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 ناشر
 آموزشکمیته  

  های ورزشی جمهوری اسلامی ایراننوردی وصعودکوهفدراسیون  

   1404تابستان  تاریخ نشر

 دوازدهم ویرایش

 توجه

باید زیر نظر مربی باشد وکلیه مطالب تئوری و عملی میهرگونه تغییر در مفاد این جزوه به هر نحو ممنوع می 

آموزش داده شود در غیر این صورت مسئولیت آن متوجه خود شخص خواهد بود. استفاده از مطالب با ذکر 

 دقیق منبع آزاد است. 

 یاری دادند.  در جمع آوری این مطالب  مامی کسانی که مارابا سپاس فراوان از ت 

 زندگی آنقدر طولانی نیست که ما همه چیز را تجربه کنیم.
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 مقدمه

کسب دانش لازم و متناسب با نوع آموزش   با   مربی  این تعامل  که در  است  کار آموزو    مربیارتباط و تعاملی دو جانبه بین    آموزش

های  را در کسب توانایی  مربیدر این میان وجود مراجعی که  .  نمایدسزایی را ایفاء مینقش به   کار آموزبهینه و دقیق آن به  ی  و ارائه 

 .  رودتعامل به شمار میترین بخش اینلازم کمک نماید، مهم

که قبل  شود و مربی آگاهی  گیرد در کلاس درس حاضر میزمینه و آگاهی لازم از مطالبی که قرار است فرا که با پیش  کار آموزی

ا آن به هدف اصلی آموزش توان بکه می  سازنده مجموعه ای استد،  نهای خود کدن دانسته زز حضور در کلاس مبادرت به صیقلا

 .  دست یافت

پویا و  ی  هسازی ساختار خویش، یکی از اهداف خود را توسعروند بهینهی  هو صعودهای ورزشی در ادامی  نوردکوهفدراسیون  

ی و هماهنگ کردن آنها  نوردکوهون و منابع آموزشی  تبازنگری در م  توسعه،یکی از ارکان این  .  پایدار ورزش در نظر گرفته است

ا که بعد از  چر.  بلکه حیاتی است  لازمبدیهی است که این عمل نه تنها  .  ستا  با آخرین روشهای آموزشی و پژوهشی روز دنیا

استاندارد و قابل استناد و مرجعی    ذرد، هنوز متنگی در ایران مینوردکوهسیس اولین نهادهای رسمی  سال که از تأ   70حدود  

،  به عنوان اولین گام در پی این هدف. کافی وجود نداردی هاندازکه هم مربیان را به کار آید و هم کارآموز را مفید واقع شود، به 

نیز بعد از برگزاری  پیماییکوهبخش .  های مختلف آموزشی در مقاطع گوناگون مد نظر قرار گرفتمتون طرح درس دورهی تهیه 

تهیه و تنظیم متون آموزشی   ،نظران امرکسوتان و دیگر صاحب مشورتی و تخصصی با حضور مربیان، استادان، پیش  متعددجلسات  

با مطالبی که در   پیمایی کوهآشنایی مربیان به منظور مطالب این نوشتار صرفاً . های( خویش را به استادان فن سپرد)طرح درس 

مفید خواهد    کمیتهنظرات شما در چگونگی روند کلاس و آموزش برای این    بی شک.  ، تهیه شده استشودمی  کلاس تدریس

پیمایی  وهبخش کنظرات و پیشنهادهای خود،  شود با نقطهنظران و مربیان گرامی تقاضا می  صاحبی  ه از کلیبدین منظور    ، لذابود

 .  این برگ سبز یاری رسانندتر شدن تر و کاملچه پربارتر، جامعرا در هر
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آموزی کوه پیمایی روز شمار دوره کار   

 

 

 

 

پیمایی)مجموع سه روز(نام دوره: کوه   
 عملی  نظری  

 18 6 ساعت 

پیمایی اهدف دوره: آشنایی با تکنیک ها و مهارتهای مقدماتی کوه  

 سر فصل آموزشی)رئوس مطالب وریز محتوا( 

زمان 

 آموزش)ساعت(

 عملی  نظری 
 ریزمحتوا  رئوس مطالب ردیف

 روز اول 

5/0 آشنایی با عوارض طبیعی در کوهستان. کوه. یال. و دره. . .   تعاریف پایه 1  ـ   ــ

ی استفاده از باتون.  چیدمان نفرات. اصول گام برداری. تقسیم انرژی. انواع شیب و نحوه سازماندهی. اصول گام برداری  2  ـ  5/2 ــ  

پیمایی لوازم و تجهیزات کوه 3 5/1 لوازم انفرادی و گروهی)کوله پشتی و چیدمان. کفش. پوشاک و...(    ـ   ــ

5/0 اصل گرم کردن. اصل تمرین. اصل سرد کردن آمادگی جسمانی  4  ـ   ــ

5/0 وزارت ورزش. فدراسیون. هیئت کوه نوردی. باشگاه  تشکیلات کوه نوردی 5  ـ   ــ

5/0 اصول تغذیه. مواد مغذی. ویتامینها. املاح و اهمیت آب تغذیه 6  ـ   ــ

های طبیعی منطقهمعرفی کوه ها و جاذبه معرفی منطقه دوره 7  ـ  5/0 ــ  

مصنوعی تعاریف. خطرات طبیعی و خطرات  خطرات کوهستان  8  ـ 1   ــ

5/0 وظایف قبل از برنامه. حین برنامه. وظایف بعد برنامه سرپرستی و هدایت گروه  9  - 

 روز دوم

45/0 بهداشت آب. بهداشت هوا. خاک. . . بهداشت غذا. بهداشت فردی  بهداشت فردی و محیط 10   

های محل استراحت ویژگی 11 پاکیزگی و ... ایمنی.    15/0   

بدون ابزارجهت یابی   12  ـ جهت یابی در روز. جهت یابی در شب )توسط عوامل طبیعی(   1 ــ

نوردی و کاربرد آنهای کوهانواع گره گره ها  13  ـ  5/1 ــ  

نوردیقواعد سنگ 14 نوردی آشنایی با انواع گیره ها. قواعد سنگ   - 5/0  

15 
صعود و فرود از سنگهای  

 کوتاه 
های حمایت فرود. روشتعریف کارگاه ها. روش صعود و    - 4 

 روز سوم 

دوره و آزمون الب فراگرفته شدهصعود به قله و تمرین مط صعود قله 16  ـ   8 ــ

منبع درسی   

نوردی وصعودهای ورزشی پیمایی فدراسیون کوهطرح درس کارآموزی کوه  

 توجه:  دوره باید طی سه روز و حتما درکوهستان برگزار شود.
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 آغاز کوه پیمایی و کوهنوردی 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   .تفاده از تجارب متخصصین این ورزشزندگی در طبیعت و اسی،  نوردکوه،  پیماییکوهفراگرفتن دانش      :اول    ایمنی 

 

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

 

 . فته شده و لوازم مناسب هر برنامهاستفاده به موقع از دانش فراگر   :سوم  ایمنی

 

 

 

 

 

 

 

 

 اول ایمنی

 سوم ایمنی

 دوم ایمنی

 کوه نوردی با کوه پیمایی آغاز می گردد. 
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 فهرست مطالب

 روز اول 

   تعاریف پایه •

   یگروه حرکت سازماندهی   •

 پیمایی کوه  لوازم وتجهیزات •

 جسمانی مادگی آ •

  برداری اصول گام •

   انواع شیب •

     روش تنظیم و استفاده از باتون •

 ی نوردکوهتشکیلات  •

   تغذیه •

 گزاری کلاس بری هطبیعی منطقهای معرفی کوه ها و جاذبه •

   خطرات کوهستان •

   و هدایت گروه  سرپرستی  •

 روز دوم          

   ()حفاظت از کوهستان زیستحفاظت محیط  •

 بهداشت فردی و محیط  •

 محل استراحت های ویژگی •

 فرهنگ استفاده از قرارگاه ها و پناهگاه های کوهنودی •

 جهت یابی بدون ابزار •

  ارسال موقعیت فعلی توسط تلفن همراه •

   گره ها •

 کوتاه  های صعود سنگی اصول اولیه  •

 یوسیمیتیدر نظام  4و3صعود و فرود از سنگ های کوتاه با درجه سختی  •

 روز سوم        

 کلاس و آزمون  در دو روز اول  تکرار مطالب فرا گرفته شده متر و تمرین و 3500تا   2500با ارتفاع ای صعود به قله
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 تعاریف پایه 

  (Mountain)کوه 

ارتفاع دقیقی برای آن .  باشد  شیب داریهای  تر بوده ودارای دامنه خود به طور مشخصی برجسته   زمینی که نسبت به پیرامون 

 .  نامندمی  کوه متر از اطراف خود بلندتر باشند،   600 حدود در که  را هایی زمین تعریف نشده است ولی معمولاً

 :  یندآمی ها به سه شکل به وجودکوه

 خوردگی سطح زمین  براثر چین •

 براثر فرسایش •

 انی آتشفشهای بر اثر فعالیت •

 

   (Hill)تپه  

 .  شودمی ور تپه گفتهمجاهای متر نسبت به زمین  600با اختلاف ارتفاع کمتر از هایی به بلندی 
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   (Summit  ، Peak ، Top )قله 

درمورد کوه  . هم ارتفاع وجود داشته باشدی  د قلهبرخی از کوه ها چن ممکن است در  .  نامندمی  هر کوه را قلهی بلندترین نقطه 

  فرعی های را قلهکوتاه تر  های  قلهو   اصلیی  بلند تر را قلهی  ، قلهود داردهم ارتفاع وج  غیری  یا چند قلهس آن دو  أهایی که در ر

 .  نامندمی

 

 

 

 

   (Ridge)یال 

 .  تماس را یال می نامندمحل برخورد دو دامنه شیب دار در بالاترین سطح 

 
    (Divide) سأخط الر

آب   فارسی معادل آنی واژه. شودمی س گفتهأ، خط الرباران باشد اصلی و بلندترین یال بین دو قله که محل تقسیم آب به خط

فرعی با این که محل  س  أالردر حالی که خط.  آب ریز جداگانه استی  یم دو حوزهمحل تقس  ، س اصلیأخط الر.  پخشان است

 .  شوندمی ریز ریختهآبی یک حوضه  دو قسمت آن بهسرازیر شده از هر های ، اما آبتقسیم آب است
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  (Pass)گردنه  

گردنه ، در نتیجه شوندمی دره از طرفین کوه سرازیردو   معمولاً. نامند می دو قله را گردنههای س أخط الری پایین ترین نقطه

 . شکلی شبیه به زین اسب دارد

 
   (Valley)دره  

یا    دائمیهای  ودخانهر رمحل عبو  دره معمولاً.  نامندمی  تماس را درهی  رین نقطه در پایین تشیب دار  ی  محل برخورد دو دامنه 

   .فصلی است

   ( Valley Line) خط القعر

 .رسدمی أسه از دامنه شروع شده و به قله یا خط الرک. نامند می القعرانه یا دره را خطترین نقاط بستر یک رودخژرف

 

  (Rockصخره )

 .گویندمی صعود نمود، صخره متر(  60یا 50) یک پارچه وبزرگ را که بتوان حداکثر با یک طول طنابهای  سنگ  
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  ( Flank)گرده 

 .  شودمی کیل شده باشد گرده نامیده تشای صخرههایی که شیب آن ها زیاد بوده و بیشتر از مناطق سنگی و یال

                                                                                            

                                                                                      

   (Wall))دیواره  

 .  باشدمی با شیب زیاد بوده و بلندی آن بیش از یک طول طنابپارچه   یکهای شود که دارای سنگمی به مناطقی گفته

 

 (Pathراه پاکوب ) 

 این راهها برای صعود  بهتر است از .شودمی ایجاد  ان در مناطق کوهستانینوردکوهو   پیمایانمسیرهایی که در اثر رفت و آمد کوه

       .استفاده کنید
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  راه مالرو

 . شودمی که جهت رفت و آمد حیوانات اهلی از دامنه به ارتفاعات ایجاد شده است گفته  مسیرهاییبه 

 

 

   (Refuge-Hut)  جان پناه

ان از آن جهت  نوردکوهپیمایان و  هوکمتوسط در ارتفاعات کوهستانی بنا شده و    شایدیک اتاق کوچک و  ی  مکانی که به اندازه

 .  ه امکاناتی نداردگونکنند و هیچمی موقت و ضروری استفادهی اطراق و بیتوته 

 

 (Shelter)  پناهگاه

ان نوردکوهپیمایان و  بنا شده که کوهها و ارتفاعات متوسط  باشد و در کوهپایهمی  مکانی که دارای بنای ساختمانی متوسط تا بزرگ

 .  کنندمی از آن به عنوان محل استراحت و اطراق استفاده
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  (ینوردکوهمجتمع )  قرارگاه

 .  باشدمی . . . ، آب و محل استراحتو امکانات اولیه مانند برق پناهگاهی مجهز که دارای خدمه 

 

 

 

   (Zig-Zag) گزاگزی

 .  مسیر کاهش یابدشیب کنیم تا  می جهت بالا رفتن و پایین آمدن به سمت چپ و راست حرکت  در آنها هایی کهیمایشپ 

 

 (Traverse)  (کمربر)تراورس 

 .  شودمی گفته  ،ری در ارتفاع ایجاد نکندغییتبه هرگونه حرکت عرضی در یک مسیر که 

 

 (SandySlope-GrilStone) شن اسکی

  رود شن اسکی گفتهمی  تر در آن فرواست که کفش تا نیمه یا بیشای  آن به اندازهی  ریزه شنی که مقدار سنگهای  به شیب 

البته برای حفظ  .  شودمی  مدن استفاده از این شیب ها برای پایین آبه طور معمول  موارد ایمنی  ی  با رعایت کامل کلیه.  شودمی

 .  نکنیمهای شن اسکی استفاده ، بهتر است از مسیرکوهستانجلوگیری از ایجاد تغییرات در محیط طبیعی محیط زیست و 

 . ر نظر مربی آموزش ببینیداسکی را باید زیپایین آمدن از شن روش 
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 سازماندهی حرکت گروه 

 
کل سـپیمایی  ه کوهوحرکت یک گر ه باید به شـ رهمیشـ ت سـ ف منظم و پشـ ود و تا پایان کار   تونی و در یک صـ یکدیگر انجام شـ

عود و   ت باید نظمصـ ف و  بازگشـ تون گروهی حفظ  صـ ود  سـ ی در  شـ خصـ فو هر شـ ت گروه  ج صـ رپرسـ ط سـ ایگاهی دارد که توسـ

 .  شودمی    تعیین

 

 

 

 

 (سرگروه)  نفر اول گروه

 . ی مسیریابی و هدایت گروه را دارده توانایاست کو از افراد با تجربه گروه نفر اول به عنوان هماهنگ کننده در سرعت پیمایش  

 

 نفر آخر گروه

باشد که وظیفه دارد مراقبت افراد گروه را عهده دار باشد تا کسی از گروه جدا    می  ترین اعضای گروه  با تجربهیکی از قویترین و 

 .(باشد. . . تواند از طریق سوت و بی سیم ومی ارتباطاول گروه ارتباط برقرار نماید ) با نفر  اتمام برنامهتا    نشود و

باشـد  ن  عضـای گروهتوانایی در سـطح دیگراکند و از نظر می کندتر از دیگران حرکت  ،چنانچه یکی از اعضـای گروه در پیمایش

ر نفر اول قرار گیردبه ت سـ ت پشـ ت برنامه.  تر اسـ رپرسـ ت گروه یا سـ رپرسـ عنوان نفر اول یا نفر آخر در گروه قرار ه تواند بمی سـ

ــا  یـا در میـان گروه حرکـت کنـد و  گیرد ، کنترل کمی و کیفی  برنـامـه ریزی، گـذر زمـان.  ء را کنترل نمـایـدحرکـات و رونـد کـار اعضـ

 .  باشدمی سرپرست  عهده برنامه بر

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 نفر آخر سرگروه

 نظم و انظباط می تواند بخشی از ایمنی شما را تضمین نماید. 

