشور هاي مختلف براي صعود به هر كـوهي ظرفيتـي را م       شـخص ومعـ

حتّي كشور پاكستا ن كه يك كشور فقيري است و شديداً به ارز كوهنوردان نياز دارد و هر فردي كه  ،ميكنند
 هرگز اجازه نمي دهد بيش از ظرفيت تعيين شده ،وارد مناطق كوهستاني آن كشور ميشود بايد دلار بپردازد

  .كوهنورد وارد منطقه كوهستاني گردد ،
امـروزه در   .وامل نابودي پوشش گياهي چراي بي رويه و خارج از ظرفيـت مراتـع ميباشـد   از ع ديگر يكي    

اين فشار بر مرا تع ، مانع از رشـد كـافي گياهـان شـده ،      و كشورما ، دام موجود دو برابر ظرفيت مراتع است
ن باعـث از  رود و همچنـي ب ـميگردد كه گياه قبل از آنكه به حد بلوغ رسيده و تخم گذاري كند از بين  سبب

 .بين رفتن ريشه گياه به خاطر خورده شدن ريشه آن ميشود

  

 :تغيير آب و هوا ) پ    

برخورد جريانات هواي مرطوب با كوهها موجب بارندگي در ارتفاعات گرديـده وچشـمه سـارها ، رودهـا و         
هوا در ارتفاعات  نيز بعلت سردي و رودخانه ها بوجود آمده و موجب سرسبزي و طراوت در منطقه مي گردد
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بصورت برف بوده كه خود مزيتي بر كوه محسوب ميشود زيرا برف زمـان زيـادي را درارتفـاع     ، بارش در كوه
  .مانده و با ذوب تدريجي مدت زيادي پائين دست هارا سيراب ميكند 

، باشد نمي ش بينيناپايدار است كه به هيچ وجه قابل پي در ارتفاعات بسيار بالا آب وهوا بقدري متحول و    
وجود دره ها ، يال ها ، تنگه ها ، و سايرعوارض موجـود در كـوه علـت بـروز ايـن       .علت آن خود كوه ميباشد
  .استتحول شگرف و برق آسا 

 موجـودات و  .به زندگي خود در شرايط ويژه ادامه ميدهنـد  ،موجودات و گياهان با پيروي از قانون تطابق    
داشته باشند كه خودشـان را بـا وضـعيت موجـود وفـق دهنـد ، يعنـي بـا زمسـتان          گياهاني ميتوانند حيات 

نسـته انـد بـا    ابهمان علت است كه مشاهده ميشود گياهاني كـه تو ... رس، تابستان كوتاه و  بهار دير طولاني،
اندامي كوچك و گلهاي ريزدارند و هميشـه گياهـان دركوهسـتان ،    ، محيط سازگاري پيدا كنند، قدي كوتاه 

پر واضح است هرچه از دامنه به طرف قله پـيش ميـرويم از   . تلاش ميكنند در پناه تخته سنگي زندگي كنند
د، به همان علت است كـه در  نميشو تركوتاهگياهان گرماي هوا كاسته شده ، فصل رويش دير شروع شده و 

   ها امكان رشد پيدا ميكنند،آنها بوته  از بعد سپس درختچه ها و مرغوب و و ارتفاعات پائين جنگلهاي دامنه
پـس كـوه در   . امكان رويش هيچ گونه گياهي وجود ندارد درنهايت به سطحي ميرسيم كه بالاتر از آن ديگر 

توليد بادها و بوجود آمدن سرما از بركت  ،باران هوا نقش بسيار تعيين كننده دارد و بارش برف و تغيير آب و
متنوع، گياهان و موجودات مختلفـي در   آب و هوائي گوناگون و كوه است و در كوهستان بعلت وجود شرايط

   .موقعيت خاص خودشان امكان حيات مي يابند
  

 :آخرين پناهگاه حيات وحش ) ج    

امتياز هاي كوهستان اين است كه پناهگاه حيات وحـش بحسـاب    درحقيقت بايد گفت كه يكي از مزايا و    
جنگلها مورد هجوم انسان قرار گرفت ، عرصـه زنـدگي بـراي حيوانـات      ازدياد جمعيت ، دشت ها و با .ميĤيد

با پيشـروي   .كه به آنجا پناه آوردند تنها جاي باقيمانده براي زندگي حيات وحش كوهستانها بود تنگتر شد و
  . جمعيت انساني بطرف كوه ، حيات وحش نيز از دامنه هاي كوهستاني بطرف ارتفاعات عقب نشيني ميكند

هرگز مايل نمـي شـوند كـه ايـن      يد بدانيم در طبيعت حيوانات براي خود حريمي را مشخص ميكنند وبا    
در ايـن ميـان وقتـي    ، حريم توسط حيوانات ديگر مورد تجاوز قرار گيرد و مجدانه از حريم خود دفاع ميكنند

نـات از مقابلـه بـا او عـاجز     انسان با ابزار و ادوات گوناگون از جمله تفنگ وارد معركه كـار زار ميشـود ، حيوا  
برنـد و زنـده ماندنـد ، چـون نمـي      بتوانستند جان سالم بدر  ميمانند و از بين ميروند واگر هم تلف نشدند و

به طرف بالا عقب  و دفاع نمايند ناچار به ترك محل خود ميشوند توانند از حريم خود در برابر انسان متمدن
از جمله پوشش گياهي ، . م تغيير ميكند و شرايط متفاوت ميگرددبا تغيير مكان، اكوسيست و ميكنند نشيني

چه بسـا نتوانـد    تدارك پناهگاه مشگلاتي را براي او فراهم ميĤورد و دسترسي به آب ، درجه حرارت محيط و
تنها حيواناتي ميتوانند ادامه  توليد مثل پيدا كند و نسل او منقرض گردد و جاي مناسبي براي لانه ساختن و

اين پروسه پيشروي انسان به محيط هـاي حيـات   ، داشته باشند كه بتوانند با محيط انطباق پيدا كنند حيات
وحش پيوسته ادامه دارد و در چند دهه اخير ، دست اندازي انسان به اين محيط ها ، بقدري شـتاب گرفتـه   

  . كه نابودي حيات وحش به اندازه چندين قرن بوده است
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نگل وهمچنين درمناطق كوهستاني و با رفت و آمد انسانها و وسايط نقليـه درآن  احداث جاده از وسط ج    
آنهـا   صداهاي نا آشنا براي حيوانات كه آن وسايل توليد ميكنند ، موجب پريشاني حيوانات شده و جاده ها و

منطقه به را از محل زندگي خود دور ميكند و نيز با ايجاد جاده محيط زندگي آنها تكه تكه ميشود و تفكيك 
  .و آنها را وادارميسازد منطقه را ترك كنند دو طرف جاده زندگي حيوانات را مختل ميكند

  

 :محل پيدايش تمدنها ) د    

و مـرور، وجـود قلعـه هـا و      كوهها از نظر اسكان بشردرغارهاي آن ، قرارگرفتن درمسيرهاي تاريخي عبور    
قش برجسته ها ، تنگه ها و تپه هاي تاريخي ، دخمـه هـا ، امـام    كاروانسراها در آنها، دارا بودن كتيبه ها و ن

از همه مهمترحفظ و نگهداري آداب وسـنن بـا    زاده هاي تاريخي ، گورستانها ، عبادتگاههاي اديان مختلف و
شكي نيسـت كـه غارهـا قـبلاً ماننـد      . ارزش توسط انسانهاي ساكن در آنها ، داراي اهميت فراواني مي باشند

اً براي بازديد و گرفتن عكس وفيلم نبودند ، بلكه تاريخ انسان در روزگاران قديم باغارهاگره خورده صرف امروز
 مهمـات و  بود ، زيرا در اياِم گذشته بشر از آنها بعنوان محل زندگي ، مكان مقدس ، محل نگهداري آذوقـه و 

ه آثار كشف شده از آنها در زمانهـا  ك مهم در موقع هجوم دشمنان وبيگانگان استفاده ميكرد پناهگاهي امن و
پس جا دارد به كوهستان نـه فقـط بعنـوان تـوده اي ازخـاك      . ومكانهاي مختلف روشنگر اين مسئله ميباشد

محل پيدايش تمدنهاي بشري و داراي ميراث فرهنگي و جايگاه تدوين تاريخ كهـن ملـل    وسنگ بلكه بعنوان
  .نگاه كرد و آنها را براي مطالعه نسل هاي آينده محافظت كردمختلف و آثار با ارزش بجا مانده از گذشتگان 

  

  : محل برگزاري ورزشهاي مختلف) و    

كوهپيمـائي، اسـكي، كوهنـوردي، پـارا     : كوهستان علاوه بر مزاياي مختلف محل ورزشهاي گوناگون مانند    
زشي محسـوب ميشـود و   به همان علت است كه محل مقدس ور. ميباشد... سنگنوردي، غارنوردي و گلايدر،

  . در نگهداري آن كوشش فراواني بايد انجام داد ، پسديوم ورزشي تعداد زيادي از مردم به حساب ميĤيدااست
و  هابعضي از افراد بخاطر بعد مسافت مجبور ميشوند سـاعت  كوه از نظر ورزشكاران بقدري اهميت دارد كه    

 و برسـانند  شـان د هموار نمايند تا خود را بپاي كوه مورد نظرشايد روزها رنج نشستن در اتومبيل را براي خو
اهميت كوه را از نظر تعداد بسيار زيادي از مردم بعنوان  و علاقه شديد ورزشكاران را بكوه ميرساند اين مسئله

  .محل انجام ورزش نشان ميدهد
  

 :جنگلهاي كوهستاني ) هـ    

درصـد   28موجـود   طبـق آمـار   .د وجود جنگـل در آنهاسـت   يكي ازعواملي كه به اهميت كوهها ميافزاي    
اين درصد در كشـور مـا خيلـي بـالاتر از ميـانگين جهـاني       . جنگلهاي جهان در مناطق كوهستاني قرار دارند

  . يعني اكثر جنگلهاي ايران در كوهها قرار دارند ،ميباشد
اهميـت تجـاري آنهـا بـه حسـاب       زا ميدانيم دانشمندان اهميت زيست محيطي جنگلها را خيلـي بـالاتر      

اگـر ارزش  . اين در صورتي است كه هنوز در كشور ما به جنگل باديد اقتصادي وتجاري نگاه ميشود، ميĤورند
از نظر توليد اكسيژن ، حفظ آب، جلوگيري از فرسايش، بارور كردن ابرها، ايجاد تغييـرات   را اقتصادي جنگل
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تقسيم كنيم متوجه ميشـويم كـه    ضرب و ختلف در نظر بگيريم ودر هوا، زيستگاه حيات وحش و حيوانات م
  . ارزش زيست محيطي جنگل به رقم سرسام آوري ميرسيد

ميتوانـد  ) يا حداقل دسترسي مشـكل بـدان  (وجود جنگلها در كوهستانها از بعد غير قابل دسترسي بودن     
و هماننـد   انسانهاي متجاوز در امان بماند زيرا باعث ميگردد تا اندازه اي از چپاول، يك امتياز محسوب گردد

تبـديل  ...  جنگلهاي منطقه مسطح و قابل دسترسي آسان براحتي به محل سكونت ، كارخانـه ، رسـتوران و   
  .نگردد

  

  :ارزش اقتصادي) ي    

، سانحه خيزي از نظرحركت اقتصادي چندان مقرون بصرفه نيسـتند  كوه ها بعلت دور از دسترس بودن و    
ولـي در عـين   ، نه مردم عادي آماده سرمايه گذاري در اين مناطق نمـي شـوند   مين سبب نه دولت ها وبه ه

، رودها از كوهها سرچشـمه ميگيرنـد   ايران را كوهها تشكيل ميدهند و  مساحت 3/2حال چون در كشور ما 
 غلات در روستاها توسط چون  و درصد روستاها در كوهستانها ، دره ها وكوهپايه ها بنا گرديده اند 50بناچار 

در روسـتاهاي كوهسـتاني توليـد     گفت قسمت قابل توجهي از غـلات  توانميپس ، دروستائيان كاشته ميشو
لذا ازاين نظـرهم كوههـا    .كه اغلب اين كشتزارها بصورت ديمي بوده ونيازي به آبياري مداوم ندارند  ميشود