همیشه در صف و ستون گروهی حرکت کنید و از گروه جدا نشوید و از حرکت کنار یکدیگر  

 پرهیز نمایید. 
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 ی یپیما  و تجهیزات کوه  لوازم

 

به  اسـتفاده از لوازم  .  دباشـ  می  انجام پیمایش اسـاسـی در جهت بهبود کیفیت و نحوه  از عوامل مهم وپیمایی  کوه  لوازم و تجهیزات

تاندارد و   دارایروز و  ت که دارای  راز موا  1(UIAAینوردکوهجهانی  ی  اتحادیه)  هییدیتادارای  اسـ وده ب  ویژه اهمیتد مهمی اسـ

 . جات داده استنآمده  پیش  حوادث  مختلف را در مقابلهای  گروهجان اشخاص و  یدر موارد متعددو  

 

 

 شوندی عمده تقسیم می دسته در کوه پیمایی لوازم و تجهیزات به دو 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 تجهیزات عمومی

به شـکل انفرادی و شـخصـی  رفع احتیاجاتبیشـتر جهت   و کل افراد گروه نیسـتی مورد اسـتفادهشـود که  می به تجهیزاتی گفته 

 .پردازیممی ه معرفی برخی از آنهاکه در اینجا بد  نگیرمی استفاده قرارمورد 

کلاه   ــدستکش   ــزیر انداز   ــچراغ پیشانی    ــ (همظرف آب )قمق ــ  (پر ،پوشاک تنفسی  ،پوشاک )پلار  ــکفش   ــپشتی کوله

کیف  ــ اولیه های کیت کمک ــظرف غذا    ــ سکفلا  ــکتری  ــچراغ خوراک پزی  ــ (شنل باران)و  پانچ ــگتر   ــعینک   ــآفتابی  

 .  لوازم بهداشتی  ـ (کیت بقا)لوزم ضروری 

 

 تجهیزات فنی

 می باشند.  کارابین ،انفرادی چه، طنابباتون شامل

 

 .  ی داردثیر بسزایأ گروهی تیم تی در بالا بردن توان و روحیه  ،لازم به ذکر است که لوازم انفرادی علاوه بر بالا بردن توان انفرادی

 

 
1  UIAA:  Union Internationale Associations D'Alpinisme 

گروهی لوازم  انفرادی لوازم    

 تجهیزات فنی  تجهیزات عمومی 
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 (Mountaineering Backpacks)  ینوردکوهپشتی  کوله

  ردباشـد که هایی  و باید دارای ویژگی  شـودمی اسـت که جهت حمل وسـایل و لوازم از آن اسـتفاده ینوردکوهیکی از تجهیزات  

  داخلی کوله پشــتی جهت حمل وســایل که همیشــه از حجم ییاز آنجا. طول اجرای برنامه بتوان از آن به راحتی اســتفاده کرد

 .  زمان و نوع برنامه اندازه و اشکال مختلفی دارد  ،می باشد که بنا به مدت  ترلیآن گیری شود لذا واحد اندازهمی استفاده

 

 پشتیکولههای ویژگی

 

 پشتیجنس کوله •

انه ای با  شهای  دارای تسمه .  و مقاوم در برابر نفوذ آب باشد   انعطاف پذیر  ،باید دارای پارچه ای مقاوم در برابر سایش و پارگی   

 .  داخلی باشد و شاسی مناسب  کمری پهن و نرم و قفل و تسمه ی عرض مناسب و اسفنج نرم و تسمه

 

 پشتیحجم کوله •

 .  کنیممی  ستفادهسب همان برنامه باشد اکه حجم آن منا پشتیبرای هر برنامه از کوله 

 

 
 

 پشتی رنگ کوله  •

که  ه خوبی دیده شـود از آنجایی  باشـد که از دور دسـت ب  داشـته رنگی مخالف محیط  وباشـد  باید دارای رنگ مناسـبپشـتی  ولهک  

ــتیکولهمختلف رنگ خاصـــی را تهیه کنیم لذا از روکش های  برای هر برنامه در محیط نیســـتمقدور   های  با رنگ  (کاور)  پشـ

تفاده کرد که هممی مختلف د    توان اسـ ب و   ،، در جنگل از روکش نارنجی یا زرددر برف از روکش قرمز)رنگ محیط نباشـ در شـ

 (  .اده کردتوان استفمی کش شبرنگ یا سفیدتاریک از روهای  محیط

 

 از نظر حجم پشتی  کوله

 ه(قل )کولهلیتر برای حمل وسایل مختصر  15پشتی کوله
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 یک روزه در فصول مختلف های  لیتر برای برنامه 25  ـ 40پشتی کوله

 و چند روزه  2های  ت برنامهلیتر جه 40ـ  65پشتی کوله

   (زمستانی و غیرههای  در برنامه)چند روزه ی  ویژههای  لیتر جهت برنامه 65ـ   80پشتی کوله

 

از نظر کاربری پشتی  کوله   
 

 کوه پیمایی  پشتیکوله •

دارای زیپ های دسـترسـی به داخل کوله پشـتی بوده و حمل بار با آن راحت می  برای برنامه های کوه پیمایی طراحی گردیده و 

   باشد.

 

   ینوردسنگ  پشتیکوله  •

 .  یشتری داشته باشدبدامنه حرکتی    نوردسنگهای  باریکتر است تا دست  نوردسنگکه از عرض پهلوهای    است  یباریک   پشتیکوله 

 

 نوردی یخ  پشتیکوله  •

 .  باشدمی  نوردیجهت حمل وسائل یخ  و دارای بندهای مخصوصاست  نوردی  سنگ  پشتیکوله ضد آب باریک و بلند مانند   کاملاً 

 

 مخصوص های پشتیکوله  •

.  نوردیدرهامداد و نجات، حمل مجروح،    ، شکار  ،،کویر، پیمایش جنگلشود مانند باربریمی  استفاده   ویژه های  برنامهافراد و    جهت 

 . ..  و، کوله ویژه بانوان کودکحمل 

 

 پشتی کولهی  اندازه

د  پشـتیی کولهاندازه ما باشـ ما بل  پشـتیکولهچنانچه قد  .باید مناسـب قد شـ رینی قرار میبرای شـ گیرد و  ند باشـد روی عضـلات سـ

کوله بیشـتر در  کوتاه باشـد فشـار وزن  پشـتی گردد و اگر قد کولهمی  لعدم تعادنیز باعث  حرکتی مناسـب و  ی دامنهکاهش    باعث

قد مناسـب  .  خواهد شـدطولانی باعث درد و ناراحتی در قسـمت میانی کمر  زمان  گیرد که در مدتمی قرار قسـمت میانی کمر

 . گیرد رو عضلات اطراف آن قرااهرم ها  ب روی ستون فقرات و گردد که فشار مناسمی  باعث پشتیکوله

 . تر از آن استفاده نمایندان راحتجدیدی ویژه بانوان طراحی گردیده تا به جهت ویژگی فیزیکی بانوهای  پشتیامروزه کوله

 

 پشتی  چیدمان کوله

ایل در کوله ی دارد که عدم رعایت آن موجب بدچیدن وسـ یوه خاصـ تی، روش و شـ دن کوله  پشـ تیبار شـ ار زیاد به بدن،   ،پشـ فشـ

ر اگ. اسـتپشـتی   رج کردن وسـیله مورد نیاز از کولهتحرک و راه رفتن صـحیح و نیز گرفتن وقت زیادی جهت خاجلوگیری از 

 . سایل و خود کوله پشتی وارد شودممکن است که صدماتی به ودر کوله پشتی گذاشته شود   وسایل نامناسب

 است یا چند روزه؟  ی، ابتدا باید مشخص کنید که برنامه شما یک روزه نوردکوههای  در برنامه
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هیچ  .  و در یک سـطح قرار دهیدگذاشـته   پشـتی اطراف کوله ابتدا آن ها را  ،ل خود را درون کوله پشـتی بچینیدقبل از اینکه وسـای

ههای  چیزی را در داخل بطری یشـ ل و خورد.  حمل نکنیدای  شـ ابه را در ظروف وکیومهای  نیچیزهایی مثل مربا، عسـ حمل  مشـ

وجود دارد پشـتی  هم سـنگین هسـتند و هم احتمال شـکسـته شـدن آن ها بر اثر ضـربه خوردن درون کوله ای  شـیشـهظروف .  کنید

 که در این صورت فاجعه خواهد بود!

برای   ضـد آب های  دارد، سـعی کنید که کیسـه روید که احتمال خیس شـدن وسـایل وجود می  چنانچه یک برنامه زمسـتانی و یا بهاره 

خواب پَر در صـورت خیس  شـلوار، یا کیسـه   ، توجه داشـته باشـید که کاپشـن .  رار دهید آن ها تهیه و اجناس خود را درون آن ها ق 

 . مختلف در برنامه ها و فصول مختلف الزامی است های  در رنگ پشتی داشتن کاور کوله . کشد که خشک شوند می   طول  شدن 

در این وضـعیت فرد تحت تأثیر نیرو به  .  شـودمی صـورت نگیرد، مرکز ثقل بدن دچار اختلالاگر کوله چینی به طریقه مناسـب 

 خص از حالت تعادل و ایســتایی خارج روی بدن شــخص متمرکز نیســت و شــ  خم شــده و بنابراین مرکز ثقل دیگرعقب و جلو 

ودمی عی.  شـ رایطی بدن سـ د تا از افتادن جلومی در چنین شـ رایطی که کوله کند به حالتی پایدار برسـ گیری کند و این امر در شـ

تی  ت حملپشـ یب دیدگی در این ناحیهمی بر پشـ تون فقرات و کمر که نتیجه آن آسـ تر بر سـ ار بیشـ ود یعنی تحمیل فشـ ها  شـ

دمی طح زمین اقدام کنیم و تعادل خود را از .  باشـ تن چیزی از سـ ت و یا برداشـ بنابراین هر گاه بخواهیم برای حمل چیزی بر پشـ

راه های  این کاریسـت که بدن به صـورت خودکار همیشـه در تمام حالت.  ت ندهیم باید مرکز ثقل را نزدیک بدن قرار دهیمدسـ

 .  دهدمی انجام. . .  رفتن، پریدن، دویدن، شیرجه زدن و

 پشتی باید مد نظر داشت مواردی که در هنگام چیدن کوله 

 .  پشتیاوی وزن بین قسمت راست و چپ کوله تقسیم مس •

 .  و دانستن محل هر کدام از وسایلپشتی  دسترسی سریع به وسایل درون کوله •

 .  قرار داده شود   یک به کمر نزد پشتی  و از داخل کوله   ساده، برای استقرار بهتر، اقلام سنگین کمی بالاتر از کمر   پیمایی کوه در   •

مرتبط در    بهتر است برخی وسایل.  سریع آنهاستکمک بزرگی برای پیدا کردن    پشتی  بسته بندی وسایل داخلی کوله •

 . . .  اولیه، غذا، تنقلات وهای کمک  : مثل.  متفاوت قرار دهیمهای  کیسه هایی با رنگ

 .  توان برای جا دادن موارد ظریف و حساس استفاده کردمی از حجم داخلی ظروفی مثل لیوان و قابلمه •

 .  قرار ندهید پشتی زیر کپسول خوراک پزی در کولهغذای خود را  •

داخل آن حرکتی  کنید نباید وسایلمی را حملشتی پ که کوله استفاده کنید، وقتی  پشتی از تمام فضای داخلی کوله  •

 .  داشته باشد

استفاده   پشتی  داخل کولهبرای چیدن بهتر وسایل  پشتی  داخلی کوله  جهت تنظیم فضای    کوله پشتی پشهای  از تسمه  •

 .  کنید

 .  به بدن استفاده شود پشتی جهت نزدیک کردن کولهپشتی کوله ی روی شانههای از تسمه  •

کوله پشتی موقعی خوب بسته شده که ضمن حرکت . کند بسته شودمی کوله پشتی باید توسط کسی که آن را حمل •

 .  خواهید، فوراً در دسترس باشداگر چیزی ب

را پشتی  گیری کوله  ر پشت خود قرار داده و نحوه قراررا بپشتی    کوله  ،چیدن وسایل در منزلقبل از حرکت و بعد از   •

 .  بر پشت خود تست کنید تا اشکالات احتمالی برطرف شود



   

18 

 

پشتی   وسایل و پوشاکی را که در مواقع ضروری و کلاً در طول روز به آن نیاز نیست در بخش زیرین کوله سعی کنید  •

های  اک، آن ها داخل کیسه چیده شود و بهتر است برای جلوگیری از خیس شدن وسایل، مخصوصاً کیسه خواب و پوش

 .  قرار داده شوند ضد آب

، کلاه،  اولیه، کاپشن تنفسیهای  ی بین راه، کمک، آب، تنقلات، غذامواد غذایی مورد نیاز در طول روز مثل قمقمه •

 .  یی و در دسترس باشندبالاهای  دستکش، چراغ قوه، چاقو، لیوان، طناب انفرادی، یک عدد کارابین را در قسمت

                                                                                                          

 پشتیتنظیم کوله  

باید آن را به گونه ای تنظیم نمود تا بیشترین وزن و فشار بر روی اهرم های بدن و اسکلت وارد    پشتیکوله    صحیح  برای حمل

شانه را  های  کرده بعد تسمه   سایز  کمر راهای  گیرد اول تسمه  بر روی دوش قرار می کوله پشتی  وقتی    به همین خاطرشود.  

 .دکنیم که تقسیم بار به طور مناسب صورت گیر  مناسب و سایز بدن می

 پشتی مراقبت و نگهداری کوله

ــعی ک • ــه یک قطعه گونیس ــتیکولهبزرگ جهت قرار دادن یا کاور    نید همیش ــتی    کوله در اتومبیل و یا حمل  پش پش

 .  همراه داشته باشید

شـود و  سـته  نیاز شـود در صـورت نیاز به شـسـتشـو با آب ولرم شـآن را تمیز نگهداری کنید تا کمتر به شـسـتن   پشـتیکوله •

رای از حرارت آتش ب  ،آنرا را وارونه به بند آویزان کنید تا خشـک شـودرا چنگ بزنید پشـتی   که کوله  اینبدون اینکه  

جایی قرار دهید که هوا جریان داشـته و در   کوله پشـتی را برای خشـک شـدن. اسـتفاده نکنید پشـتیکولهخشـک کردن 

 .  سایه باشد

 .  رار ندهیدرا روی زمین خیس ق پشتیکولههیچگاه   •

 . آب بندی کنید  ی را کاملاًمواد سوخت •

 . ودداری کنیدوله پشتی خوف و لیوان شیشه ای در کاز حمل ظر •

تفاده از ک • تی  وله بعد از اسـ های خیس را بیرون بیاورید  ن آپشـ ازم داخل را مرتب کنید و لو پشـتیکولهرا باز کنید لباسـ

 . آن را کنترل کنید
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 (Boots)کفش

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

 .  متعددی با کاربردهای گوناگون ساخته شده استهای  کفش ینوردکوهامروزه در اثر تکامل ورزش . کنیم

 

  ینوردکوههای  کفشهای  ویژگی

 .  حفظ کنند. . .  ، سرما وها، رطوبت  ، قلوه سنگها  تا پا را در مقابل برجستگیهستند  مناسب و مستحکم    یدارای رویه  •

 .  نام برد 2ویبرامی توان از زیرهمی هستندکه به عنوان مثالمحکم و مقاوم  ای دارای زیره  •

 

 .  ه ای باشد که قوزک پا را بپوشاندبه انداز کفش بایدقد ساق   •

 

 

 ینوردکوههای  انواع کفش

 

 (سبك)ی پیمایکفش کوه •

 .  گیردسبک مورد استفاده قرار میو پیمائی  کوه های در برنامه 

                                                                                            

 
 زیره های ویبرام به وسیله دو تن از کوهنوردان ایتالیایی به نام های اتور کاستیگسلونی و ویتال برامانی اختراع شده  .2

 

 

کوله پشتی را کنترل و لوازم را داخل آن قرار دهید. شب قبل از برنامه   

 

 اصل تقسیم بار بر روی اهرم های بدن را فراموش نکنید. 

 

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

استفاده نکنید. هیچگاه کفش کوهنوردی را برای اولین بار در یك برنامه سنگین کوهنوردی    
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 سه فصلهای  کفش •

 .      شودمی غیر از زمستان استفادهسال  سه فصل  هایها در برنامه از این کفش

                                                                                   
 سنگینهای کفش •

تند و در مناطق برفی و در برنامه ، دو پوشیک پوشانواع   ها دارای این کفش  ه پوش هسـ عودهای بلند  های  و سـ تانی و صـ زمسـ

 شود.می  از آنها استفاده

                                                                                     
 ی نوردسنگهای  کفش •

 .  هستندو دارای انواع و اقسام مختلف و تخصصی  بودهی نوردسنگ ورزشی ها ویژه این کفش

 

 

 

 

 

                                   

                      

 

 

 

 

 

هنگام تهیه کفش دقت نمایید تا کفش با جوراب مناسب بطور دقیق مناسب سایز پای شما 

 باشد. 

هنگام صعود بند کفش در قسمت پنجه محکتر و ساق آن آزادتر بسته می شود و درهنگام 

 فرود بندهای ساق کفش محکمتر بسته می شود. 
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 (Goggles)عینك 

 . جهت محافظت چشم در مقابل عوامل جوی ساخته شده است  مورد استفاده در کوهستانهای  عینک

 
 ی نوردکوهعینك  های ویژگی

 . معتبر انتخاب شودهای  استاندارد و از مارک •

 .  سبک و مقاوم باشد •

 بزرگ باشد تا تمام چشم و اطراف آن را بپوشاند )طلق شیشه ای مناسب نیست( دارای فریم •

که در    (UVماوراء بنفش )ی  این فیلتر چشم را بطور کامل در مقابل اشعه)باشد    (uv400)دارای فیلتر ماوراء بنفش  •

ید تقیم نور خورشـ یب زیادی زده و حت انعکاس آن  و یا  اثر تابش مسـ م آسـ طح برف که به چشـ ی کوری موقت به  از سـ

 .  نمایدهمراه دارد، حفظ می

 )جمع کننده نورهای اضافی محیط(  دارای خاصیت پلارایز باشد •

 نور در طی روز(ی  )تنظیم کننده  باشد. دارای خاصیت فتو کرومیک •

 آبی(های  )اب گریز برای فعالیتباشد. دارای خاصیت هیدروفوبیک •

 . مخصوص نگهداری باشدی دارای کیف یا جعبه •

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

 . کنار عینک در زمان کولاک و طوفان بسیار ضروری استهای  وجود محافظعینک باشد.  های  دارای محافظ در کناره •

 

 (Clothing)پوشاك 

پوشاک خاصیت   در انواع و اقسام گوناگون وجود دارد و باید توجه داشت که هیچ یک از انواع  ینوردکوهپیمایی و    پوشاک کوه

 .  دن را حفظ و عایق بدن هستندی ندارند بلکه دمای بزایگرما

تر از  دو جداره را رعایت کنید بدین معنی که لایه لایه پوشیدن به مراتب مناسب  ی  اصل پنجره  ،سعی کنید در پوشیدن پوشاک 

 .  لباس ضخیم استلایه دن یک پوشی

 

شودمی پوشاك از نظر پوشیدن به سه لایه تقسیم  
 

 زیرین ی  لایه •

. باشد   می  بهداشتیباشد و کاملاً  پلی استر بهتر است جنس آن از و  ی است که با پوست بدن در تماس بودهپوشش    
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 میانی ی لایه •

و دفع کننده گرمای اضافی و نگه دارنده    دارای تنفس مطلوبی بوده د. کنمی  پوششی است که دمای بدن را در حد مطلوب حفظ

 می باشد.  گرمای بدن

 

 رویی ی  لایه •

.  ، باد و رطوبت  ،سرما   قبلی را در مقابل عوامل جوی مانند  به عنوان عایق به کار رفته و لایه هایپوششی است که    .  حفظ. 

 شود( می )در اصطلاح پوشاک تنفسی گفته.کند می

 

 پوشاك کوهستان کلی  های  ویژگی

 .  سبک و مقاوم باشند  •

 .  با محیط باشدرنگ مخالف دارای  •

 .  (پلی استر). سریع خشک شود درصورت جذب رطوبت •

 .  مطلوب باشد دارای تنفس •

 .  نگه دارنده گرمای مناسب باشد •

 .  باشد   (. . . ، سرما وباد، رطوبت)مقاوم در مقابل عوامل جوی  •

 .  بدن و خیلی بزرگتر از بدن نباشد  خیلی جذباز نظر اندازه  •

 

 لار  ـپ 

از  های  پارچه  استر  پلار  الیاف مصنوعی  پلی  فیزیکمی  تهیهو  جهت شکل  به  و  لابه لاشوند  در  بدن  گرمای  پارچه  این  ی  ی 

شود و  می  این پارچه نسبتاً سبک و مقاوم است و در صورت خیس شدن سریع خشک.  گرددمی  های این پارچه حفظبرآمدگی

 .  گیردبو را به خود نمی
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 (Gore. texگورتکس)

اک ی )ی از پارچه  این نوع پوشـ اخته می  که معمولاً (گورتکستنفسـ ده، سـ کیل شـ ه لایه تشـ لی آن، از سـ وند که ویژگیهای اصـ شـ

ــتان ب ــی از  به بیرون  آیدمی وجوده  عبور ذرات بخار تعرق بدن که در اثر تحرک در کوهس و جلوگیری از نفوذ باد و رطوبت ناش

از  بار بزرگتر 20000هر قطره آب ی که اندازه  میکرون قطردارد در حالی 2/0منافذ این پارچه ).  باشـدمی عوامل جوی به داخل

افـذ این پـارچـه   افـذ700بخـار آبهـای  و مولوکولمنـ ار کوچکتر از منـ ــد در نتیجـه بخـاربـدن خـارج و آبمی  بـ اشـ ه داخـل وارد   بـ  بـ

 . و به راحتی خارج میشوند.  شودنمی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (Down clothing )پوشاك پر

 دارد این پوشاک بسیار سبک و حجممی  شود و دمای بدن را به خوبی نگهمی تهیه  پوشاک از پر پرندگانی مثل اردک و غازاین  

اشغال را  سریع  می  کمی  خیلی  پوشش  این  اینکه  به جهت  دیر خشکمی  خیسکند  خیلی  و  زمان    شودمی  شود  در  عمدتاً 

 .  کنند از آن استفاده می شب مانی و بیواک. استراحت
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 ظرف آب  

 نوع مناسب آن از جنس آلومینیوم که  مختلف وجود داردهای  شود و در اندازهمی  جهت حمل آب در برنامه ها از آن استفاده

ب را در کیسه محافظ آن  ظروف آ  برای حفظ دما،) . کندنمی  آب ایجاد علاوه بر سبکی، تغییری در طعم، بو و یا مزه باشد کهمی

 قرار دهید 

                       
 کیسه آب

 . ب از ان استفاده میکنیمتشکیل شده برای راحتر حمل کردن آ باست که از یک کیسه و لوله آ ینوردکوهب مخزن آ

همچنین در . ردانید به داخل کیسه تا یخ نزندب درون لوله رو برگبایست آمی  ان این است که در سرما  نکته برای استفاده ازیک  

لیتری هست که به صورت    3و  2و    5/1که در اندازه های.  فصل گرما برای گرم نشدن آب درون لوله همین کارو باید انجام داد

  . ستفاده داردکمری و کوله پشتی که بسته به نوع ا

 

                                                       
 

 Head light)  ) چراغ پیشانی

  و در شب و در مسیرهای تاریک مورد استفاده قرار شودمی نصب  کاسکتهای  ت که روی پیشانی و کلاهنوعی چراغ قوه اس
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 . می گیرد

 
 

 ( Karri mat)زیر انداز 

رطوبت و سرما است و پس از جمع   باشد عایقمی  ای وزن سبک و ضد آبفشرده مخصوص است که کم حجم و دارنوعی اسفنج  

بادی هم در بازارموجود های  امروزه زیرانداز.  دو مدل تابستانه و زمستانه دارند.  دهدمی  م کمی را به خود اختصاصشدن حج

 .  هستند و وزن کمتری هستند که دارای جحم

 

                            
 

 (Gloves)  دستکش

و سطح کاری دستکش   هر فصل  برای .  گیردمی رعوامل جوی دیگر مورد استفاده قرادستها در مقابل سرما و   تبرای محافظ

 . وجود داردمناسب آن فصل و کار 
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 کلاه آفتابی 

 نوع مناســب آن از .  شــودمی خورشــید اســتفاده  و صــورت در مقابل گرما و تابش مســتقیم نوراز این کلاه برای محافظت ســر  

تر کند و مناسبنمی  ود جذبخ  بهرنگهای روشن این کلاه گرما را    .تهیه شـده که تنفس خوبی داشـته باشـدپلی اسـتر های  پارچه

 . است

                                                   
 کلاه پلار

 .  کند می و گرمای سر را حفظ است برای محافظت سر در مقابل سرماای وسیله  

 

                         

 

 

 

 

 

 ر  ـگت

خارجی به داخل   ءاز ورود اشیا  بیشتر از ساق پا باشد جهت جلوگیری  برف یا گل و لایکه ارتفاع  وسیله ای است که در مناطقی  

.  کوتاه .  ساده  .  شود در دو نوع زیپیمی  بستهبند و سگک به کفش  ی  مختلف و به وسیلههای  شود گتر در اندازهمی  کفش استفاده 

 .  وجود دارددو لایه و سوپر گتر .  یک لایه. بلند
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 پانچو 

را پشتی  باشد که کولهمی   ساختمان آن طوری.  شودضد آب تهیه و در زمان بارندگی از آن استفاده میی  این پوشش از پارچه

نایلونی این است که دراثر تنفس بدن از داخل  های  و تنها اشکال آن مانند پوشاک  استهم در برمی گیرد و بلندی آن تا زیر زانو  

 .  و فعالیت سنگین مناسب نمی باشد که به علت ضدآب بودن و عدم تنفس برای صعود. شودخیس می

 

                    

 

 

 

 

 

 چراغ خوراك پزی 

های  این چراغ ها با سوخت .  گرددمی استفاده. . .  تهیه چای و تهیه آب از ذوب برف و  ،این وسیله برای پخت و پز، گرم کردن غذا

 . باشدمی (های گازی و بنزینیچراغ)گیرد می  معمول و مورد استفاده قرارآن نوع   دو طراحی شده اند کهمختلف 

گرفتگی    و باعث خفگی و گازنماید  می  مصرفزیرا اکسیژن داخل چادر را  استفاده نشود    از چراغ خوراک پزی در داخل چادر

 .  داخل چادر به آتش سوزی منجر گردددر اثر لغزش در  و گاهی ممکن است خواهد شد

 

 

 

 

  

 

کوهستان همیشه دارای هوای متغیر است حتی در فصول گرم نیز پوشاك اضافه همراه 

 داشته باشید. 
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 کتری 

وردی سبک و کم حجم  از این وسیله برای تهیه چای و همچنین ذوب برف ویخ در زمستان می توان استفاده نمود. کتری کوهن

 می باشد. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 كفلاس

ی  توان استفاده کرد و در طول اجرای برنامه از آب جوش آن جهت تهیه می  جهت نگهداری آب جوش یا آب سرد  کساز فلا

قسمت داخلی و  های  ، و جدارهباشد ای میشیشه  ی فاقد جدار داخلینوردکوهفلاسک  .  توان استفاده کردمی  فوری  چای و قهوه 

 . باشدمی استیل خارجی آن از

                                                          
 ظرف غذا 

ت  ی خیلی سبک و کم حجم بوده و به علنوردکوهی  ظرف غذای ویژه.  توان استفاده کردمی. . .  جهت تهیه غذا ووف  از این ظر

 .  شودمی انرژی کمتری جهت تهیه غذا استفادهداشتن سطح زیاد 
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 نی تصفیه آب

 .  توان استفاده کرد که میتواند بسیار مفید باشد در حین برنامه می از این نی برای تصفیه آب ها

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  (First Aid Kit) اولیههای  یف کمكک

شود و همیشه می  مقدار آن بسته به نوع برنامه تهیه.  م پزشکی ضروری در آن قرار داردحداقل وسایل و لواز  کهاست  ای  مجموعه 

 .  بایست آن را همراه داشته باشدمیپیما و کوه نوردکوهیک فرد 

 

   اولیههای  وسایل مختصرکمك

تاتیک ی ریع(، پودر همواسـ سـا همو گاز)برای انعقاد خون سـ پری شـ د عفونی زخم، اسـ و و ضـ ، تیغ اکتریالنتی بژل آد الکلی،  پ تشـ

تریل ،   تریل ، گاز اسـ تمال جراحی، پنبه هیدروفیل اسـ انتی متری 7و   5  ،3باند نواری  ، گوش   3دسـ نج بدنتب   ،سـ ،  پنس    ،سـ

باند  چسـب زخم ،    ،رود(  می  چسـب بخیه )این نوع چسـب جهت بخیه موقت و سـطحی به کار  ،  چسـب بانداژ  ،قیچی کوچک  

 .مورد نیاز شخصیداروهای عمومی و ،دستکش یک بار مصرف    ،کشی  

 

                         
 

 (کیت بقاء)  کیف لوازم ضروری 

تن آن ت که همراه داشـ ایل و لوازمی اسـ رایط مخت نوردکوهپیما و   برای هر کوه  ها این کیف حاوی وسـ رورت دارد و در شـ لف،  ضـ

 .  موارد استفاده بسیاری دارند
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،  گ طی، آمش زخه، اداد، لاو، خال، آچلط چخد کلطه، ک پ ز پ، فب   آلبا خ بایدستمال  اطوب،، خ،، لاب، الی ،  سـوت

پمبی خجلت، لا چی کبچک، خلخن گ ط، ستتتبزن ب خ،، ستتتخجل، لاییی، آ  خه کبچک، کدط ت  تتتد آ،، دلوطی ا تتتلفه،  

کیش ا تتلفه، جبطا، ا تتلفه،  تتا ، چخد  ا یی امط، کلغذ ب خبدکلط، دخد  3امط وخل، ده لاوط   10چللابی چخد کلطه،  

 ، لبازم دهدا می ب ...عدد ک سه خل یبخی، لبازم اعبم خدط، غذای خ ک غ ط فلسد  دخی

 

                                    
 

 

 

 

 

 

 

 لوازم بهداشتیکیت  

 و ... می باشد.  مسواک،  خمیر صابون ،   کاغذیو ای دستمال پارچه به بالا،  (SPF30)شامل کرم ضد آفتاب با ضریب حفاظتی 

 

                                                   

را داخل کیسه نایلونی کوچك قرار   کبریت را داخل یك قطعه کاغذ یا روزنامه کوچك بپیچید سپس آن

ر همیشه یك کبریت در کوله پشتی و یك کبریت دنخ ببندید تا از رطوبت دور بماند.  دهید و دور آن را  

 جیب لباستان همراه داشته باشید. 
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یی پیماات فنی کوه تجهیز  

 

 باتون 

.  در دو نوع ثابت و قابل تنظیم وجود دارد  شود می  استفادهدار از آن  شیبهای  در مسیرپیمایی  برای راه  که  استاز تجهیزاتی  

 .  توان اندازه آن را با توجه به قد نفر تنظیم نمودمی  ن کاربرد دارد کهقابل تنظیم آامروزه بیشتر مدل 

 

 باتون قابل تنظیمی  اجزای تشکیل دهنده

 اصلیی بدنه •

.  باشندمی  مقاومو خم شدن   در برابر فشارکه یا فیبر کربن هستند وم  یآلومینآلیاژ   از جنسو   قطعه تشکیل شده 3یا  2از  

 (  . شودمی بستهو به طرف راست با چرخانیدن به طرف چپ باز این قطعات  )

 باتونی  دسته •

 . گیرند و از جنس عایق پلاستیک و لاستیک تهیه شده استمی در دستدسته ی از ناحیهباتون آن را  از  جهت استفاده 

 بندحمایت •

 سـت قرار گیرد بطوری د باتون تسـمه ای قابل تنظیم وجود دارد که زمان اسـتفاده از باتون باید دری  در قسـمت بالای دسـته

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

 ل باتونگُ •

 .  گرددیش از حد باتون در برف میرفتن ب ومانع فرکه عمدتاً گرد بوده و    یقطعه ای پلاستیک

 سخمه •

 .  بسیار مقاوم و سخت تهیه شده است یاز جنسو  شده  تعبیهگیرد  می قرار زمینانتهای باتون و نقطه ای که بر روی در

 محافظ سخمه •

ت خمه قرارقطعه ای پلاسـ خاص ، که برای ایمنی گیردمی یکی که بر روی سـ اندن به لوازم و یا اشـ یب رسـ و جلوگیری از آسـ

 نیز محافظ را از سخمه جدا نمایید.  خاکیهای مسیر توجه داشته باشید که در  .شودر هنگام نصب روی کوله استفاده مید
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 تنظیم باتون    

طبیعی بدن حفظ گردد و اندازه آن را طوری های  باتون را کمی جلوتر از خود قرار دهید بطوریکه حالتجهت صــعود از شــیب 

بت به بازو دارای زاویه   ت نسـ اعد دسـ د 90تنظیم کنید تا سـ اف ا نیزم یکه بررو  یزمان.  درجه باشـ تادهیصـ ت  دیباشـ  سـ های  دسـ

ما با یب  .  رندیناف قرار گ  نییپا  دیشـ رازیری ها باتون را کمی جلوتر از خود قرار دهیدزمان پایین آمدن از شـ عی کنید    ،در سـ سـ

ــبت به بازو زاویه  .  طبیعی بدن حفظ گرددهای  حالت ــت نس ــاعد دس ــپس آنها را تنظیم کنید در اینجا هم باید س درجه  90س

 .  مشاهده خواهید کرد اندازه باتون جهت پایین آمدن بلندتر از بالا رفتن خواهد بود  ،داشته باشد

 . درجه بشود 90را تا حدی که زاویه قسمت تلسکوپی پایین را کامل باز کرده وبعد قسمتهای بالایی    رای تنظیم باتون ابتداب

 

 طریقه استفاده باتون   

 

 کنندمی از باتون به دو طریق استفاده

 پا    ،پا ،باتون  ،حرکت باتون •

 پای مخالف باتون    ،باتون دست حرکت  ،پای مخالف باتون  ،حرکت باتون •

 

قطعات باتون را کاملاً تمیز کرده و آن گاه آنها را    زمانی که کار با باتون به اتمام رسید ابتدا با یک پارچه بدنه، سخمه و دیگر

  شود   قرار داده میطراحی کوله پشتی به طرف بالا یا پایین  تی سرباتون بسته به  و در زمان حمل توسط کوله پش  جمع می کنیم 

 .  دهیممی محافظ را روی سخمه قرارهای و لاستیک

 

 

 

 

 مزایای استفاده از باتون

 .  کنندمی ها به حفاظت از زانوها کمک باتون •

 .  کنندمی عبور از رودخانه ها را آسانتر •

 .  برندمی  سرعت شما را بالا یکنند و به طور کلمی شما را حفظ یانرژ •

از  %30آمدن حداکثر   یینو در موقع پا  %20اســتفاده شــود در هنگام بالا رفتن حداکثر  یحاگر از باتون ها بطور صــح •