و دامـداري روسـتائيان    در كوهستانها و كوهپايه ها و گذشته از آن وجود مرتعد اهميت اقتصادي پيدا ميكنن
بجزمـوارد فـوق در   . ساكن در اين مناطق نيز بر اهميت اقتصادي كوهها بخاطر تأمين علوفه دامها مي افزايـد 

كوهستانها تربيت زنبورعسل كه تعداد زيادي از مردم زحمت كش بدان ميپردازند قابل ذكراسـت، پـرورش و   
ئي و باغباني كه غالباً در دره ها و ارتفاعات پائين تر انجام ميگيرد نيز حايض اهميت جمع آوري گياهان دارو

  .اقتصادي است
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  فصل دوم

  عوامل تخريب محيط كوهستان

  

حال كه تا اندازه اي به اهميت كوهها پي برديم لازم است تا بيشتر با اكوسيستم كوهستان آشنا شـويم و      
  .بشناسيم  عوامل تخريب آنرا

و ايـن   ا داشتن شيب، ارتفاع، دره، يال و آب و هواي ويژه ، از اكوسيستم خاصي برخوردار هستندب كوهها    
حساسيت ويژه، آسيب پذير و شكننده اسـت بطـوري كـه بـا كـوچكترين       اكوسيستم بخاطر شرايط خاص و

دههـا و   ،بعضي شيبها يم پوشش گياهي درترم. نابودي را پي ميگيرد ريزد و مسير حركت نابخردانه بهم مي
وقتي . غير ممكن است اين كار تقريباً حتي دربعضي شيب ها زمان ميبرد و)  بسته به شيب آن (صد ها سال

ميگوئيم با جابجا كردن حتي يك سنگ اكوسيستم كوهستان بهم ميريزد ، سخن بگزاف نگفته ايم زيرا ايـن  
با اين حسـاب آيـا   . ان آسيب اين اكوسيستم سخت ودشوار ميباشداكوسيستم بسيار آسيب پذير است و جبر

غير اصولي در كوهستان احداث ميكنيم ؟ بنظـر شـما   و چه برسر كوهستان ميĤيد وقتي كه راههاي غيرلازم 
ا ابـد بـر چهـره كوهسـتان     ت مورد دركوهستان برپيكر آن وارد ميكنيم آيااين زخمي كه با احداث راههاي بي

بدنبال  با ايجاد پاكوبهاي جديد و آتش زدن بوته ها ازبين نميبريم ؟ ند؟ و يا پوشش گياهي راباقي نخواهد ما
ميليونها تن خاك كوهستان را جابجاميكنيم وبعد از تهي كـردن معـدن آنـرا بحـال خـود رهـا        ،يافتن معدن

فاضـلاب آن را   و ،رهانبوهي از زبالـه را بطـرف د   در كنارچشمه هاي گرانبها رستوران احداث كرده و .ميكنيم
 .بطرف آب روانه ميكنيم 

  
  چه عواملي اكوسيستم كوهستان را تهديد مي كنند ؟    

ميدهند و براحتي به  حساس بودن اين اكوسيستم، عوامل زيادي اين اكوسيستم را تحت تاثير قرار بخاطر    
   :عبارتند از از جمله اين عوامل. اين اكوسيستم آسيب جدي وارد ميكنند

آلوده كردن محيط كوهستان ، از بين بردن پوشش گياهي ، ايجاد راههاي غير ضروري و غير لازم ، ايجاد     
سـازهاي غيـر    آتش سوزي ، واردكردن دام بيش از ظرفيت بمراتع كوهستاني ، تفكيـك اراضـي و سـاخت و   

  ...و  ، جنگل زدائي)تغيير كاربري ( قانوني
   

  :ستانآلوده كردن محيط كوه) الف    

سرچشمه آبها كه  كردنكوهها ضمن آلوده  آلوده كردن محيط كوهستان با رهاكردن زباله و مواد زائد در    
رونـد طبيعـي    در ،پس ازطي مسافت زيادي براي شرب انسان و حيوانات و آبياري مزارع و باغات بكار ميرود

ارات جبران ناپذيري بركوهها وارد اين كار آسيب هاي جدي و خس اكوسيستم كوهستان خلل وارد مي كند و
كه حتمـاً بايـد آنهـا را از    ، سمي هستند مانند باطري هاي فرسوده بعضي از اين زباله ها خطرناك و. ميسازد

بعضي براي سلامتي حيوانات ساكن كوهستان مضّر هستند مانند بقاياي مواد  و محيط كوهستان خارج نمود
بايد بدانيم كه در كوهستان هيچ نوع غذائي را نبايد . ريخته ميشوندآنجا دور  غذائي كه توسط گردشگران در
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، اسـت ناسازگار  آشنا ونا به حيوانات داد زيرا آنها هرگز به خوردن موادغذائي ما كه براي دستگاه گوارش آنها 
  .عادت ندارند

و ناخوشـايند   زشـت  بعضي از زباله ها بعلت دير تجزيه شدن سال ها در كوه مانده و چهـره كوهسـتان را      
مانند شيشه كه يك ميليون سال زمان لازم است تا تجزيه شده و به طبيعت باز گردد و يا آلومينيم  ،ميكنند

  .پانصد سال طول ميكشد تا تجزيه گردد 
  

 سال 95 فلزات

 سال 220 پلاستيك

 سال 500 آلومينيوم

 سال 1.000.000 شيشه

  
از  نبايد كساني كه بعـد  ولي سيماي كوه را نازيبا ميسازد و ،نرساندبعضي هم ممكن است آسيبي به كوه     

اين حق مسلم آنها است كه محـيط راپـاكيزه    و ما به آن منطقه وارد ميشوند با آن منظره زشت روبرو گردند
و . يادر زير سنگها پنهان نمايند مانند پوست ميوه ها كه شايسته است كوهنوردان آنها را چال كرده و. ببينند

تاهم منظره بدي براي ديگران  ،پوشاندبسنگ  نيز لازم است بعد از دفع حاجت محل آلوده شده را با خاك و
 زباله هاي خودرا نا بر اين لازم است آشغالها وب ،باد و باران پخش نگردد نباشد وهم آلودگي توسط حيوانات و

  .تا رسيدن به اولين ظرف آشغال همراه خود بياوريم
  

  :ز بين بردن پوشش گياهي كوهستانا) ب    

ازبين بردن پوشش گياهي كوهستان ممكن است از طريق چـراي بـي رويـه بـا وارد كـردن دام بـيش از           
آوردن طبيعت گرد غيرآموزش ديده به منطقـه  ،  ظرفيت به محيط ، ترتيب دادن صعودهاي چند هزار نفري

  . انجام پذيرد آتش زدن گونها وها  سوزاندن بوته بوته كني و يا وجهت كسب در آمدزائي 
 ،محفوظ نگه ميـدارد   ،و خاك كوهستان را از فرسايش دكنمياگربدانيم كه يك بوته گون دهها سال عمر    

درزير يك بوته ميليونها موجودات ريززندگي ميكنند ، باز هـم گـون را بـراي     رطوبت خاك را حفظ ميكند و
نيم؟ واين كار بمعني آ تش زدن آينده محيط زيست ودر نتيجه آ تش مي ز         درست كردن چاي آ تش 

  زدن زندگي خودمان نيست ؟
با وارد كردن دام بيش از ظرفيت بتدريج گياهان  و دناكثر مراتع كوهستاني از مراتع فقير محسوب مي شو    

ريشه خـورده ميشـوند   تازه از خاك سردرنياورده با  زيرا (نسل آنها منقرض ميشود  خوش خوراك كم شده و
 و )توليد مثل كنند  نه گياهان به حد رشد مي رسند كه بتوانند بذر افشاني و كه نه ريشه آنها باقي ميماند و

ازبين رفتن پوشش گياهي، با اولين باران خاك با ارزش شسته شده باعث پرشدن دره هـا از   با انقراض آنها و
ارزش حاصل  در نهايت انباشته شدن پشت سد ها از رسوبات با وتشكيل سيلابهاي خانمان برانداز  رسوبات و

ي كه هيچ گونـه گيـاهي نميتوانـد در آنهـا     ياز فرسايش شده و در بالا دست سبب نمايان شدن تخته سنگها
  . »بين دام و مرتع تعادل ايجاد كرد« پس لازم است براي جلوگيري از نا بودي مرتع . رشد كند، ميگردد
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  :ههاي غير ضروري در كوهستانايجاد را) پ    

غير ضروري احداث ميكنيم هرگـز ايـن    و موقعي كه براي دسترسي آسان به ارتفاعات راههاي غير اصولي    
كه اين زخم تا ابد درسيماي زيباي طبيعت ماندگار شده وعلاوه بر آنكـه چهـره او را بـراي     فكر را نمي كنيم

احداث جاده با ريختن خاك جاده بطرف دره ، پوشش گيـاهي  بلكه در موقع  ،هميشه زشت و ناپسند ميكند
 قسمت قرارگرفته در سمت كوه را سست ميكنيم كه با كوچـك تـرين رانـش و    را تا ته دره از بين ميبريم و

اولين باران شسته شده و پوشش گياهي همراه با خاك نرم آن را تا نـوك قلـه شسـته و بطـرف دره سـرازير      
 و پديـدار ميگـردد   ،رويش را براي گياهان نمـي دهنـد   تخته سنگها كه كوچكترين امكانچهره  و ،ميگرداند

حيـات وحـش سـاكن آنجـا      علاوه بر آن با ساخت راه در اين مناطق ارتباط دو طرف جاده براي موجودات و
وحـش  آمدي با ايجاد سر وصدا ، حيا ت  نيز با هر رفت و و. قطع شده و زندگي طبيعي آنها بمخاطره ميافتد

بـه   ناچـار  تجاوز به حريم خصوصي خود بحسـاب آورده و  وجود انسانها را به منزله آنجا احساس خطركرده و
 .ترك منطقه ميشوند 

 
  

  :آتش سوزي ) ج    

يكي از عوامل تخريب در كوهستان را ميتوان ايجاد آتش سوزي عمدي كه گاهاً صرفاً جهت بـه اصـطلاح       
شـايد ايـن   . م ميپذيرد و پوشش گياهي منطقه وسيعي را از بين ميبرد برشـمرد تفريح توسط افراد نادان انجا

درصـورتي كـه همـان گياهـان خشـك جلـو       ، افراد فكر ميكنند كه گياهان ديگر خشك شده وارزشي ندارند
ممكن اسـت آتـش   . ريشه و دانه آنها در بهار آينده منطقه را سرسبز خواهد كرد فرسايش خاك را ميگيرند و

، به اين معني كه موقع خاموش كردن آتش دقت كافي نشده و بعد از رفتن همـه در  اشدعمدي ب سوزي غير
پس بايد موقـع تـرك منطقـه از خـاموش     . اثر باد بقاياي آتش شعله ور گشته و آتش همه جا را گرفته باشد

  . شدن آتش اطمينان كامل پيدا نمائيم
  

  :معدن كاوي) د    

مل تخريب كوهها بحساب ميĤيد ، انسانهاي سود جو براي يافتن معدن، زيست معدن كاوي نيز يكي از عوا    
ارزش  براي جستجوي معدن زيانهـاي جبـران ناپـذيري بـه منـاطق بـا       ،بوم حساس كوهستان را بهم ريخته

كوهستان وارد ميكنند و اين بخاطر عدم برنامه ريزي اصولي و عدم مديريت صحيح مناطق كوهستاني بوجود 
  .ميĤيد

كوچك ترين حركتي در كوهستان بايد حساب شده باشد و قـبلاً ارزيـابي زيسـت محيطـي در مـورد آن          
نه ايـن كـه بعـد از ماههـا جابجـائي      . حركت انجام بگيرد و بعداز اتمام كار وضعيت بحال اول برگردانده شود

  .گردد منطقه به همان حال خود رها  ميليونها تن خاك ،
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  :بي رويه در كوهستان ساخت و ساز) و    

تفكيك اراضي كوهستاني و ساخت وساز در آنها ، علاوه بر نابودي اكوسيستم كوهسـتان موجـب بوجـود        
نيز يكي از  تفكيك اراضي كوهستاني و ساخت و ساز در مسير هاي صعود كوهها .آمدن رانش در آنها ميشود

رستورانها بطور فزاينده اي افـزايش   تن دكه ها وساخ. تهديدها و عوامل نابودي اكوسيستم كوهستان ميباشد
برپا كنندگان آنها ، ضمن تصاحب .  هر هفته شاهد برپائي يك دكه غيرقانوني در هر مسيري هستيم يافته و