 . شودمی فشار وارد بر پاها و ستون فقرات کاسته

 .  کندمی کمکبه حفظ تعادل   •

 

 معایب استفاده از باتون

 دارند می شما را پر نگههای دست •

 .  دهندمی شیرا افزا یکل یصرف انرژ •

 

 .هیچ گاه مفاصل باتون را روغن کاری نکنید. در صورت چرب شدن مفاصل باتون محکم نمی شوند
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  (Rope)ی  نوردکوهطناب  

.  ان را بر عهده داردنوردکوهو  حفاظت از جان سنگ نوردان  ی  وظیفه  در واقع   و  است  ینوردکوهوسایل    از مهم ترین  یکی   طناب

شود از طناب هایی استفاده  می  البته توصیه.  قرار گیرند  (UIAA)  ینوردکوههای  جهانی انجمن  اتحادیه  مورد تأیید  طناب ها باید 

  11  ،5/10  ،9  ،5/8  ،7  ،5  ،3)مختلف    ی در قطرهاینوردکوههای  طناب.  ( نیز باشندCEاتحادیه اروپا )  دارای استانداردشود که  

از نظر نوع  .  دنبا قطرهای مختلف کاربرد خاص و متفاوتی دارهای  ی طناب نوردکوهدر  .  شوند می  ساخته  (میلی متر طناب ها 

 .  شوندتقسیم می (Static) ناکشسانو  (Dynamic) کشسانی هساخت به دو دست

 

                                   
   

 

 

 

 

 

 

 ساختمان طناب  

 

    اندها از دو بخش تشکیل شدهطناب 

 هسته   •

 روکش یا غلاف  •

 

  هسته

  مثال به طور. طناب است ( Dynamism)یا کشسانی  ل کشش پذیریوئمس ، ساختار خود دلیل  و به اب استبخش اصلی طن 

ایجداگانه  ه  در دسته  رشته ها   تشکیل شده است که این   باریک و بلند  رشته  55000  حدود  ازهسته    میلی متری  11طناب    در یک

با    میلی متری  11که در یک طناب    شودمی  ساده معلومی  هبا یک محاسب.  گرفته و هسته را تشکیل داده انددر کنار هم قرار  

 .  یلومتر نخ باریک به کار رفته استک 2750 در حدود متر 50طول 

 

دهیم باید از نوع قابل کشسان یا داینامیك نوردی را انجام میهای کوههایی که با آن ها فعالیت تمام طناب

  باشند.
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   روکش یا غلاف

باریک نخ    3000روکش یک طناب از حدود  .  نمایدمی  محافظتبه دور هسته بافته شده و آن را از خراش و دیگر عوامل خارجی   

هشدار واضحی برای ، هسته که به رنگ سفید است آشکار شده و این امر  چنانچه روکش طناب آسیب ببیند. تشکیل شده است

 .  تعویض طناب است

 

                                               
 

 داری از طناب  نگه

و  دور از گرد به   ( که هوا از منافذ آن عبور کندای پارچه) ه از جنس پارچهدر بستی هقرار دادن طناب داخل یک کیس •

 .  در جای خشک  ، در سایه وخاک

 . محافظت از تابش طولانی مدّت نور خورشید به آن •

 . خودداری از گذاشتن پا بر روی آن ها وتیز سنگ ی هقرار ندادن طناب در لب •

ینده و در صورت نیاز به شست در صورت آلوده شدن آن به مواد روغنی آلا. م شست وشوی طناب با مواد شیمیاییعد •

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

، از آن استفاده زنده توصیه نموده است موجود باشدسای  ول شست وشوی اختصاصی طناب که کارخانهاگر محل.  شود

 .  نمایید

 .  به هیچ وجه طناب خود را به کسی قرض ندهید •

 .  آن دفترچه یادداشت کنیددر   که با آن انجام داده اید را رای طناب خود یک دفترچه درست کنید و کارهایی ب •

 .  نکنید هی استفادنوردکوه  از طناب خود جز برای •

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

 

 طناب انفرادی 

  15تا   10نابی است که هر کوهنورد باید بصورت شخصی به همراه داشته باشد. طناب انفرادی از نوع تک طناب بوده و بطول ط

 فراوانی مانند حمایت و فرود در سنگ های کوتاه، کارگاه، حمل مصدوم و ... دارد.متر می باشد. طناب انفرادی کاربردهای  
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 حمل طناب بر روی دوش                                                                حمل طناب برای داخل کوله پشتی                  

                               
 

 

 

 

 ن کارابی

کارابین در اشکال مختلف   ابزاری است فلزی ساخته شده از آلیاژ آلومنیوم که برای اتصال ابزارهای کوهنوردی بکار می رود. 

 برای کاربرد های گوناگون تولید می گردد. مقاومت و تاییدیه های کارابین باید بر روی بدنه آن حک شده باشد. 

 

                                           

 اجزای کارابین 

 اصلی ی هبدن •

 ضامن  •

 فنر  •

 (  Pin)پین  •

   (پیچ دارهای در کارابین) مهره •

 

 

 های که عمر مفید انها تمام شده برای طناب انفرادی استفاده نکنید.طنابهیچ گاه از 
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نیآمادگی جسما  

ورزشی و تفریحی نیازمند برخورداری از سطح  ،  بدنیهای  روز مره و شرکت در فعالیتهای  انجام فعالیت،  حفظ تندرستی بدن

توانایی بدن برای مقابله با بسیاری از بیماریها    ،  در سایه برخورداری از آمادگی جسمانی مطلوب.  مطلوبی از آمادگی جسمانی است

  زندگی با قدرت و نشاط بیشتری بدون احساس خستگی صورت های  از جمله بیماریهای قلبی عروقی افزایش یافته و کلیه فعالیت

ای تمرینی به  طبقه بندی و شناخت آنها و روشه، بنابراین آگاهی از ترکیبات و عناصر تشکیل دهنده آمادگی جسمانی.  گیردمی

 .  رسدمی ضروری به نظر ، منظور ارتقاء سطوح آمادگی جسمانی

 .  بدون آسیب و خستگی لذت ببریدی نوردکوهخود را بالا برده واز  سطح آمادگی جسمانی ، با انجام تمرینات منظم هفتگی

 تعریف آمادگی جسمانی

 .  ورد و داشتن انرژی ذخیره کافی احساس خستگی بی مروزمره بدون های توانایی بدن در انجام کارها و فعالیت

 طبقه بندی آمادگی جسمانی 

   آمادگی جسمانی مرتبط با تندرستی •

 آمادگی جسمانی وابسته به اجرا و مهارت حرکتی  •

 آمادگی جسمانی مرتبط با تندرستی 

اجرای خوب عملکرد ،  برای تامین سلامت افرادمورد نیاز  های  به توسعه و حفظ کیفیت   ،  در آمادگی جسمانی وابسته به تندرستی

 :  شود و عناصر و عوامل آن عبارتند ازمی و حفظ شیوه زندگی سالم و هرچه بهتر توجه

 تنفسی   - استقامت قلبی •

  فعالعضلانی بزرگ با شدت متوسط تا زیاد برای دوره زمانی طولانی مدت  های توانایی انجام فعالیت ورزشی پویا که در آن گروه

وسیع در بهبود استقامت قلبی  برخورداری از سیستم عروقی ،  جیمبزرگ وحهای  شش  ، عواملی چون قلب سالم و قوی.  شوندمی

خستگی  ،  بالا رفتن از شیب کوه با سرعت متوسط تا زیاد به مدت طولانی بدون احساس درد  :  تنفسی نقش مهمی دارد )مثال   –

 ( و تنگی نفس
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 استقامت عضلانی  •

حرکات مشابه و یکنواخت یا تولید نیروی ،  از انقباضات تکراریای  ک گروه عضلانی برای اجرای مجموعه توانایی یک عضله یا ی

گروه عضلانی پایین تنه که درصعود به ارتفاعات به مدت طولانی حرکات مشابه و انقباضات  :  ثابت در یک دوره زمانی )مثال

 .  (دهندمی تکراری گام برداری را انجام

 قدرت عضلانی •

.  فقط در یک نوبت انقباض را گویند در برابر مقاومت معین، توانایی عضله یا گروهی از عضلات در تولید بالاترین نیروی انقباضی

 ( بالابردن یک وزنه سنگین فقط برای یک بار: )مثال

 انعطاف پذیری  •

حرکتی   دامنه  حول  حرکت  برای  مفاصل  از  گروهی  یا  مفصل  ببیندتوانایی  آسیب  آنکه  نوع .  بدون  جمله  از  مختلفی  عوامل 

 . جنسیت و میزان فعالیت بدنی در میزان انعطاف بدنی موثر است، وراثت، سن، (بدنی مختلفهای بدن)تیپ

 ترکیب بدنی •

تندرستی آمادگی جسمانی به شمار رخ  نیم  از  به کیفیت ساخت کل توده بدن اطلاق می  ترکیب بدن بخش مهمی    رود که 

 .  تشکیل شده است ( . . . .بافت همبند و، استخوان ها، وترها،  ترکیب بدن از دوبخش توده چربی و بدون چربی )عضلات. شودمی

 آمادگی جسمانی وابسته به اجرا و مهارت حرکتی 

های  فعالیتمورد نیاز برای اجرای بهتر مهارت و موفقیت آمیز ورزش ها و سایر  های  در این حیطه به توسعه و حفظ کیفیت 

 :  و عناصر و عوامل آن عبارتند از. شودمی جسمانی توجه

 سرعت حرکت •

 .  (صعودهای سرعتی: )مثال. شودمی به توانایی اجرای سریع یک حرکت معین در یک دوره زمانی کوتاه گفته
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 چابکی •

.  شودمی  چابکی نامیده،  حفظ تعادلبا حداکثر سرعت ممکن و با  ،  توانایی تغییر وضعیت و مسیر حرکت بدن به یک وضعیت جدید

 .  (فرار و جاخالی دادن در هنگام ریزش سنگ:  )مثال

 تعادل  •

یا در واکنش  ،  (هنگام انجام حرکات ارادی )ایستادن روی یک پا،  یعنی حفظ مرکز ثقل بدن در داخل سطح اتکا در حالت ایستاده

 . سرخوردن در یک شیب هنگام گامبرداری و تلاش برای حفظ حالت اولیه() به عوامل نامتعادل کننده بیرونی 

 هماهنگی  •

حرکت منظم و ریتمیک   :  شود )مثالمی  همکاری متقابل سیستم عصبی و عضلانی است که منجر به اجرای یک حرکت روان

 . (دست و پا در هنگام استفاده از باتون در گامبرداری

 توان عضلانی  •

 .  بیشترین تعداد بارفیکس صحیح در مدت زمان مشخص(: میزان کار انجام شده در واحد زمان )مثال

 زمان عکس العمل  •

تا شروع واکنش    "سنگ"زمان شنیدن صدای فریاد   : شود )مثالمی  به فاصله زمانی دریافت محرک خارجی تا آغاز حرکت گفته

 .  به این صدا(

 تمرین 

تدریجی و فزاینده انجام شده و توانایی شخص را  ،  ورزشی بصورت مکررهای  فرایندی منظم و سازمان یافته که طی آن فعالیت

 :  تمرین توجه نمود اسیبرای درک بهتر واژه تمرین باید به اصول اس.  دهدمی برای رسیدن به عملکردی مطلوب افزایش

 فردی های  اصل تفاوت •

های  ویژگی،  های روانی و اجتماعی کند که تحت تاثیر ویژگیمی  پاسخ متفاوت در افراد مختلف ایجاد ،  تمرینی مشابههای  برنامه

   .است ...  جنسیت و، تغذیه و خواب، وراثتی
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 اصل ویژگی مربوط به رشته ورزشی  •

ان نوردکوه)به عبارتی دقیق تر.  بیشترین اثرات تمرین زمانی خواهد بود که تمرین شبیه به اجرای مهارت باشدبه این معنا است که  

 .  شناگران باید شنا کنند( ، دوچرخه سواران باید رکاب بزنند، بروندباید کوه  

 اصل تنوع تمرین  •

 :  برای رفع این مشکل مربی بایدشود می علاقگی ورزشکاردگی و بیزموجب دل  شدت و حجم بالای تمرینات

 .  مربی باید خلاق بوده ودانش کافی در مورد انواع تمرینات برای جلوگیری از دلزدگی ورزشکار داشته باشد ✓

 .  گوناگون پس از جلسات تمرین استفاده شودهای  از بازی  ✓

 .  مختلف برای تمرین استفاده شودهای  از محیط  ✓

 

 اصل اضافه بار  •

که عضلات با مقاومت هایی بیش از آنچه که در شرایط عادی با آن روبرو هستند  ،  تمرین باید به نحوی طراحی شودهای  برنامه

 یا شدت یا مدت برنامه اضافه شود.تمرین کنند و همزمان با انطباق یافتن بدن با این بار اضافی بر مقاومت و تکرار 

 اصل اضافه بار تدریجی  •

اگر  .  فه بار تدریجی و کم کم اعمال شودکنند که اضا می  یزیولوژیک با اصل اضافه بار دسترسی پیداورزشکاران زمانی به انطباق ف

انطباق با فشار تمرینی نخواهد بود و سازگاری حاصل نمی شود و صدمات  ،  بار تمرین به سرعت افزوده شود بدن ما قادر به 

 .  دهدمی احتمالی را افزایش

 اصل استراحت  •

به طور مثال بعد  ه عضله در حین انجام فعالیت است .به منظور تجدید قوای از دست رفت،  یافت از خستگیبازاصل استراحت یا  

 ته و با تمرین زیاد فرسوده نشود. از تمرینات سنگین باید به بدن فرصت داد تا به حالت اولیه برگش

 اصل قابلیت برگشت پذیری  •

از سازگاریب با  های  سیاری  آمده  .،  تمرینبه دست  پذیر هستند  را قطع برگشت  تمرین  ورزشکاران  زمانی که  کنند  می  یعنی 

 دهند. می انعطاف را از دست، استقامت قلبی عروقی ، استقامت، قدرت، توان: بدست آمده از قبیلهای سازگاری
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 :اصل گرم کردن و سرد کردن •

 گرم کردن 

گرم کردن موجب کمک به آمادگی بدن در اجرای .  کردن اختصاص دهدهر ورزشکار در هرجلسه تمرینی باید زمانی را به گرم  

حرکات کششی و برخی  ، گرم کردن شامل بالا بردن ضربان قلب. شودمی و کاهش صدمات و آسیب ها ورزشیهای بهتر فعالیت

 .  باشدمی حرکات ویژه رشته ورزشی مربوطه 

 فواید گرم کردن 

 .  یابدمی چسبندگی بین عضلات کاهشیابد وبرعکس می دمای عضله افزایش •

 .  شودمی درصدی سوخت و ساز سلول 13هر یک درجه افزایش دمای بدن موجب افزایش  •

 .  گردد می  رسد وتعداد تنفس با ضربان قلب هماهنگمی ورزشکار زودتر به مرحله هوازی •

 . یابد می  مفاصل و لیگامنت ها کاهش، تاندون، احتمال آسیب عضلات •

 .  دهندمی درصد افراد در شروع فعالیت کمبود اکسیژن را در عضله قلب نشان 50.  یابدمی حمله قلبی کاهشخطر  •

 . شودمی عضلانی بین عضلات موافق و مخالف ایجاد  –هماهنگی عصبی  •

 .  افزایش سرعت انقباض و شل شدن عضله •

 .  افزایش جریان خون بافتهای فعال )اتساع عروقی( •

 . انتقال و مصرف اکسیژنتسهیل در  •

 .  ورزشیهای روحی و روانی ورزشکار و در نتیجه کارایی بهتر در فعالیت، بالا بردن تمرکز فکری •

 

 مواردی که در هنگام گرم کردن باید رعایت شود 

گیر در فعالیت  دن( و یک مرحله اختصاصی )عضلات درگرم کردن باید شامل یک مرحله عمومی )عضلات بزرگ و مختلف ب  •

 .  باشد  ورزشی مورد نظر(

و اگر مدت    ( پیماییکوهزمان گرم کردن کوتاه تر است )، هرچه مدت زمان رشته ورزشی مد نظر طولانی و شدت پایین باشد  •

 .  زمان گرم کردن طولانی تر است(زمان ورزش کمتر و شدت بالاتر باشد )صخره نوردی

 . غیر ورزشکار و کودکان بیشتر است  زنانمردان و ، مسن، مدت گرم کردن برای افراد سالخورده •
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دقیقه و حتی مدت    ( 10الی    5)  دقیقه( و در هوای گرم تابستان  25تا    20در آب و هوای سرد زمستان مدت گرم کردن ) •

 .  گرم کردن در صبح ها طولانی تر از عصر ها باشد

   .باشد   130تا  120طوری که ضربان قلب بین ، شدت گرم کردن باید متناسب باشد •

 کار قدرتی و استقامتی با وزنه استفاده کرد ،  جهشی و پرشی()حرکات پلایومتریک، نباید از دوهای سرعتی •

 برنامه پیشنهادی برای گرم کردن عمومی 

  .راه رفتن و دویدن آرام دقیقه با آهنگ تندتر 5/1الی  1دقیقه و سپس  2تا   5/1راه رفتن آرام و درجا زدن  ✓