آلودگي آب رودخانه ها شده و چشم انداز زشتي را  سببكوهها با توليد زباله و رها كردن آنها بطرف دره ها ، 
  .بوجود ميĤورند
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  فصل سوم

  كوهستان محيطراههاي حفاظت از 

  
حمايت از كوهستان و محافظت از منابع آن، مستلزم انجام تعهد و احساس مسئوليت مشترك همه آحاد     

نقش دولت در  .، دولتمردان و ساكنان اين نواحي است زيست  مندان محيط جامعه از جمله كارشناسان، علاقه
منـاطق كوهسـتاني، تـدوين قـوانين      يتشكيل مراكز تحقيقـات  .باشد يان بسيار مهم و تعيين كننده مياين م

و دخالـت دادن   ،كوهستانها و تعيين كاربري هر منطقه با در نظر گـرفتن عـواملي نظيـر حساسـيت، ارتفـاع     
حمايـت از   مستقيم ساكنين نواحي كوهسـتاني در اداره ايـن نـواحي، از مهمتـرين وظـايف دولـت در قبـال       

هاي ملي كشور هستند، توجه به اين نواحي از ضـرورتهاي   كوهها ازجمله سرمايه. محيطهاي كوهستاني است
بايست به روشـهاي پايـدار و اصـولي صـورت پـذيرد، تـا حـق         برداري از كوهستانها مي بهره .باشد حياتي مي

  .مندي نسلهاي آينده از اين موهبتهاي الهي محفوظ بماند بهره
  

 :مه ريزي صحيح و اصولي درخصوص اكوتوريسم كوهستانبرنا .١

 .شـود  هاي اصولي و حفاظت از محيط زيست، اكوتوريسـم باعـث تخريـب طبيعـت مـي      ريزي بدون برنامه    
درصورتيكه بخواهيم بدون برنامه ورود توريسم را به مناطق طبيعي افزايش دهيم، محيط زيسـت مـا از بـين    

ريزي كرد تا محيط زيست تخريـب نشـود و اكوتوريسـم     اي برنامه گونه  گرد به بايد براي ورود طبيعت .رود مي
 .صورت پايدار و پردوام ادامه يابد به

 :جلوگيري از ساخت و سازهاي بي رويه در محيط كوهستان .٢

، خانه و ويلا ساخت، رستوران سـاخت  برپا كرد كه در آن تاسيساتاينكرد و نه  حفاظت از كوهستان بايد    
زيرا همه اينها علاوه بر آلوده كردن محيط با زباله هايشان ، در ضمن ساخت و ساز باعث از بـين رفـتن   . ... و

 .خاك و پوشش گياهي منطقه نيز مي شوند

 .حمايت از گروههاي غير دولتي كه در بخش حفاظت از محيط كوهستان فعال هستند .٣

 ست كه با خود به كوه مياشاعه فرهنگ و عادت به اينكه هر كس مسئول حمل زباله اي ا .٤

آن كـار   ظـرف خـالي   ر را با خود به بالا ميبرد ، پايين آوردنپوقتي يك كوهنورد يك كنسرو  برد
 ..)چندان مشكلي نيست

 : تغيير فرهنگ غذايي در كوهستان .٥

اشاعه فرهنگ استفاده از غذاهايي كه  تازه هستند و حتي المقدور در محل قابل تهيه مـي باشـند و       
 .ه كمتري توليد ميكنندزبال

 .تدوين و تصويب قوانين محكم و قاطع در خصوص حفاظت از محيط كوهستان .٦

 : علامت گذاري مسير ها .٧

ديگـر از راههـاي جلـوگيري از تخريـب كوهسـتان تعيـين مسـير هـاي حركـت گردشـگران ،            يكي    
  كوهپيمايان ، كوهنوردان
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رهاي مختلف و پاكوب هاي گوناگون باعـث از بـين   زيرا ايجاد مسي.  و ساكنين منطقه كوهستاني است  
پس . كه قبلاً بدان اشاره شد و خسارات جبران ناپذيري بر كوه وارد ميĤورد رفتن پوشش گياهي ميگردد

علامـت  ، را با علامات ويژه مشخصّ و همه را ملزم به عبور از آن مسير نمود آنهابايد از تعيين مسيرها ، 
ولـي بهتـرين راه    ،آهني باشـد ميسـر گـردد    تابلوهايگ چين كردن و يا گذاري ممكن است بوسيله سن

همچنين بهتر است در ابتـداي مسـير بـا نصـب تابلوهـائي تـازه        و. كاشتن درخت در طرفين مسيراست
در تعيين مسير بايـد بعضـي فـاكتور هـا را      .واردين را به فوايد استفاده از مسير تعيين شده آگاه ساخت

زيرا ما اگردر مسير علامـت گـذاري   ، كه درخت وجود دارد ييله چشمه ها و محلهادرنظر گرفت ، از جم
شده چشمه را حذف كنيم كه معمولاً مردم دوست دارند در كنار چشمه آبي به سر وصورت زده و دمـي  

يا در مسير حركت خود زير درختان نشسته و صبحانه ميل كنند، از مسير خـارج نمـائيم ،    بياسايند ، و
يا براي استفاده از سـايه   ير تعيين شده را نا ديده گرفته نا خود آگاه راه خود را بطرف چشمه ومردم مس

 .طرح ما ناكام خواهد ماند و درختان كج خواهند نمود

 :فرصت دادن به طبيعت .٨

كـافي اسـت    .ما انسانها بايد به آن فرصت بدهيم تا خـودرا بـاز يابـد    .» طبيعت فرصت طلب است«     
يا آب باريكه اي باشد و منطقه را بحال خود رها سازيم ، يعني در آنجا چرا انجـام نـدهيم ،    چشمه اي و

رق كنـيم ، بعـد از مـدت    آتش روشن نكنيم ، يا بقول قديمي ها منطقه را قُ آشغال نريزيم ، بوته نكنيم،
دازي انسـان  اثر دست ان ـ در هر نقطه اي كه طبيعت در .كوتاهي به مرتع خوب و سر سبز تبديل ميشود

رق نمائيم و از ورود هر نوع در حال نابودي است ، براي نجات آنجا از نابودي كافي است، آنجا را مدتي قُ
طبيعت از فرصت بوجود آمده استفاده كرده و خود را باز ، ممانعت بعمل آوريم  ...انسان، حيوانات اهلي و 

اما اين هم قابل ذكر است كه براي كمـك   .دخواهد يافت و خرابي هاي بوجود آمده را ترميم خواهد كر
به ترميم خرابي هاي ايجاد شده ...  به باز سازي در كوه ميتوان با بذر پاشي ، نهال كاري و درختكاري و 

نيز بايد بدانيم در شيبهاي تند ترميم پوشش گياهي مشگل است و به زمان زياد و كوشش  كمك كرد و
 .فراوان نياز دارد 

 :ا و سيما در پيشبرد اشاعه فرهنگ كوهنوردي سالماستفاده از صد .٩

با توجه به اينكه تلوزيون تـا عمـق خانـه هـاي مـا پيشـرفته اسـت ، بهتـرين روش بـراي آمـوزش           
 اين تكنولوژي مي باشد كوهنوردي سالم ، استفاده از 

 :استفاده از آموزش و پرورش در آموزش نوين كوهنوردي .١٠

تگاه تعليم و تربيت نسل آينـده ميباشـد ميتوانـد بعنـوان يكـي از      آموزش و پرورش بعلت آنكه خواس    
  .نهادها در زمينه اشاعه فرهنگ طبيعت سالم همكاري لازم را داشته باشد

  

  :وظيفه كوهنوردان در قبال كوه    

را زي. در قبال لذتي كه از كوه مي برند سنگين تر از ساير افرادي است كه به كوه ميروند وظيفه كوهنوردان   
   .كنند ايشان كوهستان را بهتر شناخته و از موهبتهاي آن بيشتر استفاده مي
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آينـد و هيچگونـه    و كسانيكه به عنوان گردشگر به منـاطق كوهسـتاني مـي    ينآگاهي دادن به ساير .1
دانند و مطلع سـاختن همـه از اينكـه     ها ندارند و اصولاً اهميت كوهها را نمي اطلاعاتي از اين محيط

 .نقشي در زندگي انسانها دارندكوهها چه 

 .دنزباله هاي ناشي از فعاليتهاي كوهنوردي را در كيسه اي جمع كرده و با خود به پايين بياور .2
 .دناز چال كردن و مخفي كردن زباله ها در پشت سنگها و زير خاك خوداري نماي .3
ز خاموشي آتش محل را با احتياط كامل در كوه و جنگل از آتش استفاده نموده و با اطمينان خاطر ا .4

و از ايجـاد آتـش در    ودهدرصورت امكان از آتش كپسولهاي گازي و غيره استفاده نم ـ و دنترك نماي
 .دنروي زمين ممانعت بعمل آور

 .دناز آلوده نمودن آب بخصوص در سرچشمه ها خودداري نماي .5
 .دناز ايجاد صداي غير ضروري كه موجب وحشت حيوانات مي شود خوداري نماي .6
 .دناي حفض پوشش گياهي كوهستان از راههاي مالرو استفاده نمايبر .7
بوسيله رنگ و ساير ابزار برروي سنگهاي مسير و در و ديوار  ،از نوشتن نام خود و يا گروه كوهنوردي .8

 .دنپناهگاهها جداً خوداري نماي
 .و آنها را زير پا له نكنند دنرا نچين و گلها گياهان .9

  .شاخه درختان را نشكند .10
  .زاران كار ديگر كه بايد و نبايد انجام دهدو ه

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

طبيعت امانتي در دستان ماست و ما بايد 

 آنرا براي نسل هاي بعد از خود حفظ كنيم 



          رانيا ياسلام يو صعود هاي ورزشي جمهور ينورد كوه ونيفدراسپيمايي                                         كوه  يطرح درس كارآموز

        www.msfi.ir                                                                                                        ���� ٨٢  

  بهداشت فردي و محيط

  مقدمه 
 بعد از تحولات علمي وفني كه در زندگي بشر اتفاق افتاد و باعث شناخت دقيق تر وي از طبيعت و جهان پيرامون خويش شد

سلامتي همگاني و طول عمر بيش تـر باعـث شـد تـا      و نياز به زا پيشرفت علم پزشكي ، شناخت ميكروارگانيسم هاي بيماري ،
به همـين دليـل بـراي نيـل بـه ايـن       . از پيش اهميت قائل شود و فقط به درمان نپردازد راي پيشگيري از وقوع بيماري بيشبشر ب

هدف مجبور شد كه روشها و آگاهي هايي را در جامعه بسط و گسترش دهـد تـا شـناخت افـراد جامعـه را نسـبت بـه عوامـل         
اين حركت به مرور زمان تبديل به علم نويني شد كه آن . ه اوليه را بياموزد يماري زا بيشتر نمايد و راه هاي پيشگيري و مبارزب

منـاطق دريافـت نـزولات آسـماني مـي باشـند ، ايـن         ، كوه هـا  مناطق ورزشي ما ، .مي شناسيم  (Health) را به نام بهداشت 
آبي كه در زمين نفوذ مي ( هم به شكل غير قابل رويت ...) دها ، درياچه ها ، يخچال ها رو(   نزولات هم به شكل قابل رويت

رعايـت  . نقش بسيار مهمي دارند ) آب و هوا ( كوه ها در تعديل شرايط اقليمي . در دسترس و قابل استفاده انسان است) كند 
ن ورزش محسوب شده و تابع قوانين و اصـولي  بهداشت فردي و عمومي در كوهستان در هر فصل و شرايطي جزو واجبات اي

تاسيس و شـروع بـه    يبه منظور بهداشت همگاني و پيشرفت اين علم كارساز، سازمان ونهادهاي. است كه در ادامه خواهد آمد
از نظـر ايـن سـازمان    . اسـت   (WHO)فعاليت نمودند كه يكي از معتبرترين و معروف تـرين آنهـا سـازمان بهداشـت جهـاني      

  . اجتماعي انسان ويعني ايجاد ، حفظ و ارتقاي تندرستي كامل جسماني ، رواني بهداشت 
 

  : ضرورت و اهميت بهداشت 
  پيشگيري از بيماري و حفظ تندرستي  •
  ايجاد جامعه و محيط مناسب براي زندگي سالم  •
 بهره گيري از محيط پاكيزه و صعود موفق در كوهستان  •

  

  
  
  

  اع بهداشت انو
  ...بهداشت محيط ، بهداشت غذا ، بهداشت فردي ، بهداشت اجتماعي ، بهداشت خواب و  

  بهداشت محيط 
  . محيط شامل آب ، هوا ، خاك و جانداران است

        بهداشت آب بهداشت آب بهداشت آب بهداشت آب ) ) ) ) الفالفالفالف
يه آب آشاميدني ، آب لوله كشي شهر است وبهتر است كوهنورد پـيش از حركـت قمقمـه خـود را از آب تصـف      ترين مطمئن

بهتـرين روش اطمينـان از سـلامت آبهـاي     . تميزي يا طعم خوش آب چشـمه ، دليـل سـالم بـودن آن نيسـت      . شده شهر پركند
آلـودگي هـاي    وشـاندن كـافي آب باعـث از بـين رفـتن     ج. جوشـاندن آنهـا اسـت   .. ) چشمه ، چـاه و (   سطحي و يا زيرزميني

     ....    كوهستان محيط ورزشي ما محسوب مي شود آنرا تميز نگهداريدكوهستان محيط ورزشي ما محسوب مي شود آنرا تميز نگهداريدكوهستان محيط ورزشي ما محسوب مي شود آنرا تميز نگهداريدكوهستان محيط ورزشي ما محسوب مي شود آنرا تميز نگهداريد
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. ي ماننـد كلـر يـا تنتوريـد اسـت     ييي آب اسـتفاده از قـرص هـا   يكـي ديگـر از روشـهاي گنـدزدا    . باكتريايي و  انگلـي ميشـود  
  .آب هاي سطحي به مدفوع و زباله جلوگيري نمايند ه كردنكوهنوردان بايد از آلود

غذاها در گوشه اي انباشته شوند ، در اثر گرما تخمير شده و گازهاي آلـوده سـاز    دهاگر زباله ها و پسمان    بهداشت هوا بهداشت هوا بهداشت هوا بهداشت هوا ))))بببب
        . دن لاستيك و پلاستيك نيز موجب آلودگي هوا ميشودسوزان. توليد ميكنند 

        بهداشت خاك بهداشت خاك بهداشت خاك بهداشت خاك ))))جججج
زير موجـب كـاهش حجـم زبالـه      توجه به نكات.زباله و چگونگي دفع آن از مشكلات هميشگي كوهنوردان بوده است مساله

  :ميشود 
 . استفاده كمتر از وسايلي كه نياز به باطري دارد •

 مصرفظرف هاي يكبار و استفاده كمتر از كنسرو  •

 تامين غذا از روستاها و آبادي هاي سر راه  •

 مصرف خشكبار ، ميوه و سبزي  •

  : به ياد داشته باشيد 
 .كاغذ را حتماً به شهر برگردانيدو  ستيك ، مواد نفتي ، فلزات ، شيشهپلا •

حجـم اوليـه    كمتر ازيد و پرس نمود تا حجم آنها براي حمل بهتر قوطي هاي خالي كنسرو ، بايد آنها را با سنگ كوب •
 . شود

 .مازاد مواد خوراكي را در محلي دور ازمنظر و مسير عبور ، براي استفاده احتمالي حيوانات وحشي قراردهيد •

        بهداشت محيط زيست جانداران و گياهان بهداشت محيط زيست جانداران و گياهان بهداشت محيط زيست جانداران و گياهان بهداشت محيط زيست جانداران و گياهان ) ) ) ) دددد
و بـه تخـم پرنـدگان دسـت نزنيـد      . از چيدن گلها ، لگدكوب كردن گياهان و شكستن شـاخه هـاي سـبزدرختان خـودداري نماييـد     

  . دن و كشتن جانوران در شان كوه نورد نيست ترساندن ، آزر. را جابجا نكنيد . ..جانوران كوچك مانند لاك پشت و 
 

  بهداشت غذا 

        روش هاي نگهداري غذا روش هاي نگهداري غذا روش هاي نگهداري غذا روش هاي نگهداري غذا 
   )سرما(فريز كردن 

  . در كوهستان از برف ، يخ يا آب خنك چشمه يا نهرمي توان براي سالم نگه داشتن غذاها استفاده كرد
  . ود كردن روشي كه براي نگهداري انواع گوشت بكار ميرود نمك س

  كنسرو كردن
درصد ، روغن  1تا  2معمولاً آب نمك ( در نوعي مايع ... ) سبزي ها و گوشت ها ( كنسرو محصولي است كه از مواد غذايي تازه 

  .نگه داري مي شود و به روش حرارتي تهيه و در قوطي هاي فلزي غير قابل نفوذ بسته بندي و ... ) ، سس 

مصـرف درج شـده    ير استاندارد را نخريد و به تاريخ و طريقـه كنسروي باد كرده ، زنگ زده ، تاريخ گذشته ، و غ:  كنسرو كردنكنسرو كردنكنسرو كردنكنسرو كردن
  .روي قوطي كنسرو توجه نماييد

            ::::خشك كردن خشك كردن خشك كردن خشك كردن 
  .رچه اي قرار دهيم را در شهر شسته و پس از ضدعفوني براي نگهداري،آنها را در كيسه اي پا ميوه و سبزيبهتر است 

  . براي غذاها از ظروف دردار و مناسب قابل شستشو استفاده كنيد و بهتر است درب آنها داراي واشر آب بندي باشد 
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  آلودگي هاي شايع مواد غذايي
  .دنشو سريعتر از ساير مواد غذايي به كپك آلوده ميكه كاملا خشك نشده اند ، نان ، شيريني و دانه هاي روغني 

  .آلوده مي گردند) كپك(ما به قارچ ورت مساعد نبودن شرايط نگهداري ، شربت ها و مرباها عمودرص
  . شود به باكتري مولد بروسلوز آلوده ميمعمولاً آنها ) به استثناي ماست(در صورت عدم نگهداري صحيح فرآورده هاي شير

  
  مسموميت غذايي  ئمعلا

كنسـروها مـي توانـد مسـموميت     .استفراغ و اسهال از علائم مهـم محسـوب ميشـود    تب ، سردرد، دل درد، ضعف ، تشنگي ، تهوع ،
  . بوتوليسم پديد آورد كه علائم آن دو بيني ، دشواري گفتار ، فلج عضلاني ، و خفگي است

 
  بهداشت فردي 

با توجـه بـه اينكـه    .بنددبهداشت فردي به مجموعه اقدامات و فعاليتهاي اطلاق مي گردد كه يك فرد بايد براي سلامت خود بكار   
عـوارض بـروز    در مقابلپيشگيري كم هزينه تر و راحت تر از درمان است، پس چه پسنديده است كه با رعايت بهداشت ، خود را 

رعايـت بهداشـت فـردي در محـيط كوهسـتان اسـتراتژي       . مصون نگه داريمبيماري و نيز ناتواني هايي كه در اثر آن ايجاد ميشود ، 
بهداشت اجزاء بدن بطور خلاصه توضيح كه در  اين نوشتار سعي مي گردد جه به موقعيت مكاني و امكانات مي طلبد خاصي رابا تو

  . داده شود
  
  پوست و مو  - 1

هاي مختلف بدن بحث خاص پوست بزرگترين ارگان بدن مي باشد و با توجه گستردگي و شكل هاي متفاومت آن در قسمت 
  .طلبد خود را مي

  

        پوست صورت پوست صورت پوست صورت پوست صورت ))))الفالفالفالف
گاهي نيز در اثر شدت گرما .پوشاندن كامل پوست صورت ، تقريباً غيرممكن است زيرا ناگزير بايد اطراف چشم و بيني باز باشد    

براي حفاظت پوست صورت از آفتاب ،بهترين كار استفاده از مانع فيزيكي، مانند كـلاه يـا چتـر    . مستور كردن صورت عملي نيست
چـال هـا   اب اين اشـعه از سـطح بـرف و يخ   فش نيز افزايش مي يابد و نيز بازتتفاع ميزان اشعه ماوراء بنولي چون با افزايش ار.ميباشد

. داشته باشد نيـز اسـتفاده گـردد    40(SPF)بهتر است همزمان از كرم هاي ضد آفتاب كه ضريب حفاظتي بالاي  صورت مي گيرد ،
با پارچه ، آن را با لايه اي مناسب از وازلين يـا گليسـرين نيـز    در محيط هاي سرد نيز شايسته است علاوه بر حفاظت پوست صورت 
به خاطر داشته باشيد كه  در اين موارد استفاده از كرم هـاي  . پوشاند ، تا رطوبت سطحي پوست در اثر سرما يا وزش باد از بين نرود

د كه قبل از برنامه از اصلاح صـورت  به آقايان توصيه مي گرد. مرطوب كننده باعث تشديد خشكي پوست و بدتر شدن آن ميگردد
براي حفاظت از لب ها نيز مي توان . ن حساس تر استلاح شده نسبت به عوامل آسيب رساخودداري نمايند ، چون صورت تازه اص

  .استفاده كرد) دار  SPFهاي   Lipstick(از مواد چرب كننده مخصوص  
  

        ت ت ت ت پوست دسپوست دسپوست دسپوست دس))))بببب
باعث  وي مكرر دستشتوجه شود كه شستس.با محافظ فيزيكي مانند دستكش پوشانده شوداين عضو نيز در صورت امكان بايد       

را دست ها  بايد ع لزوم مثلاً موقع صرف غذابراين درمحيط كوهستان فقط در مواقبنا. رساندمي  خشكي ميگردد و به آن آسيب
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ين بهترين انتخاب براي چرب كردن دست درمواردي كه پوست در اثر سرما يا آفتاب خشك ميگردد ، وازلين يا گليسر. شست
  .باشد  مي

  

        پوست تنه پوست تنه پوست تنه پوست تنه ))))جججج
پوست قرار دارد به اين نكته توجه كنيد كه جنس لباس زير نخي باشد تا  تماس باكه هنگام پوشيدن لباس زير كه در بهتر است

اقداماتي .ملايمت شسته شودبه عنوان يك توصيه كلي به ياد داشته باشيد كه پوست بدن بايد با .پوست را كمتر تحريك نمايد
پس سعي نماييـد  . نمايد آن را تحريك پذير و آسيب پذير ميمثل كيسه كشيدن باعث از بين رفتن چربي سطح پوست شده و 

  .يا شامپو بدن صورت گيرد تا ضمن پاكيزه شدن ، چربي حفاظتي پوست آسيب نبيند دار رينيتا شستشو با صابون گليس

        پوست پاها پوست پاها پوست پاها پوست پاها ) ) ) ) دددد
د در هر فرصت ممكن پاها را از كفش درآورده و جوراب ها را خارج نماييد تا تنفس سـطحي پوسـت پـا صـورت     سعي نمايي

  .در هر محلي كه عملي بود جوراب ها را بشوييد، حتي اگر با آب تنها اين عمل صورت گيرد. گيرد

        

        مو و ناخن مو و ناخن مو و ناخن مو و ناخن     ----هههه
موها بايد قبـل از برنامـه شسـته شـده و بـدون      .ج دارنداين دو عضو كه از ضمائم پوست هستند نيز به مراقبت خاص خود احتيا

برنامه كوتاه باشند تا از جذب گـرد و غبـار و    بهتر است موها در حين. خشك گردند استفاده از وسائل خشك كننده حرارتي
ستاني وضعيت هوا البته بايد در برنامه زم. موها نيز بايد در هر فرصت ممكن در معرض هوا قرار گيرند. نيز تعريق اجتناب گردد

هـر  قبـل از   سـه روز  ناخن ها نيـز بايـد  . را به خوبي مد نظر داشت تا برهنه كردن موها از زير كلاه باعث سرماخوردگي نگردد
  .نمايد جلوگيري مي زير آنهااز اجتماع آلودگي در  ها ن ناخنكوتاه بود. برنامه كوتاه گردند

  
  : چشم  - 2

... براي اجتناب از آسيب چشم از نور آفتاب ، باد ، گـرد و غبـار  و   . دارد اقبت خاص خود اين عضو بسيار حساس بدن ، نياز به مر
براي حفاظت از نور آفتاب بايد از عينك آفتابي مناسب كه عملكرد خوبي درحفاظـت از اشـعه   .بايد از عينك مناسب استفاده نمود