الی    8  هر کشش را،  حبس نفس انجام نشود،  ددقیقه )کشش موجب لرزش عضلات نشو  4تا  3کشش ایستا را برای   ✓

 .  ثانیه نگه دارید(انجام دهید 10

پروانه از بغل و قیچی از جلو -حرکت یورتمه-سکسکه دویدن –دقیقه )دویدن به پهلو   5تا  3آهسته دویدن برای  ✓

 . (با شدت پایین و متوسط

 .  دقیقه 4تا  3مفاصل با کشش و فشار برای ی تمامی گرم کردن پویای  ✓

 .  دقیقه همراه با تنفس عمیق 2الی   1حرکات کششی ایستا برای  ✓

 سرد کردن  

توقف ناگهانی ورزش منجر به تجمع خون  .  فعالیت را نیز نباید یکباره خاتمه داد،  همانطور که نباید فعالیت را یکباره شروع کرد

هدف از سرد کردن کمک به بازگشت به حالت  .  در اندام پایینی شده که پیامد آن کاهش خون برگشتی به مغز و و قلب است

 . اولیه سریع تر و مطلوب تر است

 برنامه پیشنهادی برای سرد کردن  

برداری آهسته قبل از رسیدن    گام  :  دقیقه فعالیت به آرامی ادامه پیدا کند)مثال  10تا    5باید  ،  فعالیت اصلی   پس از توقف کامل

توانیم با  می  مدن تدریجی ضربان قلبسپس بعد از پایین آ0لیت کاهش یابدتا اثر شدت یا فشار ناشی از فعا  (به انتهای مسیر

دویدن ملایم و سبک به پایین امدن سطح اسید لاکتیک در خون و عضلات فعال  نرمشی و راه رفتن و  ،  انجام حرکات کششی

 .  کمک کنیم تا دچار گرفتگی عضلات نشویم

 اهداف سرد کردن

 . شودمی اسید لاکتیک توسط عضله اسکلتی و سایر اندام ها مصرف •
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انعطاف پذیری عضلاتمی  با انجام حرکات کششی در مرحله سرد کردن • مفصلها و دامنه حرکتی آنها را  ،  توان 

 .  افزایش داد

کند این  می  تحتانی جلوگیریهای  از تجمع خون در اندام،  بازگشت وریدی بیشتر خون شده  سرد کردن سبب •

 .  کندمی مساله از کوفتگی عضلات و ضعف و سرگیجه جلوگیری

 . علت توقف ناگهانی ورزشکارعروقی ثانویه به   –کاهش تدریجی ضربان قلب و جلوگیری از خطر عوارض قلبی  •

 ی چیست ؟نوردکوهبهترین تمرین برای  

 تمرینات هوازی 

دهند باید از  می  ان انجامنوردکوهباشد به همین دلیل تمریناتی که  می  ی هوازینوردکوهدرصد بالایی از سیستم انرژی در  

 ه تا تمرینات مفید واقع شوند. این سیستم پیروی نمود

،  هوازی بسیار گسترده اند و در واقع هرگونه فعالیت ورزشی که ضربان قلب را به مدت طولانی بالا نگه داردهای  فعالیت

 . شوندمی تنفسی-هوازی محسوب شوند که در نهایت باعث افزایش آمادگی قلبی های توانند از ورزشمی

 

 ی از آن استفاده نمود نوردکوهتوان بعنوان مکمل تمرین در  می  مهمترین تمرینات هوازی که 

 دوی آهسته )جاگینگ( •

.  حفظ شودتوسط و برای مدت و مسافت طولانی  شود که باید در آن شدت تمرین در حد ممی  جاگینگ به دوی آرام و نرم گفته

بدن به کار  های  تمامی عضلات و ماهیچه  وگرددمی  امت قلب و عروق و استقامت عضلانی بدنقاین ورزش باعث بالا رفتن است

انجام این ورزش در با   ودهدمی  بیهوده بدن را کاهشهای  میزان چربی  ،اسوزاندن چربی در سیستم اکسیژنب.  شودمی  گرفته

به تقویت  علاوه بر بالا بردن روحیه  یا ساحل دریا میتوان    ملایمهای  شیب  ،محیط طبیعی مثل جنگل ها،تپه ها و دامنه کوه ها

پاکوب باشیب ملایم و با در نظر گرفتن  های  باید دقت نمودکه جاگینگ در کوهستان در مسیر.  سیستم هوازی نیز کمک نمود

 .  ایمنی در هنگام صعود انجام گیرد و در سرازیری و برگشت باید بصورت آرام و بدون دویدن باشد

 دویدن  •

است که به منظور افزایش آمادگی جسمانی و تقویت سیستم هوازی کاربرد دارد  دویدن نیز یکی از متداول ترین فعالیت هایی  

باید دقت نمود که شدت در تمرینات دویدن باید متوسط به بالا و در  . گرددمی ضمن اینکه در دویدن عضلات بزرگ نیز تقویت
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جدای از   دقیقه تکرار شود  45مدت  جلسه و هر جلسه به    4درصد ضربان قلب ذخیره باشد و حداقل در هفته    70تا    50حدود  

 .  گرم کردن و سرد کردن

 شناکردن •

در شنا علاوه بر صرف انرژی برای حرکت .  تنفسی است – مناسب برای آمادگی قلبی  های  شنا کردن هم چون دویدن یکی از فعالیت 

 شود مقاومتی را برای حرکت ایجادمی   نیروی کشش آب که به شناگر وارد .  دست و پا مقداری انرژی نیز باید صرف شناوری شود

شنا کردن در  شود مقدرا انرژی مورد نیاز برایمی   شود به همین علت براورد می  کند که باعث بهبود استقامت عضلانی و قدرتمی 

ب ضمن اینکه شنا کردن برای افرادی که از ناحیه پایین تنه آسی .  برابر همین مسافت در دویدن است   4یک مسافت مشخص تقریبا  

 . دیده اند به مراتب مفید تر خواهد بود و نقش فیزیو تراپی را دارد

 دوچرخه سواری •

در  70تا  50)  با شدت متوسط به بالا  ( ملایم و کمهای  با شیب هادوچرخه سواری بصورت سرعتی و یا قدرتی )رکاب زدن درجاده

تنفسی و همچنین   –دقیقه در هر جلسه تاثیرات خوبی را در بهبود استقامت قلبی    50الی    40و حدود    (صد ضربان قلب ذخیره

پایین تنه   اینکهنوردکوهبهبود قدرت و استقامت عضلات  توان همین نوع تمرین را در تمام فصول بر روی  می  ان دارد ضمن 

 .  ی جسمانی و بهبود آن انجام دادورزشی برای حفظ آمادگ های ثابت و درمنزل یا سالنهای دوچرخه 

 طناب زدن  •

توانند از این روش برای بهبود  می  اننوردکوهباشد که تقریبا همه  می  ارزان قیمت و در دسترس طناب زدن،  یکی از روشهای آسان

مصرف انژی در طناب زدن تقریبا برابر با دویدن  .  تنفسی استفاده کنند  –قدرت و استقامت عضلانی و همچنین استقامت قلبی  

 . است

 پله هوازی  •

با ارتفاع بین  برای اجرای آن یک سکو 0شودمی پله هوازی به جلسات نسبتا شدید و طولانی مدت بالا و پایین رفتن از پله گفته

شود و برای تمام سنین قابل استفاده است و شدت فعالیت در  می  سانتی متر لازم است این ورزش با موزیک انجام  20الی    10

  –شدت و مدت این گونه فعالیت ها برای افزایش آمادگی قلبی . شودمی آن با تغییر ارتفاع پله و همچنین آهنگ حرکت تنظیم

 . هوازی استهای یگر فعالیتتنفسی مانند دویدن و د
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 تمرینات مقاومتی  •

حداقل دو تا  ای  شوند که بهتر است برای انجام این تمرینات هفته می  وزنه آزاد و با دستگاه اجرا  ین تمرینات اغلب به دو روشا

رت و  دهند جهت بهبود قدمی  های بدنسازی ارایهکه مربیان باشگاهای  بدنسازی مراجعه نمود و با برنامههای  سه جلسه به باشگاه

 استقامت عضلانی تمرین نمود.
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 برداری  اصول گام

صاف را مورد  وح بدون شیب یا به اصطلاح سطوح  برداری در سط  برداری در شیب ها بپردازیم، گام  قبل از این که به اصول گام 

 .  کنیممی برداری در شیب ها بررسی آن را با گام های دهیم و بعد تفاوتمی بررسی و آنالیز قرار

 برداری سطوح بدون شیب یا سطوح صاف   گام

 طول گام  •

شود که ابتدا پاشنه یک پا از زمین جدا شده  می  دهیم یک قدم بدین شکل برداشتهمی  در راه رفتن طبیعی که همه روزه انجام

یک قدمی را طی کرده و نهایتا” با نشستن پاشنه و کف پا و پنجه روز سطح   ”بعد کف پا و بعد پنجه ها و پای ما در فضا تقریبا

های  فیزیکی بدن هر فرد دارد، از جمله طول اهرمهای  مسلما” طول این گام بستگی به اهرم.  شودمی  زمین یک قدم یا گام تکمیل 

 . . . . .  بدن مثل اندازه طول پاها، وزن فرد و

 

 

 

 

 

 شیب داربرداری در سطوح    گام

برداری یا پیمایش    تفاوتی که گام .  پردازیممی  با آنالیز یک گام در سطوح صاف حال بررسی گام برداشته شده در سطوح شیب دار

 .  شیب مثبت یا منفی. برداری در سطوح صاف دارد در این است که ما با یک شیب سروکار داریم در کوهستان با گام 

 ( بالایی هاسر  ) اندازه طول گام در صعود •

برداری و برداشتن یک قدم در سطوح    گیرد، مثل گاممی  مثبت که معمولا” در صعود ها انجامهای  برداری در شیب   در هنگام گام

هر کجا که پای ما با شیب .  کنیم در این شرایط پای ما به علت وجود شیب یک جا با شیب برخورد خواهد کردمی  صاف عمل 

در آن شیب به همان اندازه بوده و مسلما” کوتاهتر خواهد شد و هر چقدر شیب خفته تر باشد طول برخورد کند، طول گام ما  

گیریم که طول گام ما در شیب ها را می  گام ما هم بلندتر و به طول گام در سطوح بدون شیب نزدیک تر خواهد شد، و نتیجه

طبع با افزایش شیب ها، گام کوتاه و کوتاه تر خواهد شد و  با  . ی کنیم آنرا زیاد یا کم کنیمکند و نباید سعمی  خود شیب تعیین

بسیار کوتاه  های  چرا که هر گام انرژی مصرف کرده و گام.  کوتاه سخت تر خواهد شد های  تند با گامهای  برداری در شیب  گام

های  ه همین خاطر در شیب باشد که بمی  ملایمهای  ببرداری، شی  ها برای گام  شود و بهترین شیبمی  نیز باعث اتلاف انرژی

به شیب این شیب ها  تبدیل  بخاطر  و  استفادههای  تند  مارپیچ  یا  زیگزاگ  تکنیک  از  تا شیبمی  ملایم،  به  های  کنیم  را  تند 

 . زاویۀ این زیگزاگ ها نیز بستگی به شیب خواهد داشت . ملایم تبدیل کنیمهای  شیب 
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 اندازه گام در پایین آمدن از شیب ها )سرازیری( •

قدم  کنیم، می  برداری  هنگام بازگشت و پایین آمدن و در کل حرکت در سرازیری ها، اگر به حالت عادی که در سطوح صاف گام

برداشته شود، طول گام ما بیشتر از طول گام در سطوح صاف خواهد بود که با یک افت و متعاقب آن یک ضربه به اسکلت بدن 

به همین خاطر هنگام  .  و تمامی مفاصل و ستون مهره ها همراه خواهد بود که این امر موجب آسیب دیدگی مفاصل خواهد شد

 در یک الگوی فرضی برای این منظور .  کوتاهتر شود تا این افت و ضربه به حداقل برسد  پایین آمدن از شیب ها طول گام ها باید 

  عمود شدن ساق پا،لما” هر چقدر شیب تندتر باشد  مس.  توان گفت که تقریبا” ساق پا حالت عمود به شیب خواهد داشتمی

 .  گام باید کوتاهتر برداشته شده و برعکس  صاف تر

 

 

 

 

 

 شیب ملایم

α 

α 

 شیب کم

α 

تندشیب   

 

α 

L = ( طول گام در شیب ها براساس زاویه شیبα) 

 

α 

h 

حرکت در پایین آمدن یا سرازیری هاطول گام در حین   
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 سربالایی()محل نشستن پا روی شیب هنگام صعود   •

 یعنی وقتی در شیب حین صعود گام. برداری و مبحث طول گام این شیب است که تعیین کننده است در این مورد نیز مثل گام

نشستن پا روی شیب بوده و همیشه نباید به قرارگیری برداری کردیم، هر کجای کف پا روی شیب قرار گرفت همان جا محل  

ما ملایم باشند کل کف پا روی شیب قرار خواهد  های  اگر شیب  مسلماً .  قسمتی خاص از کف پا روی شیب اصرار داشته باشیم

دن آن،  گرفت که بهترین حالت هم همین است ولی با تند شدن شیب دیگر کل کف پا روی شیب قرار نخواهد گرفت و با تند ش 

یعنی هر چقدر شیب تندتر شود امکان دارد پاشنه و  .  محل استقرار پا روی شیب از کل کف پا به سمت پنجه حرکت خواهد کرد

بعد از آن کف پا روی شیب قرار گیرد و محل استقرا به سمت پنجه حرکت کند که در این صورت وزن بدن روی عضلات خواهد  

افتد که در این حالت  می  ملایم اتفاق های  برداری در شیب   قبلا” گفته شد، بهترین گام طور که    پس به همین خاطر همان.  رفت

دهد، و هم محل نشستن پا، کل کف پا بوده و بهترین حالت تعادل را داشته و و زن و فشار وارده  می  هم طول گام مناسب را به ما 

 . باشد می به عضلات کمتر

 شیب در سرازیری ها   محل نشستن پا روی  •

گیرد البته می   برداری در سرازیری ها، برای حفظ تعادل بیشتر باید توجه داشته باشیم که کل کف پا روی شیب قرار  هنگام گام

. شودتوان از پاشنه ها استفاده کرد که به دلایل محیط زیستی حرکت در این مسیرها توصیه نمیمی  در مسیرهای شن اسکی

شیب بیشر شودسرعت   هر چه.  هنگ شودگام ها هما   سنگینی کوله و سرعت  ،باشیب مسیرمتناسب    ه وریتم تنفس باید شکمی بود

 .  تنفس بیشتر و سطحی تر شده و برعکس

 

 برداری   نحوۀ گام   

 در سربالایی ها )صعود( •

روی شیب پاها از زانو باشد که بعد از استقرار پا  ای  برداری ما در بالا رفتن از شیب ها و یا سربالایی ها باید به گونه گامنحوه ی   

در غیر این صورت وزن دائما” روی عضله خواهد بود که  .  کاملا” راست شده بطوری که وزن بدن روی اسکلت بدن منتقل شود

 . شودمی  باعث خستگی زود هنگام

 در سرازیری ها  •

یل صعود دقت نکنیم ممکن ااستچرا که اگر هنگام صعود به  .  باشدمی  برداری در سرازیری ها بسیار مهم  بدن هنگام گام  فرم

آمدن صدمات بدنی    است زود خسته شویم ولی هنگام برگشت از کوه و حرکت در سرازیری ها اگر دقت نکنیم باعث بوجود

داشته   شود، پاها از زانو باید شکست و خمباید کوتاهتر برداشته    لا” اشاره شد علاوه بر این که گامهمانطور که قبپس  .  خواهد شد

در واقع عضلات پا در  .  بدن جلوگیری گرددهای  وزن بدن روی عضلات قرار گرفته و از وارد شدن ضربه به مفاصل و مهره  باشد تا

 .  دهندمی این شیوه کار ضربه گیری را انجام
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 سرعت و تنفس •

فشار بدنی میزان فشار قابل تحمل  . ی باید با مفهوم فشار بدنی آشنا شویمنوردکوهو  پیمایی کوهقبل از ورود به مقوله سرعت در 

ی باید یادمان باشد که فشار بدنی از نقطه آغاز تا پایان صعود باید  نوردکوهدر  .  باشد می  توسط بدن هر فرد در یک فعالیت ورزشی

تفاده از  لذا با اس.  تواند باعث بوجود آمدن مشکلاتی برای بدن گرددمی  تغییرات فشار بدنی در حین صعود.  یکسان و ثابت باشد

. . . .  توانیم فشار بدنی را ثابت نگه داریم یعنی حین صعود با افزایش ارتفاع یا شیب یا وزن بار و کوله پشتیمی  مؤلفۀ سرعت

پس فشار بدنی باید ثابت ولی سرعت  .  توان سرعت صعود را کم کرد و برعکس، تا فشار بدنی وارده تغییر نکند و ثابت بماند می

 .  یر نمایدتغی. . . رهایی چون شیب وتواند با تغییر فاکتومی ندن فشار بدنی،صعود برای ثابت ما

بدین صورت که اگر یک خودرو در حال حرکت با فشار گاز  .  توان مثال زدمی  برای درک بهتر این موضوع، حرکت یک خودرو را

دهد )سرعت( و در صورت رسیدن می  عدد را نشان  یککند عقربه کیلومتر شمار  می  و دنده ثابت وقتی در یک سطح صاف حرکت

به سربالایی سرعت پایین آمده و عقربه کیلومتر شمار عدد پایین تر را نشان خواهد داد و هر چقدر این شیب تند باشد یا خودرو  

  ان مثال فشار بدنی میزان گاز و دنده ثابت هم. سنگین تر باشد عقربه کیلومتر شمار )سرعت( عدد پایین تری را نشان خواهد داد 

 .  باشدمی

                                                                 

 

 .  در فرمول فوق با افزایش شیب برای ثابت ماندن طرف دیگر تساوی یعنی فشار بدنی، باید سرعت را کاهش و برعکس

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

بدنی فشار =  شیب × سرعت  
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 ی نوردکوه تشکیلات 

 

وجود تشکیلات در یک سازمان برای این است که مردم درک و استنباط روشنی از سازمان داشته باشند و سازمان نیز بتواند  

  (آلمانی)جامعه شناس    کس وبرراست که از نظر ماهایی  تشکیلات دارای ویژگی.  برای رسیدن به اهداف به مشکلی بر نخورد

 . اشاره نمودتوان به موارد زیر می

 . سلسله مراتب روشنی برای سازمان وجود دارد ✓

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

 .  به آن عمل کنند

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

 .  گردد از مقررات وآئین نامه ها مشخص میمجموعه ای فعالیتها بر اساس  ی کلیه ✓

به لحاظ غیر شخصی بودن آن   کنند و انجام کارها می  ین تدوین شده اعضای سازمان همکارینمجموعه قوای  به وسیله ✓

 است 

  وزارت ورزش و جوانان مقررات کمیته ملی المپیک و    ژی خود بر اساس قوانین وتدر راستای اهداف و استرا  ینوردکوه فدراسیون  

تلاش    ،را از طریق  در کشور  ینوردکوهپیشبرد و توسعه    ولیتمسئجمهوری اسلامی ایران و پای بندی به اصول جمهوری اسلامی  

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

 

 جمهوری اسلامی ایران   وزارت ورزش و جوانان

و سازمان ملی جوانان در مجلس هشتم  و پس از ادغام سازمان ورزش و جوانان    1389دی ماه    8وزارت ورزش و جوانان در تاریخ  

 .  این سازمان عالی ترین مرجع رسیدگی به مسائل مربوط به ورزش و جوانان در ایران استتشکیل شد 

  

 بین المللی المپیك ی  کمیته

استتشکیلا  المپیک  بر جنبش  حاکم  که  انتفاعی  غیر  و  مستقل  است  کار  .  تی  دستور  این  اصول  و  قوانین  اساس  بر  کمیته 

 .  باشد( میزان )سوئیسمحل دفتر در شهر لو. المپیک استهای مربوط به بازیهای العمل

 

 جنبش المپیك

 . شودمی تعالی انسان و تفاهم بین المللیورزشی باعث های فعالیت وسیع اجتماعی است که به کمک فعالیتیک 

 

 منشور المپیك 

  المپیک نظارت های  بازیشامل یک سلسله اصول اساسی که برسازمان و عملکرد جنبش المپیک حاکم است و بر شرایط برگزاری  

 .  کند می
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 ( 3UIAA) ینوردکوهاتحادیه بین المللی  

.  شودمی  در جهان شناخته  ینوردکوهمستقل از کمیته بین المللی المپیک است که به عنوان عالی ترین مرجع حاکم بر    ی سازمان

(UIAA ) شوندمی رسمیت شناخته در کشورهای مختلف بهی است که یاز فدراسیون ها متشکل  . 

 

 فدراسیون 

و   وزارت ورزش و جوانانبا هماهنگی    ینوردکوه عمومی و غیر دولتی است که به عنوان مرجع ذیصلاح در رشته  ای  سسه مو

 .  کند می لمپیک در سطح کشور فعالیترعایت شئونات اسلامی به موجب منشور ا

 

 ی نوردکوه  تئهی

و ایجاد انگیزه و کشف استعداد و بالا بردن سطح    ینوردکوهتشکیلاتی است که برای فراهم کردن زمینه مساعد و گسترش    تئهی

این  .  گرددمی  وزارت ورزش و جوانان ایجادورزشی بر اساس اصول و مبانی پیش بینی شده در اهداف فدراسیون و  های  مهارت

اره ورزش و  با هماهنگی اد  را  مرتبط در سطح استانهای  که فعالیتر استان بوده  ن فدراسیون مربوطه دنماینده و جانشی  تهیئ

 .  نمایدمی ات مربوطه اجرا و نظارتاستان و با رعایت کامل قوانین و مقرر جوانان

 

 باشگاه

باشگاه ها با  .  باشدمی  ورزشکاران آن  اصلی ترین مهره در باشگاه، .  شودمی  سازماندهی اساسی ورزش از طریق باشگاه ها انجام 

 .  اموزشی از وظایف باشگاه هاستهای و اجرای برنامه ها و برگزاری دوره. در تربیت ورزشکاران برجسته دارندبرنامه ریزی سعی 

 

 مجمع عمومی  

 .  باشدمی      است که دارای وظایف محوله براساس آئین نامه تهیئدر فدراسیون و گیری بالاترین مرجع تصمیم 

 

 سازمان

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

 .  کنند می ن را مدیران سازمان مشخصشود و حدود مقررات آ می خاصی تشکیل

 

 هاکمیته

ه میتک  ، اصطلاحاًگیردمی  وظایف سازمان را به عهدهکل سازمان که بر اساس طبقه بندی و تقسیم کار قسمتی از    یک جزء از

 .  شودگفته می

انتخاب مربوطه های  ولیت مسئفنی مربوطه از طرف ریاست فدراسیون برای انجام های فدراسیون با تخصص و مهارتهای  کمیته 

 .  شوندمی

 
3 Union internationale des associations d'alpinism 

ن ورزش کوهنوردی را بر عهده دارداتحادیه جهانی انجمن های کوهنوردی که مسئولیت تعیین استاندارد و سیاست های کلا .  
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 جمهوری اسلامی ایران   ینوردکوهفدراسیون  

 وزارت ورزش و جوانانو  UIAAدر ایران است که از سوی   ینوردکوههای ترین مرجع قانونی فعالیتبالا ینوردکوهفدراسیون  

نیز المپیک  برنامه  مسوولیت  UIAAاز سوی  .  باشدمی  به رسمیت شناخته شده و درعضویت کمیته ملی  ملی در  های  کلیه 

مستقل است که دارای شخصیت حقوقی بوده و    سازمانی مردمی و  ینوردکوهفدراسیون  .  به عهده فدراسیون است  ینوردکوه

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

، یخنوردی، غار  ینوردسنگ ،  ینوردکوههای  ر زمینه توجه به ابعاد مختلف دبا  .  تأسیس شد  1323فدراسیون در سال  .  باشدمی

، طرح  ، امداد و نجات ، راهنمایان کوهستانمور استانهاا.  دره نوردی،  پیمایی، صعودهای ورزشی  ، کوهنوردی، دوچرخه کوهستان

وسیعی از علاقه مندان را تحت پوشش قرار داده  ، روابط عمومی در قالب کمیته ها طیف  ها ، پناهگاهپزشکی کوهستان  ،و برنامه

 .  دهندتخصصی انجام می و  فنیهای  فعالیت ینوردکوههای و در زمینه

از جایگاه    ینوردکوهاست که در فدراسیون    ینوردکوهشاخص و پر اهمیت  های  نوردی و صعودهای بلند جزء رشتههیمالیای  رشته 

 . شودانجام می  ینوردکوههت گسترش ورزش  فرهنگی و عملی وسیعی در جهای  فعالیت  ،هاکمیته در کنار  .  ویژه ای برخوردار است

 

 شودمی دراسیون به شرح زیر تعییناهداف ف

ترغیب نسل جوان و اقشار مختلف جامعه به حفظ تندرستی و سلامتی و ایجاد زمینه مناسب برای مشارکت آنان   •

 . اصولی و قانونمند ورزشی، منظم های در فعالیت

زم • پیشهای  ینه ایجاد  قهرمانان،  حضور  برای  داورانلازم  در کسوتان،  ورزشی  اندرکاران  دست  سایر  و  مربیان   ،

 .  ن المللی در داخل و خارج از کشوربیهای  عرصه 

 .  ای ورزشی ورزشکاران و قهرمانان، رشد و پرورش استعدادهمناسب برای کشفهای یجاد زمینها •

   ـ  علمیهای  ورزشی بر اساس اصول و شیوه   ـفنی  های  جسمانی و ارتقای کیفیت و مهارتهای  بردن قابلیت  بالا •

 . ورزشی

ورزشی آحاد مختلف جامعه و تقویت آنها به منظور رشد و گسترش های  کشف و جذب استعدادها و توانمندی •

 .  رزشی مربوطوی کمی و کیفی رشته

 . م استاندارد ورزشی در رشته مربوط، ساخت و تولید و توزیع وسایل و لوازطراحیمناسب برای های یجاد زمینها •

 .  روه ها و مجامع بین المللی ورزشیگهای ، تجارب و توانمندیاستفاده از دانش •

 . در میان ورزشکارانجوانمردانه های خصلتی و اشاعه ءاحیا •

 . انان و ورزشکاراناجتماعی قهرم مینلازم جهت ارتقاء رفاه تأ ی ایجاد زمینه •

 

 استان   ینوردکوه  تئهی

استان تشکیلاتی است که به منظور فراهم نمودن زمینه مساعد در جهت گسترش و ایجاد انگیزه و نیز جذب   ینوردکوه  تئهی

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

نماینده و جانشین فدراسیون ورزشی مربوطه دراستان بوده که   تئیهاین  .  گردد می  ایجاد  وزارت ورزش و جوانانفدراسیون و  

با رعایت کامل قوانین   تئهی استان و مجمع   ورزش و جوانانهماهنگی اداره کل   مرتبط در سطح استان را با های لیتفعای  کلیه

 .  نماید ستان اجرا و نظارت میدر او مقررات مربوطه 
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 ها  ورزشی استانهای  تئهیآیین نامه  . 4ماده 

 در استان مرکب از افراد زیر است ورزشی تئهیمجمع هر 

 رئیس فدراسیون به عنوان رئیس مجمع  ـ4ـ1

 جمع استان به عنوان نایب رئیس م  اداره ورزش و جوانانمدیر کل  ـ4ـ2

   هیاترئیس  ـ4ـ3

 ور از میان داوران فعال آن رشته یک نفر دا ـ4ـ4

 ربی ازمیان مربیان فعال آن رشته  یک نفر م ـ4ـ5

ر از آنها از فعالیت داشته باشند یک نف  نیز  که در آن رشته خواهران  در صورتی)سه نفر از بهترین ورزشکاران آن رشته    ـ4ـ6

 (میان خواهران باشد

 استانهای دو نفر نماینده از باشگاه ـ4ـ7

 آموزش و پرورش استان ی ان نمایندهاستان در آن رشته به عنوهای  یس انجمن آموزشگاهرئ ـ4ـ8

از روسای    ـ4ـ9 انتخاب روسای    شهرستانهای  ت ئهیپنج نفر  که فاقد پنج    استانهایی)استان  های  شهرستان های  تهیئها به 

 کند( کاهش پیدا می 3، تعداد نفرات به شهرستان فعال هستند

های  شهرستان   غیر  ورزش و جواناننفر از میان واحدهای    3شهرستان فعال هستند نفرات کسری تا    3که فاقد  هایی  در استان)

 شوند( انتخاب مدیر کل استان برگزیده میفعال به 

 باشد  نفر می 17و حداکثر  15حداقل  ها اندر است تئهیتعداد اعضای مجمع عمومی  : 1تبصره 

ماه تهیه و پس   3این ماده براساس آیین نامه ای خواهد بود که ظرف مدت  7تا  4های ردیف ءعضاچگونگی انتخاب ا : 2تبصره 

 گردد  ابلاغ می اداره ورزش و جوانانرئیس از تصویب 

ی در جلسات  أحق ر  به عنوان دبیر مجمع بدون تهیئباشد و دبیر  می مربوطه  تهیئمحل استقرار دبیرخانه در محل   :  3تبصره  

 نماید. وظیفه میانجام 

 

 ورزشی استان هاهای آیین نامه هیئت  7ماده  

 وظایف مجمع 

 هیئتساله  یید عملکرد یکـ بررسی و تأ 7 ـ1

 سالانه  ی ـ تصوب بودجه7ـ 2

 فدراسیون  ی سالیانههای وب برنامهسالیانه ورزشی و آموزشی در چهارچهای تصویب برنامهـ 7ـ3

 به رئیس فدراسیون  اعلام جهت صدور حکم  و  تهیئانتخاب رئیس  ـ7ـ4

 گردند  پیشنهاد می تهیئرئیسه که از سوی رئیس  تهیئیید دو نفر عضو ـ تأ 7ـ5

 

در  .  اٌمی آغاز به کار کرد  الهبه ریاست آقای نعمت    1338باشد که از سال  می  شمیران  تهیئدر ایران    ینوردکوه  تهیئاولین  

از مربیان به نام آقایان    تهیئاین  .  به عهده گرفت   وقت شمیران را  تهیئ  ولیتمسئآقای عباس خلیلی    1340سال   در آغاز 

 .  بردکتر حسین صالحی مقدم بهره میمرتضی موسوی و د
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 ی  نوردکوههای باشگاهتأسیس و تشکیل  

.  در کنار یکدیگر فعالیت کنند ی  نوردکوهبا یکدیگر مایلند تا در قالب یک باشگاه  مختلف  های  ان بعد از اجرای برنامهنوردکوه

 یا شهرستان   استاناداره کل ورزش و جوانان  ی یاد شده به  نوردکوههای  هباشگاتشکیل  های  مراحل آیین نامهو انجام    جهت دریافت

لازم به ذکر است بخش عمومی تأسیس باشگاه توسط اداره کل ورزش و جوانان استان و یا شهرستان مورد .  خود مراجعه کنید

ی و صعودهای ورزشی استان و یا  نوردکوهی نیز توسط هیئت نوردکوهتأیید قرار خواهد گرفت و بخش تخصصی تأسیس باشگاه  

 . شهرستان

  

 ی  نوردکوهوابسته به  های  رشته 

 پیمایی  کوه •

 ی وردنسنگ  •

 دیواره نوردی  •

 دره نوردی •

 غارنوردی •

 یخ نوردی •

 کوه نوردی با اسکی  •

 صعودهای ورزشی •

 هیمالیانوردی •
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 تغذیه 

ه  ان ایننوردکوه  همواره دغـدغـه ا بـ د تـ دار غـذا بخورنـ ه مقـ ه چـ ــت کـ ات    اسـ ایی در اجرای حرکـ ــترین حـد توانـ   ،ینوردکوهبیشـ

برای رسیدن به این هدف، ابتدا باید نیازهای غذایی خود را در اجرای هر برنامه مشخص کرده و  .  دست یابند. . . .  و  ینوردسنگ

ی های  لیتتفاوت فعا ند ینوردکوهورزشـ ناسـ رف در چه زمانی به  را بشـ ، به طور مثال هر وعده غذا چه میزان انرژی را بعد از مصـ

ود، یا اینکه د شـ ت او میدهد و چقدر زمان طول میکشـد تا غذا فاسـ بتر اسـ و دانسـتن تفاوت در نوع . در ارتفاع چه غذایی مناسـ

 : فعالیتهای ورزشی

 

  استقامتی)قله نوردی( •

 نزدیک قله(های  قدرتی)تداوم فعالیت •

 سرعتی( ینوردسنگمسابقات  )سرعتی •

 ترکیبی از انواع قبلی •

 

 تعریف غذا 

مواد غذایی به سـه دسـته تقسـیم .  گویندغذا می  ،دنشـونیازهای بدن تامین می  جذب انرژی ودیگر که از محیط برای وادیبه م

   .شوندمی

 …کره و  ـتخم مرغ    ـگوشت  ـماهی    :  آیند مانندمی غذاهایی که از حیوانات به دست •

 …میوه ها و ـسبزیجات ـ حبوبات   ـغلات   :  آیند مانندمی غذاهایی که ازگیاهان به دست •

 .شود جداگانه یافت می درطبیعت و به طور معدنی کهمواد غذایی   •

 

 ترکیبات مواد غذایی 

 به طور کلی شش نوع ماده به نسبت در ساختمان غذاها وجود دارد که عبارتند از

  کربوهیدرات •

  چربی •

  پروتئین •

 واد معدنی  ماملاح و   •

 ویتامین   •

  آب •

 

 هاکربوهیدات

 .  شودمی  تامین  ها کربوهیداتدرصد کل انرژی بدن از  60اولین منبع تامین انرژی در بدن هستند روزانه در حدود  

 

 شوندمی به سه دسته تقسیم  هاکربوهیدات

 . قندهای ساده که در میوه جات و عسل وجود دارد •
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 قند معمولی وجود دارد.دوقندی ها که در قند شیر و  •