عينك هاي فتوكروميك اشاره كرد كـه رنگدانـه هـاي درون     ميتوان به.استفاده نمود)  UV400عينك هايي با ( بنفش داشته باشد
در حين استفاده از عينـك ، سـايه اي بـر    . شيشه در اثر سرايت اشعه تغيير رنگ داده و تيره ميشود و اشعه را به خود جذب مي نمايد

گشاد شـدن مردمـك    روي چشم ايجاد گرديده و مردمك چشم گشاد ميگرددو اگر عينك درجه حفاظتي خوبي نداشته باشد، اين
به عنوان آخرين نكته بايد يادآور شد كه عينـك بايـد شيشـه بـزرگ داشـته      . راه را براي ورود بيش تر اشعه هاي مضر باز مي نمايد

  .به چشم گردد)  UV(باشد تا تمام چشم را پوشش دهد و مانع رسيدن اشعه اولتراويوله 
   دهان و دندان - 3

ها مسواك  كرد كه حداقل شب ها دندان بايدتوجه.كردن با خمير دندان مناسب شروع مي گرددبهداشت دهان و دندان از مسواك 
اسـت بعـد از    همچنين بهتـر . حتماً از نخ دندان استفاده گردد، چون مسواك توانايي تميز كردن فضاي بين دندان ها را ندارد.گردند

ترشح بزاق كمتر شده و هم ميزان آب بزاق ترشح شده كـم  با آب شسته شود زيرا در حين كوهنوردي هم  مصرف شيريني ، دهان
 .تر است و به همين دليل توانايي تميز كردن سطح دندان ها را ندارد
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  دستگاه تنفس  -4
به اين ترتيب كه نفـس بـه صـورت دم عميـق و از بينـي صـورت       . حفاظت از دستگاه تنفس در ست نفس كشيدن است  بهترين راه

در برنامه هاي زمستاني و يا ارتفاعات اهميت بيشتري دارد ، زيرا ساختمان بيني به ترتيبي است كـه جريـان    گيرد كه اين نوع تنفس
  . رسد  ن گرم مي گردد و به ريه آسيب نميهوا حين عبور از آ

ريوي كه تراست هر چند مدت يك بار جهت اجتناب از انباشته شدن هوا در فضاهاي صعود معمولا تنفس سريعتر است ، بهدرحين 
   . صورت گرفته و اين هوا تخليه گردد) نفس عميق( بازدم شديد  دم و باعث غير فعال شدن حجمي از ريه ميگردد ، يك

  

  دستگاه گردش خون  -5
را  بايد در طي برنامه هاي دراز مدت تمريني و ورزشي بازدهي و نيز توان كاري آن دستگاه گردش خون جهت حفظ سلامت اين

ا در حين فعاليتهاي كوهنوردي كه جزء فعاليتهاي سنگين ورزشي طبقه بندي مي گردد ، دچار مشكل و افزايش بـار  ت افزايش دهيم
  .وارده به آن نگرديم 

  دستگاه ادراري  -6
را به كليه ها كه وظيفه تصفيه خون از مواد زائد را دارند ، براي حفظ سلامت ، به آب و مايعات نياز دارند تا بتوانند وظايف محوله 

به خوبي صـورت   اداري به همين علت بايد از هر فرصتي براي نوشيدن مايعات استفاده نماييد تا فعاليت دستگاه. خوبي انجام دهند 
  . گيرد

همچنين بايد ادرار حاصله را در اولين فرصت تخليه نمود تا از انباشته شده آن در مثانه كه هم باعث درد و هم باعث ته نشين شدن  
البته در برنامه هايي كه آب كمي در اختيار داريد بامصرف متعادل آب مي تـوان كليـه هـا را بـه     . ن مي گردد اجتناب شود ذرات آ

  . شرايط موجود عادت داد 

  دستگاه گوارش  -7
 پـس حفـظ سـلامت آن طـي    . دومين عضو بزرگ بدن كه انرژي مورد نياز فعاليت بدن را تامين مي نمايد ، دستگاه گوارش اسـت  

بطـور جداگانـه مـورد بررسـي قـرار      نظر به اينكه اين عضو اجزاي مختلف دارد مهم ترين آنهـا  . انجام برنامه از هر حيث مهم است 
  .گيرد  مي

  معده  -الف
همچنين به . براي حفظ سلامت معده ، ابتدا بايد غذا خوب جويده شود تا به قطعات كوچكتر تبديل گردد تا براي هضم آماده شود 

  . مصرف نگردد ... ) آب ، نوشابه و(فعاليت مناسب معده بايد همراه غذا نوشيدني  منظور
  .غذا در چندين وعده و با حجم كم مصرف شود 

  
  روده ها  -ب

مصرف . به ترتيبي كه به محض احساس دفع ، براي تخليه روده ها اقدام گردد . راز  حفظ سلامت روده در تخليه كردن آن است 
  .گردد  ها مي دار مانند حبوبات ، ميوه و سبزي هاي باعث تسريع و تسهيل در حركات رودهموادغذايي فيبر

  
  بهداشت اجتماعي 

  آمد  و بويژه در راه هاي پر رفت) موسيقي پر سر و صدا ( خودداري از ايجاد آلودگي صوتي  •
  . داشتن روحيه اجتماعي و توجه به منافع ، مصالح و اهداف گروه  •
  ستانحفظ پاكيزگي كوه •
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  .از خود گذشتگي و خويشتن داري در گروه به منظور افزايش موفقيت  •
  . برخوردصميمانه و ملايم با كوهنوردان بويژه در صعود هاي بلند مدت و در شرايط تنش زا  •
  احترام به اهالي بومي مناطق كوهستاني •

  
  بهداشت خواب 

اب راحت نياز به مقدماتي همچون لباس راحت ، كيسـه خـواب   خو. سال از عمر انسان در خواب مي گذرد  14تا  13بطور متوسط 
در هنگام بيخوابي مي تـوان از ترفنـدهايي همچـون شـمردن ، انديشـيدن بـه       . مناسب ، زير انداز مناسب و دور كردن حشرات دارد 

  . كارهاي روزانه و تمركز فكري استفاده كرد 
روي . است كه آن هم بايد حتما با صلاحديد پزشـك گـروه باشـد     يآخرين ترفند در مبارزه با بي خواب آور مصرف قرص خواب

  .صورت خود را در هواي سرد بپوشانيد و از گوشي مناسب براي جلوگيري از ورود حشرات در اقليم گرم يا مرطوب استفاده كنيد
  
  
  

  
  

 
  

  

  

  

  

  

جهت رعايت بهداشت فردي و گروهي سعي كنيد هميشه 

جهت نوشيدن آب و مايعات ديگر از ليوان شخصي خودتان 

  . استفاده كنيد
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  ويژگيهاي محل استراحت
برنامه آماده كنيم و براي ادامه  راحت داريم تا قواي خود را تجديدعمدتا نياز به دقايقي است ، يشساعت پيمادو در هريك تا    

   :باشد  زير بايد داراي ويژگيهايشويم مكان  استراحت 
  . بايد محلي ايمن باشد و دور از ريزش سنگ ،برف و يخ ، بهمن و باد باشد محل استراحت  -1
  . در شيب  و در مسير عبور و مرور كوهنوردان و يا محل عبور حيوانات قرار نداشته باشد  را طوري انتخاب كنيد كهمحل  -2
زيرا در آن مناطق باد با شدت بيشـتري مـي وزد و در    ، داري نمائيددسها خواحتي المقدور از استراحت در روي يالها و خط الر -3

اي مواقع  منجر به گرفتگي عضلات و در پاره دمي توان ، جام شدهكه بدن شما گرم است و در اثر پيمايش عمل تعريق در آن انحالي
  . سرماخوردگي در ناحيه هاي مرطوب بدن گردد 

  . داشته باشد افراد گروه كافي براي همه  را انتخاب كنيد كه جاي ينبراي محل استراحت مكا-4
اشته باشد و بتوانيد از مناظر زيباي كوهستان لـذت  محل استراحت را جايي انتخاب كنيد كه چشم انداز خوبي نسبت به منطقه د  -5

  . خواهد داشتببريد كه اين امر از نظر روحي تاثير خوبي در روند كار شما 
انجير خشك ، كشمش ، آب ، آب ميوه ، كمپوت ، كلوچه ، خرما ، ( در زمان استراحت از مواد قندي و مايعات استفاده كنيد   -6

   . محيط را پاكيزه نگه داريد و )  . . .و  تازه ميوه هاي
و سعي كنيد در موقع استراحت يك لباس يا )مگر در مواقع و شرايط خاص ( استراحت را خيلي طولاني تعيين نكنيد  هاي مانز -7

  .روپوش مناسب بپوشيد تا بدن شما به يكباره سرد نشود 
پشت آن رو به آفتاب قرار گيـرد تـا رطوبـت حاصـل از      سعي كنيد كوله پشتي خود را درجايي قرار دهيد كه در زمان استراحت-8

  . تعريق بدن شما در آن قسمت توسط گرماي خورشيد از بين برود 
  

  
  

درب كوله خود  ،كه دركوله پشتي را باز مي كنيد حتما بعد از برداشتن و يا قرار دادن لوازم در كوله  در مواقع استراحت زماني -9
  . كنند نرا ببنديد تا جانوران موذي داخل كوله شما نروند و مشكلاتي را براي شما فراهم 

موقع اجـراي برنامـه    چنانچه مي خواهيد از منطقه عكاسي و يا فيلمبرداري كنيد اين كار را در زمان استراحت انجام دهيد تا در -10
  . زمان را از دست ندهيد 

ي اينكه اگر كوله شما اشكالي دارد آن را بر طرف كنيد و بند كفشها را بررسي و مرتب كنيد زمان استراحت فرصتي است برا -11
  . شيشه عينك را تميز و ديگر كارهايتان را انجام دهيد 

  

  

*****  

.سعي كنيد قبل از تاريكي هوا برنامه را به پايان برسانيد   
 

 غذاييپايين آمدن از كوه همانند بالا رفتن به استراحت و مصرف موادهنگام 

.بگيريد زماني را براي آن در نظر . قندي و نشاسته و مايعات نياز داريد   
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  )توسط عوامل طبيعي(بدون ابزار جهت يابي
  

  هدف كلي 

  اي  خورشيد ، ستاره ها ، ساعت عقربه با استفاده از بدون ابزارآشنايي با روشهاي جهت يابي 
   

  جهت يابي 

  : در طراحي و اجراي صعودها دو اصل اساسي را بايد همواره در نظر داشت 
  مشخص كردن هدف  -1
  . هدايت گروه به سمت هدف كه اين كار با جهت يابي دقيق و تعيين مشخصات جغرافيايي  هدف مورد نظر امكان پذير است  -2

دهد كه در مكانهاي ناشناس و در شرايط محيطي  يمكان ماكسب  مهارت جهت يابي و تجربه اندوختن در اين زمينه به كوهنوردان 
  . متفاوت برنامه خود را انجام دهند و بتوانند ضمن تشخيص موقعيت خود و هدف و عارضه هاي مهم ، صعود موفقي داشته باشند 

  .رد پيدا كردن جهات مختلف است بنابراين اولين اقدام يك كوهنو
  

  تفاوت بين سمت و جهت 
بسـتگي دارنـد و    يا مكـان هـا    ها به وضعيت قرار گرفتن افراد كنند و ثابت هستند ولي سمت فرد تغيير نمي جهات نسبت به وضعيت

ل غربـي ، شـمال شـرقي ،    شما:  جهات فرعي عبارت اند از . شرق و غرب  –جنوب  –از شمال : متغير هستند جهات اصلي عبارتند 
  . جنوب شرقي ، جنوب غربي 

  
  

راست جلـو ، چـپ جلـو ، راسـت عقـب و      : هاي فرعي عبارتند از  سمت. جلو ، عقب ، راست و چپ : هاي اصلي عبارتند از  سمت
  . چپ عقب 

  
ها ارزش مي يابند   پس از تشخيص جهت است كه سمتت دارد و ردن جهت به عنوان مبناي ثابت اهميواضح است كه پيدا ك  

هاي  براي جهت يابي روش. ها نسبت به آن سنجيده مي شود  براي پيدا كردن جهات ، يافتن يكي از آنها كافي است و ساير جهت
  :كنيم  به صورت زير دسته بندي مي آنها را وجود دارد كهگوناگوني 