 . در نشاسته و غلات وجود داردکه   قندهای پیچیده •

 

 منابع قندها

  ،سیب زمینی   خشک،های  آرد و کلیه محصولات تهیه شده از آن رشته ها و ماکارانی ها، خرما و میوه  ،منابع غنی از نشاسته

 .  عسل، حبوبات و هرچیزی که شیرین باشد 

 

 در ورزش  هاکربوهیداتنقش  

صلی را دارد و در ورزشهای نیمه استقامتی و از نظر سرعت جذب و تولید انرژی  غیرهوازی در تولید انرژی نقش اهای  در ورزش 

 .  آیدمی جزء مواداصلی در حین ورزش به حساب

 

 پروتئین ها 

میزان مصرف  .  بدن پروتئین ها هستند که برای رشد و نمو تمام بافتهای بدن ضروری استهای  مواد اصلی و سازنده همه قسمت 

کیلو کالری      5الی    4گرم است که هر گرم پروتئین حدوداً    2تا  1انسان روزانه به ازای هر کیلوگرم وزن بدن  پروتئین برای هر  

 .  ساعت زمان جهت جذب شدن در بدن نیاز دارد  6الی  4انرژی دارد که در حدود 

 .  شودمی  غلات تامین  -حبوبات –شیر و گیاهی مثل سویا  -ماهی -تخم مرغ -پروتئین ها از دو منبع حیوانی مثل گوشت

 

 چربی ها

ساعت زمان    8الی    6شود که در حدود  می  کیلو کالری انرژی تولید  9مهمترین منبع تولید انرژی هستندکه به ازای هرگرم چربی  

 .  جهت جذب در بدن نیاز است

 

 ینوردکوهش چربی در ورزش  نق

آید مواد غذایی اصلی کربوهیدرات ها و چربی ها هستند در  می  ی جزء ورزشهای طولانی و استقامتی به حسابنوردکوه چون  

کند و  می  ا ایفادهد اما با افزایش زمان تمرینی چربی نقش اساسی رمی  ساعت اولیه گلیکوژن مادة اولیۀ تولید انرژی را تشکیل

 .  طولانی مدت باید ذخایر چربی در بدن را افزایش دادهای ینوردکوهقبل از . شودمی تولید انرژیی چربی وارد پروسه

 

 ویتامین ها 

ویتامین ها در داخل بدن ساخته .  شوندمی  درون بدنهای  ویتامین ها موادی هستند که باعث تسریع سوخت و ساز و واکنش

.  ویتامین ها در حفظ سلامت و تندرستی بدن نقش اساسی دارند.  شوندمی  غذایی جذب بدننمی شوند ؛بلکه از طریق مواد  

 تقسیم می شوند. ی و محلول در آب محلول در چربویتامین ها به دو دسته 

 

 .  که جذب آن در بدن به جذب چربی بستگی دارد است  A-D-E-K محلول در چربی شاملهای ویتامین 

 .  است B و گروه Cگروه های شامل ویتامینمحلول در آب های ویتامین
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 مواد معدنی 

 .  شوندمی بخش مهمی از آنزیم ها که جهت کارکرد مناسب بدن ضروری است و جزئی از ساختمان بدن محسوب 

 

  عوارض کمبود برخی مواد معدنی

کاهش  :  کلرضربان قلب نامنظم،  :  پتاسیمگواتر، عدم تحمل گرما، کاهش وزن،    : یدبی اشتهایی،    ، کم خونی:  آهن  ،   عرق زیاد   : سدیم

 .  گیر و قابل تأمل است ی چشمنوردکوهکم آبی، که عوارض هر کدام در  ،فشار خون

 

 آب

 .  شودمی عضلات از آب تشکیل %70وزن بدن انسان و  %60بیش از 

 

 وظایف آب در بدن 

 انتقال دهندة مواد غذایی   •

 انجام بهتر عمل هضم   •

 تنظیم دمای بدن   •

 خارج کردن مواد زائد از بدن بوسیلۀ عرق و ادرار  •

 حرکت آسان مفاصل و اعضا   •

 کمک به سیستم ایمنی بدن   •

 استفاده از مواد مغذی اصلی   •

 افزایش کارایی جسمی و روانی   •

 افزایش سوخت و ساز  •

 کاهش سر گیجه و سردرد •

 تغذیه زمان  

 . کنیممی ی تقسیمنوردکوهی و بعد از  نوردکوهحین    –ی  نوردکوهی را به سه بخش قبل از  نوردکوهتغذیه در  

 

 ی نوردکوهتغذیه قبل از برنامه  

در  .  کند  موفق عمل  ینوردکوهی  چه چیزی باید بخورند تا در اجرای برنامه   ینوردکوهکوهنوردان نیاز دارند بدانند قبل از  ی  همه

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

 

 له تغذیه هر چه باشد دارای اهمیتهای زیر است أمس   همواره در طول هفته

 . پیشگیری کند  ی نوردکوهاز پائین آمدن قند خون در حین اجرای برنامه   •
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بیماری ارتفاع ـ سردرد ـ خستگی زودرس ـ عدم تعادل ـ بی    ـعلائمی مانند کوه گرفتگی    تشدید  پایین آمدن قند خون باعث

 .  دهدمی  است که کارایی ورزشی را کاهش …ارادگی و 

 . شودمی  رنامه تأمین سوخت عضلانی در طول هفته و اجرای ب •

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

 . باشدمی  مصرف آن 

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

آب کافی مصرف  ،  استراحت کنید  کامل،  درصد اضافه کنید  60یدرات را تا  هفته قبل تمرین را کم کنید مصرف کربوهاز یک  

 .  پروتئین استفاده کنید  برنامه غذاهای پراز هفته قبل ، لیتر(4حداقل )روزانه . کنید

 

 ینوردکوهبرنامه    در حین  تغذیه

ان به اشتباه  نوردکوهبرخی از  .  صبحانه مهم ترین وعده غذایی روزانه است.  هرگز صبحانه را دست کم نمی گیرد  نوردکوهیک   

صبح زود وقت نمی شود، میل نداریم، در اجرای   :  کنند و برای این کار دلایلی مثلمی  ی را شروعنوردکوهبدون صبحانه برنامه  

حقیقت این است که در حین اجرای برنامه، بدن نیازبه انرژی دارد؛ اگر این انرژی .  دکننمی  عنوان. . .  شویم ومی  برنامه سنگین

یک صبحانه پر انرژی یک روز با نشاط و سر حال را به .  کندمی  در دسترس نباشد، بدن شروع به استفاده از چربی و پروتئین

عسل،  ، تواند شامل مقداری نانمی  مختصری  صبحانه.  کامل و سنگین بخوریدی  قبل از حرکت لازم نیست که صبحانه.  دنبال دارد

یا هرآنچه که تأمین انرژی از کربوهیدرات است و انرژی اولیه روزانه شما را    –یک عدد موز، مقداری گردو، مربا و مقداری پنیر  

تأمین انرژی روزانه با رژیم  توانید به فکر  می  ی با توجه به شرایط زمانی و مکانی،نوردکوهبعد از سه ساعت  .  باشد  -تأمین کند 

در طول روز اجرای برنامه یک نهار    نوردکوه.  در طول روز به دفعات و مختصر غذا بخورید.  شروع باشید  غذایی پر کربوهیدرات

بعد از مدتی دقت در رژیم .  کیلو کالری از انرژی روزانه را از اول صبح تأمین کنید  2000همواره سعی کنید مقدار.  کامل ندارد

 .  شوید که چند هزارکیلو کالری مصرف روزانه شما خواهد بودمی ذایی، متوجه یک احساس درونی غ 

. موز، سیب زمینی ازغذاهای پر کربوهیدرات هستند،کشمش، خرما.  در طول روز اجرای برنامه همواره از تنقلات هم استفاده کنید

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

شام  .  کند، پس همیشه قبل از تشنگی آب مصرف کنیدمی  است که احساس تشنگیای  همیشه دور لب آخرین نقطه .  بنوشید

  طول روز را تامیناید که مواد و ویتامینهای از دست رفته در می ی به حسابنوردکوهمهم غذایی در زمان های  نیز یکی از وعده

 . کند، یک شام مناسب میتواند ترکیبی از همه مواد غذایی در یک سوپ باشدمی

 

 :  مهم در مورد تغذیه در کوهستانهای  توصیه

 .  حبوبات، غلات و تخم مرغ استفاده کنید: مثل برای صبحانه بیشتر از غذاهای پرکربوهیدرات ✓

 .  میوه ها و غذاهای سبک بخوریدبرای ناهار، غذای مختصر شامل ویتامین ها،   ✓

 .  برای شام، غذای پراز املاح و مواد معدنی، سوپ، پروتئین و کمی چربی مصرف کنید ✓

 . ی خودنوردکوههای  قرار دادن سبزیجات و میوه جات تازه در برنامه ✓
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 .  برای خوردن غذا هیچوقت عجله نکنید ✓

 .  استفاده از تنقلات و مغزی جات ✓

 .  شودمی حجم کمتر و دفعات بیشتر مصرفی در نوردکوهغذاهای  ✓

 . لیتر 6الی  4روزانه حداقل یعات نوشیدن ما ✓

 

  ینوردکوهتغذیه پس از برنامه  

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

انگور ،  ینوردکوهپس از  .  کند می  نه تنها آب بلکه کربوهیدرات و الکترولیتها را نیز تأمینطبیعی    هم خوب است، آب میوهطبیعی  

 . سوپهای رقیق نیز خوب هستند، عدس، هندوانه، 

 

 ینوردکوهکلره کردن آب در  

با در نظر گرفتن  .  گیردمی  گوناگون در اختیار کوهنورد قرارهای  این منبع حیاتی در طبیعت به صورت .  آب مایه حیات است

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

تمیز و غیر آلوده از مهمترین  های  علاوه سعی در استفاده کردن از آب.  یک روز را از شهر ببریدهای  کنید آب مصرفی برنامه

چشمه ها ـ رودهای جاری ـ برکه ها ـ برفها و    :  توان یافتمی  مختلفهای  در کوهستان آب را به شکل .  است  ینوردکوهمسائل  

در اگر چه پاک و سالم بودن آب شرط بسیار ضروری در انتخاب آن است ولی وجود عوامل بیماری زا  .  در دسترس هستند  …

یند آاضطراری فرهای  آید که در موقعیتمی  شرایطی هم پیش .  شودمی  ینوردکوهبیماری ها در  باعث بروز  ود  است که خآب  

این عمل .  مقصود از ضد عفونی کردن آب کشتن میکروبهای بیماری زا است.  یابدمی  ضرورتتصفیه ـ ضد عفونی کردن هم  

در کل ضد عفونی کردن به دو روش جوشاندن ـ  .  ری کردآب آلوده که مولد بیماری است جلوگی  مصرفشود که ازمی  باعث 

های  حتی چشمه .  دست آمده در کوهستان را جوشانده مصرف کنیده  بهای  در صورت امکان آب .  گرددمی  کلرینه کردن انجام

 .  زلال هم امکان وجود مواد میکروبی را دارد

 

 بسته بندی مواد غذایی 

حمل و نگهداری محصول در شرایط .  شودمی  از روشهای نگهداری محسوب  ی یک  ینوردکوههای  بسته بندی مواد غذایی در برنامه

بسته بندی  . باشد می  نامطلوب و حتی گذشت زمان، مقاومت در برابر رطوبت ـ گرما ـ سرما ـ کپک از جمله نیازهای بسته بندی

از جمله فلزات   ،شودمی  از مواد مختلف استفاده  در بسته بندی مواد غذایی.  گرددمی  غلط منجر به ضایع شدن تمام زحمات

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

 

  بسته بندی های  ویژگی

 بسته بندی مواد غذایی به ترتیب زیر استهای  نقش و نیازمندی

 

 محافظت بهداشتی  ✓

 کیفیت مواد غذایی   ✓
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 محافظت چربی و رطوبت ✓

 سهولت باز شدن  ✓

 محافظت از گاز و بو   ✓

 ویژگی بسته بندی مجدد   ✓

 محافظت از نور ✓

 هزینه کم در بسته بندی ✓

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

برای مادهمی  در بسته بندی با هدف سالم نگه داشتن مواد بسته بندی اولیه طوری ایجاد غذایی ضرر و زیان  ی  شود که اولاً 

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

بسته بندی ـ جلوگیری از ورود هوا به داخل مواد غذایی ـ  های رعایت رطوبت ماده غذایی ـ سبک بودن بسته بندی ـ دفع زباله

از بسته ـ محافظ ت بهداشتی در ورود  جلوگیری از خرد شدن محصول بسته بندی شده ـ محافظت در مقابل گازهای خارج 

 .  کنند  که کوهنوردان بایستی رعایتهمواره مسائلی است  موارد این . میکروبها به داخل مواد غذایی 

 

  بهداشت مواد غذایی و فساد پذیری و کنترل آن

اجرای برنامه ها با  باشند تا بتوانند در حین  می  کوهنوردان همواره به فکر استفاده از رژیم غذایی پرکالری، کم حجم، با کیفیت

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

و در دسترس نبودن امکانات جهت حفظ و نگهداری مواد   ینورد کوههای  باشد همیشه به علت طولانی بودن زمان اجرای برنامه 

هر نوع  .  آید که چگونه در بهداشت و تغذیه رفتار شود تا قابلیت خوراکی مواد غذایی از بین نرودمی ه مهم پیشغذایی این مسئل

آنزیمهای طبیعی    ـخشکی    ـرطوبت    ـ  اکسیژن  ـ  نور   ـ  سرماـ  گرما  .  نامندمی  تغییری در صفات مواد غذایی را از عوامل فساد 

از عمده علل فساد مواد    مخمرها   ـکپکها  ـ    باکتریها    ـجوندگان     ـانگلها    ـحشرات     ـزمان     ـصنعتی  های  مواد غذایی ـ آلودگی

 . شوندمی  بعضی از عوامل به طور همزمان باعث فساد.  غذایی هستند
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 خطرات کوهستان 

 

 خطر چیست ؟

یا زیر ساختارهای زندگی و جامعه راتهدید کند ودر صورت بالفعل شدن باعث ایجاد    بالقوه جان یا ماله  رشرایط یاوضعیتی که

وجود آمدن البته عملکرد خود انسان هم در ب.  آیدمی  شکل ناگهانی بوجوده  معمولاً این شرایط ب.  خطر گویند  را  خسارت گردد

شرایطی است که در اثر ضعف یا عدم تشخیص در    عموماً.  شودنمی  ریزیبرنامه    ثیر دارد که این حالت از قبل این شرایط تأ 

لذا  .  کندمی  د شرایط اضطراری یا بحرانکند که تیم را وارمی  گاهی خطر به حدی پیشرفت.  آید می  وجوده  مراحل کنترل تیم ب

 .  بدست آوردن را به با آ ادگی کامل برای مقابلهدرستی شناخت و آمه بایستی خطر را ب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 درون زمینی

 برون زمینی

 خطرات طبیعی

 زلزله

 آتشفشان

 سیل

  بهمن

قهعصا  

 طوفان

 بوران

 باد

 مه

 ریزش سنگ غیر طبیعیخطرات 
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 کندمی خطرهای که محیط بر انسان تحمیل  ، خطرهای طبیعی

توان با این خطرات کنار آمد  می  حاکم است هیچ توانی برای مقابله ندارند فقطکوهنوردان در مقابل خطرهایی که طبیعت بر آن  

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

 . داده شدنمایش  که در نمودار بالا و غیر طبیعی  خطرات طبیعی

 

 در به وجود آوردن آنها نقش دارد   خطراهایی که انسان

گیری  ریزی غلط،تصــمیمبرنامه ریزش ســنگ،  غذای بد،ش بهمن توســط انســان، پوشــاک نامناســب،  ریز  اشــتن دانش کافی،ند

 .  نادرست،کنترل نامناسب اوضاع

 

 ریزش سنگ

.  فراد پائین دست تهدید ایجاد نشودزیر پا بوده تا برای اهنگام عبور از شیبها به صورت تراورس بایستی مراقب رها شدن سنگ از  

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

 .  کنید

 

 مه

.  غییرات جوی مورد بررسی قرار گیردوضعیت هوا و تقبل از صعود به منطقه  .  آیدمی  برها به سطح زمین به وجود از پائین آمدن ا

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

 .  هم وصل شوند

در غیر اینصورت با زدن .  مائید و قطب نما استفاده ن  نقشه  در صورت مواجهه با مه بجای دستپاچه شدن ضمن حفظ آرامش از

 .  شید چادروکمپ در محل منتظر هوای مساعد با

 

 
 سیل 

هوای بارانی شدید یکی  .  شودمی  ـ عریض شدن رودخانه هافرسایش زمین    ـیکی از عواملی است که سبب تخریب محیط زیست  

هواشناسی محل ی  داره وضعیت هوا و بارندگی را از اقبل از اجرای برنامه باید گزارش  .  باشدمی  ه وجود آمدن سیلاز عوامل ب

در چنین  .  ییر هوا و بارندگی مواجه شده ایددر بعضی مواقع پیش آمده است که در هوای صاف کوهستان با تغ.  دریافت نمائید 



   

62 

 