.د يشماره تلفن هاي امداد و اورژانس منطقه را همراه داشته باش  
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با اسـتفاده از حركـت ظـاهري خورشـيد     : الف     در روز . 1            
  اي  ا ساعت عقربهب جهت يابي : ب                  

  يابي جهت
 قطبي  هبا استفاده از ستار: الف                 

 با استفاده از حركت ظاهري ماه : ب    در شب. 2          

    با استفاده از صورت فلكي دب اكبر : ج              
  
 

  
  جهت يابي در روز  -1

  : كنيم  از اين طريق به ترتيب زير عمل ميبراي جهت يابي . پيدا كردن جهات با استفاده از حركت ظاهري خورشيد ) الف
يا استفاده از تير برق ، گـل و درخـت و   (ين به صورت عمودي قرار مي دهيم در روي زم )1(قطعه چوبي را مطابق شكل  -

. ( ...  
 . كنيم  سنگ يا چيز ديگري علامت گذاري ميچوب را با يك تكه سايه سر  -

 . كنيم  ه تغيير كرده است علامت گذاري ميپس از يك ربع ساعت دوباره سايه سر چوب را ك -

كنـيم كـه    مشاهده مـي . يم و امتداد مي دهيم سپس به وسيله خطي اين دو نقطه را در روي زمين به يكديگر وصل مي كن -
 . ز مغرب به طرف مشرق است جهت حركت سايه ا

به عبارت ديگر ، اگر فرد ناظر پاي چپ خود . اگر به هر نقطه از اين خط خطي عمود كنيم امتداد شمال و جنوب به دست مي آيد 
  . را روي علامت اول و پاي راست خود را روي علامت دوم بنهد ، روي او به طرف شمال خواهد بود 

  
  
  
  
  
  
 
  
  
  

  
  اي  با ساعت عقربه يابي جهت) ب

  . كنيم  عمل مي به ترتيب زير )2(در اين روش شكل

  .تن تلفن از شارژ آن مطمئن شويد در صورت همراه داش
 

.سعي كنيد در بدترين شرايط بهترين روحيه را داشته باشيد   
 

١ 
)1(شكل   
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ساعت عقربه اي را با وقت محلي تنظيم مي كنيم ، سپس آن را طوري در دست مي گيريم كه سايه عقربه سـاعت شـمار    -
  . كه به طرف خورشيد گرفته شده در زير خودش قرار بگيرد 

 . كنيم  مي سازد رسم مي 12ت شمار با عدد عقربه ساعكه ي را ا نيمساز زاويه -

كه در نيمكره ي جنوبي، نيمساز رسم شده دانستن اين نكته ضروري است . د نيمساز زاويه جهت جنوب را نشان مي ده -
د چوب مي توان با دو عد) مثلا با وجود ساعت كامپيوتري ( با دانستن وقت . ي فوق جهت شمال را نشان خواهد داد 

كه عقربه هاي آن روي وقت مورد نظر ميزان ساخت،عدد باتون كه كوتاه و بلند باشد شبيه ساعت را  دوكوتاه و بلند و يا 
  . شده باشند و بدين ترتيب جهت را توسط ساعت رسم شده مشخص كرد 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  

همچنين با دانستن جهت ، مي توان وقت را تعيين كرد و با ساختن . جهت را پيدا كرد مطابق روش بالا با دانستن زمان مي توان 
  . ساعت آفتابي وقت را مي توان به دست آورد 

  . يك ساعت آفتابي را نشان مي دهد  )3(شكل
  
  
  
  
  
  

  
  

 .طريقه كار با قطب نما را در كلاس هاي بالاتر فرا خواهيد گرفت :كارآموز گرامي 

طلاعات شخصي خود را بنويسيد و در يكي از جيب هاي در يك كارت ا

  .جلوئي لباستان قرار دهيد 

  . ...نام نام خانوادگي ، گروه خون ، تلفن ضروري و 

٢

٣ 

)2(شكل   

 )3(شكل
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در پاي قطعه چوب از پيدا كردن جهت نيم صفحه اي س پ.  بيان شدطريقه ي جهت يابي توسط نصب قطعه چوب  )الف(در روش 
كه هر كدام از اين قسمتها نشانه يك ساعت  شودقسمت مساوي تقسيم مي  12و كمان اين نيم دايره  به  شدهرسم  )3(مطابق شكل

  . ادامه ي سايه قطعه چوب وقت روز را نشان مي دهد . از روز هستند 
  

  : جهت يابي در شب  -2

ي استفاده از   ايل جهت پيدا كردن جهات مختلف در شب ، ستارگان و ماه هستند كه در زير به ترتيب اهميت  نحوهمناسبترين وس
  .آنها شرح داده مي شود

  پيدا كردن جهت شمال به وسيله ستاره قطبي  )الف 
مكره ي شمالي  است و در ا جدي بهترين و دايمي ترين وسيله براي پيدا كردن جهت شمال در نيي )Polaris( ستاره ي قطبي 

براي اينكه بتوانيم ستاره ي قطبي را از ديگر . صورتي كه به طرف اين ستاره بايستيم ، به طرف شمال جغرافيايي ايستاده ايم 
  : فلكي دب اكبر يا دب اصغر يا ذات الكرسي به ترتيب زير استفاده كنيم 3ستارگان تشخيص دهيم مي توانيم از صورتهاي 

  
انتهايي شامل هفت ستاره به شكل ملاقه است و ستاره ي قطبي پر نورترين ستاره و  )يا خرس كوچك(لكي دب اصغر صورت ف -1

شـود از   سـتاره هـاي دب اصـغر ديـده نمـي      ه در همه شبهاي فصول سال ، از آنجايي ك. اين ملاقه است  ترين ستاره روي دستگيره 
امـا   ،شـود  مـي در همه شبها ديده ن فوقاگر چه هر يك از صور . استفاده مي شود قطبي  ر فلكي نيز براي پيدا كردن ستارهديگر صو

  . الكرسي را مي توان در آسمان صاف مشاهده كرد  اكبر يا ذات همواره يكي از صور فلكي دب
لاقه را به آبريز م صورت فلكي دب اكبر يا خرس بزرگ شامل هفت ستاره به شكل ملاقه است كه اگر فاصله دو ستاره انتهايي -2

با استفاده از صورت فلكي ذات الكرسي كه به صورت حرف  .)4(فرضي پنج برابر كنيم به ستاره قطبي مي رسيم  شكلطور 
  . را به طور فرضي پنج برابر كنيم تا به ستاره قطبي برسيم  Wاست ، كافي است كه فاصله دو ستاره ي ضلع داخلي  Wانگليسي 

  
  
  
  
  
  
  
  

  
  پيدا كردن جهات با استفاده از اشكال ماه ) ب
رسد و دوبـاره بـه صـورت هـلال      مي) بدر ( كامل دايره به  15و  14و  13روز ، ماه از هلال شروع مي شود و تا روز  30در مدت   

در نيمه اول كـه مـاه از هـلال    . دا كرد ها را پي تغيير شكل ماه ، به ترتيب بالا مي توان جهت هبا توجه ب. گردد و ناپديد مي شود  مي

                                                 
ن مشخصي از فصول سال در آسما صورتهاي فلكي مجموعه ستارگاني هستند كه در كنار يكديگر قرار مي گيرند و اشكال مختلفي را مي سازند كه مدت  3

.شوند  ديده مي  

.مراقب گذشت زمان باشيد   
 

Polaris 

)4(شكل  
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شروع و به بدر ختم مي شود ، ماه به طور متوسط از غروب آفتاب تا نيمه شب در آسمان قابل رويت اسـت و برآمـدگي هـلال بـه     
ه تا افق ، جهات مذكور به دست با ادامه دادن فرضي امتداد ما) . 5(طرف غرب و قسمت داخلي قوس آن به طرف شرق است شكل

  . آيد  يم
  
  
  
  
 
  

طرف غـرب   در نيمه ي دوم كه ماه از حالت بدر كامل به هلال مي رسد ، برآمدگي هلال ماه به طرف شرق و قسمت داخلي آن به
  .ي شب الي صبح در آسمان قابل رويت است  قرار مي گيرد و از نيمه

   پروين ا كردن جهات توسط صورت فلكي خوشهپيد) ج

ايـن  . شـود كـه بـه آن خوشـه پـروين مـي گوينـد         يك جا به شكل خوشه انگور ديـده مـي   د پانزده عدد دراي ستاره در حدو دسته
همه حال همه وقـت ، دم آن بـه طـرف مشـرق      ستارگان مانند خورشيد از شرق به طرف غرب در حركت ديده مي شوند ، ولي در

  ) 6 (شكل.  است 
  
  
  
  
  
  پيدا كردن جهات توسط صورت فلكي بادبادكي ) د

  .ديده مي شود ) ؟(حدود هفت ستاره در آسمان به شكل بادبادك يا علامت 
  شرق به طرف غرب در حركت ديده مي شوند كه در رفطزاين ستارگان نيز ا 
  )  7 (شكل.  هر حال دنباله بادبادكي آن به طرف جنوب است  

 
 

 
 

  

 

  

  

  

*****  

 

 )6( شكل

 جنوب

٧ 

 ��ق ��ب

 )5(شكل 

 )7(شكل 
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  )نات (    Knotsگره ها 
به طوري كه آن ها بتوانند گره ها را حتي با چشم . هميت درست گره زدن را بارها گوشزد كنيدمربي گرامي به كارآموزان خود ا
هر گره اي باعث كم شدن ميزان مقاومت طناب مي شود بنابراين براي كمتر كردن اين افت بايد .بسته بصورت درست اجرا كنند 

  .گره را واضح و مرتب زد 

  .اد آن تصادفي نباشد هر پيچيدگي در طناب كه ايج :تعريف گره

  : خواص گره كوهنوردي 
 .در مقابل كشش و ضربه محكم و مقاوم است  .1

 .به سادگي زده و با دست به آساني باز مي شود  .2

 .هنگام كار بر اثر فشار وارد بر آن باز نمي گردد  .3

 .هر قدر فشار بر روي آن وارد شود ، محكم تر مي شود  .4

  .گردد  ت طناب ، باعث كاهش مقاومت آن ميچرا كه هر شكس. است كوچك ، كم حجم وداراي كمترين شكست  .5
  هر گره را بعد از كامل شدن بخوبي محكم كنيد  :  نكته مهم

.  

     انواع گره ها و كاربرد آنها
   .براي  جمع كردن طناب انفرادي استفاده مي شود  ) Overhand knot: ( گره سر دست   

  

  

  

  

  

  

كمتر مورد استفاده قرار ( گر  اتصال دو سر طناب هم قطر به يكدي: )  Fisherman's knot(  گره دو سر طناب يك لا
  )گيرد  مي
  
  
  
  
  
  
  
  

  
 دير رسيدن بهتر از هرگز نرسيدن است



          رانيا ياسلام يو صعود هاي ورزشي جمهور ينورد كوه ونيفدراسپيمايي                                         كوه  يطرح درس كارآموز

        www.msfi.ir                                                                                                        ���� ٩٥  

  

اتصال دو سر طناب به يكديگر با ضريب اطمينان بيشتر نسبت : )  (Double Fisherman  گره دو سر طناب دو لا
  .حد اكثر يك شماره  ر طناب غير هم قطر با اختلاف قطرل دو سبه گره دو سر طناب يك لا و اتصا

  
  
  
  
  
  
  

ايجاد حلقه و قرار دادن دور منقار و به كارابين و  اصلياتصال سر طناب :  Figure of Eight) ( گره هشت يك لا
  .بلوك سنگي ، جهت كارگاه و در كوهپيمايي به عنوان حلقه خود حمايت استفاده مي شود 

  

  

  

  

  

ولي بي دقتي . يكي از مزيت هاي اين گره باز شدن آسان آن حتي بعد از فشار بر روي آن است   :)  Bowline ( بولينگرة 
 اتصال به سينه نفر صعود كننده ، برقراري كارگاه طبيعي با يك سر طنابكاربرد هاي آن  .در زدن آن مي تواند      خطر ساز باشد 

  . )بايد بالاي سينه ايجاد گردد شند در زمان صعود اين گره بانوان توجه داشته با(  .مي باشد 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

***** 

1 2 

3 4 

.يك گره اشتباه مي تواند جان شما و گروه را به مخاطره بياندازد   
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  اصول اوليه صعود سنگ هاي كوتاه 
  ) (Hold  گيره ها

  . به كليه عوارض سنگ ، اعم از برجستگي يا فرورفتگي كه بتوان در انجام صعود يا فرود از آن استفاده كرد ، را گيره گويند 
  . شكال مختلف دارند كه باعث تغيير سختي مسير صعود مي گردند گيره ها انواع و ا

  : انواع گيره ها 
  انگشتي -2        ناخني -1   
  بدون شكل  -4        مشتي -3   

  
استفاده از . گيره اي است بسيار ريز و كوچكتر از يك بند انگشت كه فقط با نوك انگشتان مي توان آن را گرفت : گيره ناخني 

  . صرف نيروي فراواني است اين گيره مستلزم 
  . گيرد  د انگشتان دست بر روي آن قرار ميگيره اي است كه يك بند تا دو بن: گيره انگشتي 

گيره اي است كه كل كف دست بر روي آن قرار مي گيرد و مي توانيم در حيني كه گيره در كف دست قرار دارد :  گيره مشتي 
  . ، دست را مشت كنيم 

  .اين گيره شكل خاصي نداشته و بايد با كمك نيروي اصطحكاك از آن ها استفاده كرد :   هاي بدون شكل گيره
  
  
  
  
  
  
  
  

  : جهت گيره ها 
  عمودي -2          افقي -1  
  Undercling -   معكوس -4          مايل -3  

  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .در دستانتان نباشد. . . هنگام سنگنوردي ساعت ، انگشتر و 
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  . ر نسبت به سطح افق در روي سنگ هستند گيره هاي افقي ، عمودي و مايل ، داراي زوايا و اشكال مذكو
  گيره اي است كه در عكس مسير حركت قرار گرفته باشد و در جهت مخالف  ثقل بدن گيره معكوس ،

  .به اين ترتيب كه از سمت پايين و در مسيرهاي رو به بالا بر سطح گيره فشار مي آيد . به آن فشار وارد شود  
  . ي استفاده مي گردد از اين گيره بيشتر به صورت كشش 

  
  
  
  
  

  .از حفره ها و سوراخ هاي سطح سنگ نيز مي توان به عنوان گيره استفاده نمود 
  نكته مهم در استفاده از اين گونه گيره ها ، دقت در شكل لبه آنها از نظر تيز 
  . نبودن و صدمه نرساندن به انگشتان است  

  
  
  
  

  : قواعد سنگنوردي 
  

  : قاعده پايه دارد كه عبارتست از  12سنگنوردي كلاسيك 
  
  : بررسي سنگ با نگاه  -1

  ابتدا سنگ و گيره هاي آن را به منظور يافتن مسير صعود و فرود ، در حد توان از ابتدا
  چپ ،( در صورت امكان از سه جهت . تا انتها و با چشم بررسي و شناسايي مي كنيم  
  گاه دست و پا براي گرفتن گيره هايآن  اين بررسي صورت ميگيردو)راست و روبرو  
  . انتخاب شده حركت مي كند  
  

  
  
  
  
  
  
  
  

قبل از استفاده از گيره ها با انجام يك شوك كوچك از محكم 

. بودن آن مطمئن شويد  
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  : نقش و وظيفه دست و پا  -22

  هنگام  صعود  ،  پاها هميشه  وظيفه تحمل  و  جابجايي  وزن  بدن  را  بر عهده  داشته  و
  شيدن پاها  بر روي سنگ خودداريهمواره از ك. تعادل بدن را دست ها حفظ مي كنند  
  .به جاي انقباض هاي متوالي عضلات از نقش اهرم هاي بدن در صعود استفاده شود . شود  
   
  
  ) : دو دست و يك پا يا دو پا و يك دست ( داشتن سه نقطه اتكا  -3

در صورتي كه كمتر از سه نقطه اتكا بر  .براي بالا بردن توان ايستادگي و حفظ تعادل بر روي سنگ از اين قاعده استفاده مي شود 
  . روي سنگ داشته باشيم ، ميزان مقاومت و پايداري ما بر روي سنگ در برابر لغزش هاي احتمالي كاهش مي يابد 

  
  : استفاده از نوك كفش هنگام صعود  -4

  قرار دادن پنجه پا بر روي گيره ، باعث انتقال بيشتر وزن بدن بر سطح گيره پا
  ضمناً اين عمل باعث ايجاد فاصله مناسب از سنگ و در نهايت داشتن . مي شود 

  مي توان به ضرورت )  Traverse( در گذرهاي عرضي . ديد بيشتر مي گردد 
  . محيط از داخل يا خارج پا نيز استفاده كرد 

  
  
  
  
  : رعايت فاصله مناسب به منظور داشتن ديد لازم هنگام صعود  -5

با حفظ تعادل  طريقي كه بدن نه بيش از حد نزديك و نه بيش از حد دور از سنگ باشد به طوري كه بتوان رعايت فاصله مناسب به
به راحتي گيره هاي بعدي را ديد ، با نرمي حركت نمود ، به سادگي تغيير جهت از نكات حياتي در سنگنوردي  بدن روي سنگ،

  .است 
    
  
  

  
  

  
  
  
  
  
  
  
  

  .ديگران را مطلع كنيد  سنگ سنگبا مشاهده ريزش سنگ با فرياد 
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  : صعود به روش نردباني  -6

  ها و پاها در امتداد طول بدن قرار  دست
  در اين روش. گرفته و جابجا مي شود 

  پايي كه( هميشه يك پا به حالت مستقيم  
  و پاي ديگر) وزن بدن را تحمل مي كند  

  
  

. از محل زانو خم و آماده باز شدن است 
سپس با تغيير حالت بدن و تعويض اين دو 

در اين طريقه . نشود  كمتر درجه 90توجه شود كه زاويه ران ساق پا از . مه مي يابدذيرفته و اداحركت صورت پحالت در پاها 
توجه به اين نكته ضروري است كه حركت قطري صعود را آسان تر مي سازد و از لولا . دست ها نيز در طرفين قرار مي گيرد 
  . شدن بدن جلوگيري به عمل مي آورد 

  
  
  : و پاها از يكديگر رعايت فاصله مناسب عرضي دست ها  -7

  هنگام صعود دست ها و پاها به حدي از يكديگر باز مي شود 
  از ) . تقريباً به اندازه عرض شانه ( كه تعادل بدن بر هم نخورد 

  . چسباندن بدن به سنگ خودداري كنيد 
  
  ضربدر نزدن -8
  
  تعويض دست ها و پاها -9
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   : دست ها هنگام حمايت از بالا قرار گرفتن طناب حمايت در بين  -10
هنگام صعود بايد طناب حمايت در ميان دست ها قرار گيرد تا باعث به هم خوردن تعادل نشود ، در گذر عرضي طناب در سمت 

لازم به تذكر است كه در حالت حمايت از پايين طناب پهلوي صعود . سنگ و مخالف جهتي كه حركت مي نماييم قرار مي گيرد 
  قراركننده 

  .     مي گيرد  
  ::برقراري در مسير برقراري در مسير   --1111

انجام آن به اين صورت است انجام آن به اين صورت است . . برقراري زماني انجام مي گيرد كه فرد به يك تكيه گاه مطمئن برسد برقراري زماني انجام مي گيرد كه فرد به يك تكيه گاه مطمئن برسد 
سپس بدن با يك سپس بدن با يك . . ديگر ديگر   يا سكو قرار گيرد و پس از آن دستيا سكو قرار گيرد و پس از آن دست  كه ابتدا يك دست بر لب تكيه گاهكه ابتدا يك دست بر لب تكيه گاه

  ))مانند حالت بارفيكس مانند حالت بارفيكس ( ( كشش آرام كشش آرام 
  ..حركت كرده و پاها از روي گيره رها شده و بالا تنه را بر تكيه گاه يا سكو مسلط مي سازيم حركت كرده و پاها از روي گيره رها شده و بالا تنه را بر تكيه گاه يا سكو مسلط مي سازيم به بالا به بالا   
  سپس با قرار دادن پا بر لبه سنگ ، وزن بدن را به سمت تكيه گاه سوق مي دهيم در آخرين مرحلهسپس با قرار دادن پا بر لبه سنگ ، وزن بدن را به سمت تكيه گاه سوق مي دهيم در آخرين مرحله  
  . . نيز پاي دوم را بر روي تاقچه مي گذاريم نيز پاي دوم را بر روي تاقچه مي گذاريم   
  
  

  : : شرايط عمومي صعود شرايط عمومي صعود --1212
در يك صعود موفق از حداقل انرژي استفاده شده و سيستم انرژي در يك صعود موفق از حداقل انرژي استفاده شده و سيستم انرژي . . كه همراه با تكنيك و تاكتيك باشد كه همراه با تكنيك و تاكتيك باشد صعودي موفق است صعودي موفق است 

  ..سنگنوردي كه از اعتماد به نفس بيشتري برخوردار باشد صعود زيباتري انجام خواهد داد سنگنوردي كه از اعتماد به نفس بيشتري برخوردار باشد صعود زيباتري انجام خواهد داد . . هوازي است هوازي است 
  ن را با ن را با در مسيرهاي كلاهكي و منفي بايد از خم كردن بازوان اجتناب نموده و فشار وزدر مسيرهاي كلاهكي و منفي بايد از خم كردن بازوان اجتناب نموده و فشار وز  

  در اين حالتدر اين حالت. . كشيده نگاه داشتن دستان ، بر روي تاندون ها و استخوان ها منتقل نمود كشيده نگاه داشتن دستان ، بر روي تاندون ها و استخوان ها منتقل نمود 
  براي حركت به سمت بالا نيز سريعاً و بعد از براي حركت به سمت بالا نيز سريعاً و بعد از . . عضلات از زير بار فشار بيرون مي آيند عضلات از زير بار فشار بيرون مي آيند   

  . . گرفتن گيره بعدي ، دوباره دست ها را باز نگاه مي داريم گرفتن گيره بعدي ، دوباره دست ها را باز نگاه مي داريم 
  

  : : قواعد كلي صعود از سنگ قواعد كلي صعود از سنگ 

  ..ني ني ايمايم  ••
  . . از عضلات خود بهره مي برد از عضلات خود بهره مي برد % % 3030فكر مي كند و فكر مي كند و % % 7070سنگنورد خوب كسي است كه سنگنورد خوب كسي است كه   ••
  . . براي قرار گرفتن بر روي گيره بسيار مؤثرتر است براي قرار گرفتن بر روي گيره بسيار مؤثرتر است ) ) جلوي كفش جلوي كفش ( ( استفاده از پنجه پا استفاده از پنجه پا   ••

  . . قرار گرفتن صحيح راستاي پا و نحوه گذاشتن پا بر روي گيره از عوامل تعيين كننده است قرار گرفتن صحيح راستاي پا و نحوه گذاشتن پا بر روي گيره از عوامل تعيين كننده است   ••

  . . ا دست هاي باز انجام مي پذيرد تا اهرم هاي بدن نقش خود را به خوبي ايفا كنند ا دست هاي باز انجام مي پذيرد تا اهرم هاي بدن نقش خود را به خوبي ايفا كنند حركت ها عمدتاً بحركت ها عمدتاً ب  ••

هنگام صعود ، به ويژه هنگام اجراي هنگام صعود ، به ويژه هنگام اجراي ) ) خروج قوي و صدادار هوا از دهان خروج قوي و صدادار هوا از دهان ( ( تنفس صحيح بالاخص بازدم قوي تنفس صحيح بالاخص بازدم قوي   ••
  ..فنون نسبتاً مشكل ، بسار كمك كننده خواهد بود فنون نسبتاً مشكل ، بسار كمك كننده خواهد بود 
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    ::طريقه حركت به سمت بالا هنگام صعود طريقه حركت به سمت بالا هنگام صعود 

  ..پاي راست  پاي راست      --آنگاه دست چپ آنگاه دست چپ   ،،پاي چپ پاي چپ   ––دست راست دست راست :   :   قطري  قطري    ••
  پا پا     --سپس پا سپس پا   ،،دستدست    --دست دست :  :  موازي موازي   ••

  
، شما در دسته هاي چند نفره سازماندهي مي شويد تا بر روي سنگ هاي ، شما در دسته هاي چند نفره سازماندهي مي شويد تا بر روي سنگ هاي   و دومو دوم  بعد از فراگيري نكات آموزشي روز اولبعد از فراگيري نكات آموزشي روز اول:  :  تمرين تمرين 
  . . ين روز را تمرين كنيد ين روز را تمرين كنيد آموخته هاي اآموخته هاي ا) ) متر متر   22//55حداكثر تا ارتفاع حداكثر تا ارتفاع ( ( كوتاه كوتاه 

مربي شما نحوه اين كار را آموزش مربي شما نحوه اين كار را آموزش . . هميشه دقت نماييد كه حتماً در هنگام صعود يك نفر از پايين مراقب صعود كننده باشد هميشه دقت نماييد كه حتماً در هنگام صعود يك نفر از پايين مراقب صعود كننده باشد 
  . . خواهد داد خواهد داد 

  

  

  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

. در زمان حضور در كلاس تلفن هاي همراه را خاموش كنيد   
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متر با متر با     22//55صعود و فرود از سنگها با ارتفاع حداكثر صعود و فرود از سنگها با ارتفاع حداكثر 

  44ميتيميتييير نظام يوسر نظام يوسدد  33درجه سختي درجه سختي 
  : تعريف كارگاه 

در ايجاد يك كارگاه بايد به اين مورد . به مطمئن ترين نقطه اتكا كه بيشترين قابليت تحمل فشار و ضربه را دارد كارگاه مي گويند 
  .توجه نمود كه كارگاه تا حد امكان در جهت و راستاي نيروي وارده قرار گيرد 

 
  : كارگاه طبيعي 

در اين كارگاه بسته به نوع مسير و جهت صعود از . ه با استفاده از عوارض طبيعي محل فعاليت برپا مي شود كارگاهي است ك
  .طناب ها يا تسمه هاي مختلف استفاده مي گردد 

 در استفاده از كارگاه طبيعي جهت صعود را در نظر بگيريد زيرا اكثر كارگاه هاي طبيعي به خصوص آنهايي كه با بستن طناب يا 
دماغه ها ،  ،براي برپايي اين كارگاه از عوارض طبيعي سنگ ها مانند. تسمه به دور منقار سنگي به وجود مي آيند يك طرفه هستند 

. سنگ هاي بزرگ ريشه دار و يا از دور تنه درختان قطور مي توا ن استفاده نمود  ،منقارها ، سوراخ ها و برآمدگي هاي سنگ 
يخ و برف و غيره نباشد و محل امني براي   -بايد نقطه اي را انتخاب كنيم كه در معرض ريزش سنگ براي ايجاد كارگاه طبيعي 

  .ايجاد كارگاه باشد 
طناب انفرادي را دور عوارض كارگاه قرار مي دهيم ، توجه داشته باشيم تا سنگ يا عوارض طبيعي ديگر داراي لبه هاي تيز نباشند 

   .ة تيز وجود داشت با يك سنگ كوچك روي لبه هاي تيز مي زنيم تا گرد شوداگر لب. تا به طناب صدمه بزنند 
حتماً گره كارگاه بايد در ديد ما قرارداشته باشد ولي جايي باشد كه مزاحم كار ما هم نباشد ، توجه داشته باشيد محل استفاده از 

  د بالاتر از ما قرار داشته باشدمتر يا بيشتر بايد از كارگاه فاصله داشته باشد و كارگاه باي  يككارگاه 

  

  
  

  

 كارگاه هاي طبيعي 

  : حمايت

                                                 
 نظام درجه بندي يوسيميتي در پايان طرح درس ذكر شده است  4
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عملي را كه شخصي با استفاده از طناب و به منظورايجاد بيشترين ضريب اطمينان براي فرد صعود كننده و يا فرود رونده انجام مي    
  . دهد حمايت ناميده مي شود 

  

  Belayer : حمايت چي
حمايت كننده چهار وظيفه اصلي دارد . ا انجام مي دهد حمايت كننده يا حمايت چي گفته مي شود به كسي كه عمل حمايت ر  

  :  كه به شرح زير مي باشد   
 داشتن خود حمايت .1

 داشتن حواس جمع  .2

 داشتن نبض طناب  .3

 ارتباط با صعود كننده و فرود رونده  .4

 
  :حمايت شانه اي 

  شود  ام درجه بندي يوسميتي استفاده ميدر نظ  3متر و با درجه سختي  5/2تاه از اين حمايت براي صعود و بازگشت سنگ هاي كو
  

  : مراحل صعود و بازگشت از سنگ هاي كوتاه با حمايت

اين مرحله صعود بدين جهت در كوهپيمايي در نظر گرفته شده است كه زمانيكه گروهي در حال صعود به قله به يك معبر سنگي 
اين صعود . با ايمني از آن صعود و يا بازگشت نمايد ) طناب انفرادي و كارابين ( ند با حداقل امكانات قابل صعود برخورد كرد بتوا
هاي ريزشي و يا غير  صعود از سنگ. ي يوسميتي مي باشد در نظام درجه بند  3متر ودرجه سختي   5/2براي    سنگ هاي با ارتفاع 

  . قابل صعود به هيچ عنوان نبايد انجام شود 

  : ش صعود رو

شخص صعود كننده كه بايد از آمادگي جسماني و فني بهتري نسبت به اعضاء گروه برخوردار باشد ، كليه طناب هاي انفرادي 
موجود در گروه را با گره دو سر طناب دولا به هم متصل مي نمايد تا طول طناب افزايش يابد سپس مجموعه طناب را جمع كرده 

غير از طناب هاي ياد شده شخص . را جهت حمل مانند كوله پشتي روي شانه خود قرار مي دهد يك گره سر دست مي زند وآن 
ميلي متر كه  7متر و قطر  6طناب انفرادي طنابي است به طول . ( صعود كننده يك طناب انفرادي ديگر همراه خود حمل مي كند 

  ) هميشه همراه داريم 
صعود كننده با توجه به قواعد سنگنوردي سنگ را . ود كننده قرار مي دهيم ابتدا شخص ديگري را از پايين مراقب شخص صع

ابتدا با يك سر طناب انفرادي كه به همراه دارد با توجه به جهت صعود يك . صعود       مي كند تا به جاي مطمئن و ايمني برسد 
گره هشت يك لا با حلقه اي كه اندازه كارگاه باشد براي ايجاد كارگاه مي تواند از گره بولين يا . كارگاه طبيعي ايجاد مي كند 

ص صعود كننده داراي خود حمايت استفاده كند و سر ديگر طناب انفرادي را روي سينه خود گره بولين مي زند در اينجا شخ
  . )ببيند  طول طناب خود حمايت بايد به اندازه اي باشد كه حمايت كننده بتواند تا لبه سنگ بيايد و پايين را( باشد  مي

سپس سر طناب بلندي را كه قبلاً آماده شده بود را با گره بولين يا كارابين وگره هشت به كارگاه وصل مي كند و سر ديگر طناب 
و بعد از چند ثانيه طناب را » طناب « در زمان پرتاب بايد با صداي بلند اعلام كند . را جهت صعود اعضا به پايين پرتاب مي كند 

در اين مرحله يك نفر آماده صعود مي شود . تا نفراتي كه درپايين هستند آگاه شوند و مراقب سر وصورت خود باشند پرتاب كند 
و با سر طناب صعود روي سينه خود گره بولين ايجاد مي كند ، حمايت كننده كه دربالا قرار دارد با روش حمايت شانه اي كه در 
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كند مي تواند نفر بعدي  اكنون هر فردي كه صعود مي. يايد حمايت مي كند تا نزد او ب بخش قبلي توضيح داده شده صعود كننده را
  . را حمايت كند 

چنانچه كوله پشتي ها سنگين باشد و نتوانيم در زمان صعود از سنگ آن را با خود حمل كنيم بعد از پايان صعود افراد گروه در 
   :كنيم  مي وله ها را به بالا منتقلزمانيكه يك نفر در پايين قرار دارد به روش زير ك

وسط طناب صعود را گره هشت يك لا مي زنيم و يك كارابين به حلقه آن مي اندازيم ، كوله ها را از بند و حلقه مخصوصي كه 
براي  .براي اين كار تعبيه شده است به كارابين وصل مي كنيم و نفر حمايت كننده از بالا كوله ها را به طرف خود حمل مي كند 

اينكه كوله ها در زمان بالا كشيدن به سنگ ها برخورد نكند و صدمه نبيند شخصي كه در پايين قرار دارد انتهاي طناب را مي گيرد 
  .و كمي مي كشد تا    كوله ها از سنگ فاصله بگيرد و به بالا حمل شود 

  :روش بازگشت از سنگ هاي كوتاه با حمايت  

  : رسيديم كه در نظر داشتيم از آن پايين برويم با رعايت موارد ايمني كامل به موارد زير عمل مي كنيم  چنانچه به معبري مانند بالا
 كارگاه طبيعي مطمئن ايجاد مي كنيم  .1

 خود حمايت براي حمايت كننده الزامي است  .2

  . سنگ مي روند  افراد گروه گره بولين روي سينه ايجاد مي كنند و با رعايت موارد فوق با حمايت به طرف پايين .3
بعد از استقرار كامل . در بازگشت بدن بايد با سنگ فاصله مناسبي داشته باشد تا بتوان ديد مناسبي براي انتخاب گيره ها داشت 

و همزمان با آن دست ها به  در آمده) بستگي به شرايط شيب و سختي مسير دارد (روي گيره ها بدن به حالت نشسته يا ايستاده
در اين زمان دو حالت ممكن است پيش آيد يا ابتدا براي دست گيره هاي پايين تري را انتخاب مي . در مي آيد حالت كشيده 

كنيم و بعد پا را روي گيره هاي پاييني قرار مي دهيم تا به انتها يا اين كه پا را روي گيره هاي پايين قرار مي دهيم و بعد براي دست 
  . تخاب مي كنيم ها گيره هاي پايين تر مناسب را ان

با توجه به موارد ياد شده همه افراد از سنگ پايين مي آيند ، نفر آخر كه بايد از نظر آمادگي جسماني و فني در وضعيت مطلوب 
  .    تري قرار داشته باشد كارگاه را جمع مي كند و به طوريكه شخص ديگري از پايين مراقب او مي باشد به طرف پايين مي رود 

  
  :طريقه حمايت

بعد از اينكه حمايت كننده خود حمايت را به خود متصل كرد طناب اصلي را دور گردن خود قرار داده دست طرف صعود كننده 
را روي طناب قرار مي دهيم و يك دور آنرا دور ساعد و بازو مي پيچيم تا اصطحكاك ايجاد شود و پايي كه طرف شخص صعود 

به اين پا ، پاي باردار مي گويند و پاي ديگر كه عقب . است را به طور مستقيم و با تكيه بر عوارض سنگي محكم مي كنيم كننده 
  . بدن را صاف و عمل حمايت را انجام مي دهيم . دل ناميده مي شود تعاتر از پاي اول قرار دارد ، پاي 

يرد ، هميشه انگشت شصت طرف صعود كننده به طرف پايين و در اين حمايت هميشه دو دست بايد روي طناب محكم قرار گ
انگشت شصت دستي كه روي سينه قرار دارد و طناب را گرفته بايد به طرف بالا ، يعني به طرف سر شما قرار گيرد و براي عمل 

  .ترمز هر دو طناب دريك دست قرار گيرد 
  
  

در مسيرهايي كه طناب انفرادي  نياز است طناب به همراه كارابين در 

. قسمت چپ و بيرون كوله قرارگيرد   
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  .نشان مي دهد   به صورت ايستاده و نشسته  را شكل زير حمايت شانه اي  
  

    

 
 

  

  

*****  
  

.يستاده و نشسته انجام داد حمايت شانه اي را مي توان به دو طريق ا  
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  متر و تمرين وتكرار مطالب فرا گرفته شده روزهاي 3500تا  2500صعود به قله با ارتفاع  •
  قبل كلاس و آزمون 

  

در و  صـعود خواهيـد كـرد   قلـه  يـك  كار آموز گرامي شما در اين روز به همراه مربي كـلاس          

تمامي موارد آموزش ديده در روزهاي قبلي كلاس را عملاً انجام مي دهيد ، و مربـي  هنگام صعود 

  .به سؤالات شما پاسخ خواهد داد و سپس از شما آزمون اخذ مي گردد 

  

  

  
  

  .به اميد ديدار شما در كلاس هاي بالاتر و فراگرفتن مطالب جديد تر 

  موفق باشيد ؛
  

  

  

*****  
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