شود می  یل جارییی که در آن سچون اولین مکانها.  بین صخره ها خودداری کنیدهای  ارمواردی بایستی از رفتن به دره ها و شی

 . باشد خط القعرها و رودخانه ها می

 

 
 

دوری از مراکز شهری  ، صاعقه ،سرما و برف و باد  ،تابش شدید تر آفتاب و افزایش اشعه فرا بنفش ،کمبود اکسیژن در ارتفاعات

    هستند و این نکات نیاز آنها بهان و طبیعت گردان با آن رو در رو نوردکوههمه و همه مشکلاتی است که . . . و درمانی و 

. نمایدمی برجسته و ویژه مباحث پزشکی کوهستان را  

کار آموزان عزیز مطالب تکمیلی را در  .  در این گفتار کوتاه به چند مورد از موارد مهم پزشکی کوهستان اشاره خواهیم کرد

 .  پزشکی کوهستان خواهند آموختهای  دوره

 

 آسیبهای ناشی از ارتفاع 

 نورد کوهاگر بدن یک  .  اکسیژن هوا کمتر و به عبارت دیگر هوا رقیق تر میشودغلظت  شود،  می  ارتفاع ما از سطح دریا بیشترهرچه  

برای دستیابی به اکسیژن مورد نیاز خود هنگام فعالیت در ارتفاعات بالا تر از   ،آمادگی حضور و فعالیت در ارتفاع را نداشته باشد 

از آنجایی که بدن انسان به میزان اکسیژن هوای محل سکونت خود عادت کرده است  .  و به رو میشودمتر با دشواریهایی ر  2500

  صعود ناگهانی و بدون برنامه ریزی)هم هوایی( به ارتفاعات میتواند مشکلات جدی به همراه داشته باشد که به آن ارتفاع زدگی 

 .  گویندمی

کمتر باشد خطر ارتفاع    آمادگی بدنیو    بیشتر  ارتفاع کسب شده و    سرعت صعود  ، تری زندگی کندهرچه فرد در ارتفاع پایین

 . زدگی بیشتر است

به    ،ادرار بیش از اندازه ندارد  ، در حال استراحت و هم در حال فعالیت دارد(  هم)کسی که در ارتفاع، ضربان قلب منظم و عادی  

با ارتفاعی که  .  یداری دارد و علایم ارتفاع زدگی نداشته باشدتنفس منظم در خواب و ب  ،مناسب داردی  خوبی میخوابد و اشتها

 .  در آن است هم هوا شده است و میتواند به ارتفاعات بالاتر صعود کند

 

 علایم و شرایط بالینی

هنگام رسیدن به یک ارتفاع جدید دچار سر درد به    نوردکوه. شودمی  ( ایجاد1AMSابتدا حالت خفیف )بیماری حاد کوهستان   

 : همراه یک یا تعدادی از مشکلات زیر میشود
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 .حواس پرتی و اختلال حرکتی -تخواب نادرس -گیجی و منگی-خستگی و ضعف -استفراغ-تهوع -بی اشتهایی 

 

 
 

 درمان

مصرف مایعات میتواند به کنترل بیماری حاد کوهستان کمک کند در صورت برطرف نشدن علایم    ،مسکن  ،اکسیژن  ،استراحت

 .  یا تشدید آنها فرد باید به ارتفاعات پایین تر برده شود

     نکته

میتوان به بیمار برای هم هوایی فرصت    ،م مغزی و ریوی است و انتقال به ارتفاعات پایین تر خطر آفرین استاگر فرد فاقد علائ

 .  داد

 نکته

پیشرفت ارتفاع زدگی میتواند    .  م ارتفاع زدگی است به هیچ عنوان اجازه صعود به ارتفاعات بالاتر را نداردفردی که داری علائ

کشنده  ( شود که خطر آفرین و  3HAPE( و ورم ریوی)2HACEمنجر به مراحل شدید آسیبهای ارتفاع شامل ورم مغزی )

 . است

 

 پیشگیری 

 .  آمادگی بدنی ءجام ورزشهای هوازی و ارتقاان ✓

 . نجام برنامه ها در سطح توان و آمادگی فرد ✓

 انجام صعود مرحله به مرحله با توجه به ارتفاع محل سکونت افراد ✓

 .  رعایت قانون حداکثر صعود حدود هزار متر در هر روز ✓

 . مصرف منظم مایعات و کربوهیدرات ✓

 .  درمان بیماریهای تنفسی و کم خونی ✓

 .  سال 40بررسی مرتب قلبی برای ورزشکاران بالای  ✓
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 آسیبهای ناشی از سرما 

واند باعث  از طرفی سرما میت.  )فرودمایی( شود که عدم درمان آن منجر به مرگ میشود  سرما میتواند باعث کاهش دمای بدن

 .  و درمان آن میتواند منجر به قطع عضو شود که عدم توجه شود)یخ زدگی اندامها( آسیب اندامها

 

 فرودمایی )هایپوترمیا( 

 . از دلایل اصلی آسیبها و مرگ و میر در کوهستان است ،فرودمایی بعد از حوادث

.  رطوبت )مثلث فرودمایی( عوامل اصلی ایجاد فرودمایی هستند  ، سرما  ، باد .  عوامل اصلی و فرعی در ایجاد فرودمایی نقش دارند

 .  گویند  مرگ می ن مثلثکه به آ

 
 سرما 

 . گرچه در هر دمایی امکان بوجود آمدن فرودمایی ممکن است .  فرودمای شایع است   ، درجه سانتی گراد   15در هوای کمتر از  

   

 رطوبت )خیس شدن( 

تر از  یار بیشـ تبخیر آب .  و لباسـهای خیس قدرت عایق بودن خود را از دسـت خواهند داد. هوا اسـتسـرعت انتقال دما در آب بسـ

 .  از پوست دمای بدن را به سرعت کاهش میدهد

 

 باد

 احساسشود در دمای ثابت با افزایش سرعت باد دمای هوا کمتر  می  سرعت انتقال حرارت بدن به محیط را بیشتر کرده، باعث

 . شود

آسیبهای سرمایی   ،استرس  ،تشنگی   ،گرسنگی، خستگی  :  عوامل فرعی نیز در تشدید فرودمایی بسیار تاثیر گذار هستند شامل

 . . .  قبلی و درمان شده اخیر و 

 

 علایم و شرایط بالینی

 ، سپس باعث تلوتلو خوردن.  نگ پریدگی پوست و اختلال حرکات ظریف ماهیچه ها میشودبی حسی و ر  ،فرودمایی ابتدا باعث لرز

تواند  می  در مراحل شدید.  شودمی  نا مربوط زدنهای  گیجی، خواب آلودگی، بی توجهی به محیط و غیر منطقی شدن و حرف

ه مصدومان تا اخرین مراحل هوشیار  دقت کنید ک.  کما و حتی مرگ شود  ،منجر به ناهماهنگی شدید عضلات، اختلال هوشیاری

 .  هستند و در حال فعالیت
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 درمان

مصدوم را خشک کنید و  .  مصدوم را در پناه از باد، روی یک زیر انداز عایق قرار دهید و با سرعت لباسهای خیس را در آورید 

 .  دادن مایعات گرم و شیرین بنماییدسپس اقدام به گرم کردن مصدوم با تماس فرد به فرد و . لباس گرم و خشک به او بپوشانید

 نکته

 . بدون تعویض پوشاک خیس و خشک کردن بیمار انجام سایر اقدامات برای درمان فرودمایی سودی نخواهد داشت

 نکته

 . ( بپردازید. . . ابتدا مصدوم را گرم کنید بعد به گرم کردن محیط)روشن کردن آتش و. اولویت با مصدوم است

 نکته  

 .  افراد گروه که آنها نیز در همان شرایط محیطی هستند باشید مراقب سایر

ایستید  می  هر توقف فعالیت در باد و هوای حتی معتدل میتواند باعث کاهش دمای بدن شود )علت لرز در عصر هنگام که در کوه

 ارگاه و چادر زدن دارید همین است.و یا در پایان برنامه که قصد برقراری ب

 

 پیشگیری 

 . از لباس مناسب برای مقابله با باد و سرما استفاده ✓

 . محیطیهای برف و آب ،باران  ،جلوگیری از خیس شدن ناشی از عرق  ✓

 .استفاده مناسب از مایعات گرم و شیرین ✓

 . توجه به علایم اولیه فرودمایی و درمان آنها در مراحل اولیه ✓

 

)  Frostbite)    یخ زدگی اندامها 

زدگی مایعات درون بدن نیز اگر دما به زیر صفر برسد یخ.  شودمی  اختلال خونرسانی انتهاهای بدنسرما باعث انقباض عروق و  

 .  شودمی  شود که منجر به آسیب به اندامهای بدنمی ایجاد

 باعث تشدید این آسیب میشوند. . . تشنگی و ،پوشیدن اجسام تنگ ، باد ،رطوبت ،سرما

 

 علایم و شرایط بالینی

شود که با پیشرفت شرایط زخم و تاول و نهایتا سیاه شدن)نکروز( تمام بافت  می  پوست دچار گز گز و کرختیدر مراحل اولیه  

 .  که در مراحل پیشرفته میتواند کمتر شود در مراحل اولیه درد شدید است. ایجاد میشود

 

 درمان

  ، اک خیس اطراف محل آسیب را خارج کنیدسپس اجسام تنگ و پوش.  در صورت آسیب اندمها ابتدا به درمان فرودمایی بپردازید

 .  انتقال به محل امن و گرم کردن مصدوم و اندام مبتلا کنید  ،در صورت وجود زخم اقدام به پانسمان. عضو را خشک کنید

 

 پیشگیری 

 .  پوشاک و کفش مناسب  ،برفی و سردهای  تکان دادن انگشتان در برنامه ✓
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 .  هاتنگ نبودن جورابها و دستکش ✓

 .  پوشاندن انتهاها در سرما ✓

 .  کنترل مرتب پاها ✓

 .  گرم نگه داشتن کل بدن ✓

 

 آسیبهای ناشی از گرما 

.  شودمی  فعالیت در آب و هوای گرم و بخصوص مرطوب منجر به از دست دادن مقادیر زیادی از آب و املاح بدن بصورت عرق

 .  منجر به کاهش آب بدن خواهد شدشود و سپس می که ابتدا باعث کمبود و اختلال در املاح بدن

 

 علایم و شرایط بالینی

عضلانی خواهد شد در مراحل متوسط های  گرمازدگی در مراحل خفیف منجر به از دست دادن املاح بدن و درد ها و گرفتگی

ه بر افزایش دمای  در مرحله شدید علاو.  درجه( و بدن دچار کم آبی )دهیدراتاسیون( خواهد شد  40رود )کمتر  می  بالا  دمای بدن

 . درجه اختلال هوشیاری نیز به وجود خواهد آمد 40بدن به بالای 

  

 درمان

بالا قرار دهید    بیمار را در محلی خنک به دور از آفتاب بخوابانید و پاهای او را حدود بیست درجه )در حد یک کوله پشتی(

)آب حاوی املاح ترجیحا او ار   ک کنید و مایعات مناسب مصدوم را با کمپرس آب هم دمای بدن )نه سرد( و اندکی باد زدن خن

 اس( به مصدوم بدهید 

 .در صورت عدم هوشیاری یا استفراغ شدید به مصدوم چیزی نخورانید : نکته

 پیشگیری 

خوردن مایعات حاوی املاح را از ابتدای فعالیت در هر آب و هوایی بخصوص اگر فعالیت شما با تعریق زیاد همراه است   ✓

 محلولهای ورزشی ایزوتونیک(  ،او ار اس ،کشک به همراه آب –فراموش نکنید)دوغ 

 را در آب و هوای گرم محدود کنید.  خود ✓

 .  بپوشید ( ناسبالیاف م ،رنگ روشن ، گشاد  ،لباس مناسب )نازک ✓

افراد مسن و کسانی که آمادگی بدنی مناسب ندارند    ،بیماران مزمن چون فشار خونی ها و دیابتی ها  ،مراقب کودکان ✓

 .  باشید

 

 بهمن 

هر دانه برف از زمان بارش تحت شرایط محیط .  از برف از ارتفاعات بالا به پایین را به هر علتی بهمن میگویندای  حرکت توده

سرد و گرم تقسیم    دانه برف از نظر کیفیت به دو دسته خشک و مرطوب واز نظر دما به دو دسته.  باشدمی  آماده تغییر شکل

 .  بندی میگردد
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 گیرد عموما رانش بهمن به دو صورت انجام می

 در هنگام بارش •

و عدم چسبندگی   زده بودن روی لایهکمتر به علت یخ های در شیب. گیرددرجه صورت می45در بسترهایی که شیب انها بالای

 .  برف تازه به لایه قدیمی بهمن فرو میریزد

 

 بعد از بارش •

جهت .  تغییر دمای ناگهانی.  درجه حرارت برف.  بستر مناسب.  تابش نور خورشید.  باددر ساعات بعد از بارش عوامل گوناگونی مانند

 .  شوندهمن میو ارتعاش باعث ریزش ب. عوامل انسانی یا حیوانی.  جغرافیایی

بهتر است بعد از . که فصل بهار بیشترین ریزش بهمن را داردو در اواسط روز بیشتر احتمال ریزش دارد.  بهمن انواع مختلف دارد

های  ارگان  و .  کردهن هم باید با رعایت اصول ایمنی صعود  رد منطقه کوهستانی نشوید بعد از آ ساعت وا  48ریزش برف تازه تا

.  شوندثه با سرعت عمل بیشتری وارد کار  قرار داده تا در صورت حاد  و تعداد نفرات  در جریان مسیر صعود و برنامه  امربوطه ر

 ()مطالب بیشتر در جزوه بهمن شناسی

 

 )آذرخش( صاعقه

 

 د؟ دهآذرخش چیست و چگونه رخ می

رعد و برق یک تخلیه الکتریکی شدید و بسیار سریع در هوا است و همین تخلیه الکتریکی است که نور و صدا تولید  آذرخش یا 

وقتی بار الکتریکی انباشته .  تواند بین ابر و زمین، ابر و ابر، داخل یک ابر یا بین ابر و هوا ایجاد شودتخلیه الکتریکی می.  کند می

در آسمان و بین خود  .  افتدورت یک قوس الکتریکی به زمین برخورد کند، آذرخش اتفاق میشده در ابرها تخلیه شده و به ص

 . شود های الکتریکی ایجاد میابرها نیز قوس
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 .  آذرخش چه مشخصاتی دارد؟

  10ولتاژ آذرخش معمولاً بین . ولتاژ آذرخش، جریان، قدرت، سرعت و دفعات تکرار آذرخش :  ها عبارتند ازترین این ویژگیمهم

تا    20تا   افزایش پیدا می  100میلیون ولت در نوسان است و بعضاً  بزرگی این رقم را وقتی بهتر درک  .  کند میلیون ولت هم 

 . ولت( مقایسه کنید 220کنید که آن را با برق شهر )می

 

 سرعت آذرخش

مشاهدات و محاسبات دقیق سازمان فضایی  .  رساندخش با تمام نیروی عظیمش تنها در یک لحظه خود را از ابرها به زمین میآذر

 .  دهدم ثانیه رخ میهزار دهد که تخلیه الکتریکی ابرها معمولاً در مدت زمانی کمتر از چند صدم تا چندآمریکا )ناسا( نشان می

 

 صدای آذرخش

همیشه   صدای آذرخش .  در حقیقت صدای انفجار ناشی از برخورد صاعقه است شود وصدا بر اثر شکافته شدن هوا ایجاد می 

. نسبت سرعت صوت استه  ر بودن سرعت نور بتعلت این مساله بیش.  رسدثانیه پس از دیده شدن برق آن به گوش می چند

شنیده بعد صدای آن )رعد(    شود ودیده مینور صاعقه )برق(   د اما اولشونیعنی هر چند صدا و نور صاعقه همزمان تولید می

 .  در ثانیه است متر  343هزار کیلومتر در ثانیه و سرعت صوت  300سرعت نور . شودمی

 

 )تکنیك برق تا رعد(فاصله شما تا صاعقه چقدر است؟

دارد. کافی است اختلاف زمانی مشاهده برق صاعقه تا   برای تخمین فاصله خود با محل صاعقه فرمول بسیار ساده ای وجود  

کرد که عدد حاصل بیانگر فاصله شما از    3.4شنیدن رعد آن را بر حسب ثانیه شمارش نموده و عدد حاصل را تقسیم بر عدد  

 تقسیم کرد(  3صاعقه بر حسب کیلومتر می باشد. )برای راحتی محاسبه می توان بر عدد 

کیلومتر   1.4نیه از زمان مشاهده برق تا شنیدن صدای رعد طول بکشد بیانگر آن است که شما با صاعقه ثا 5به عنوان مثال اگر 

 با صاعقه فاصله دارید. 

 

بنابراین آذرخش  . کند وقتی به زمین برخورد می اًمحسوب کرد، خصوص توان نوعی انفجار نیزصدای آذرخش را می موج ناشی از

 .  تواند انسانی را به هوا پرتاب کندجی که گاه میکند، موانفجار تولید می هم موج

اوزون بر خلاف  .  است  "اوزون    "این گاز  .  گاز باشد ترین پیامدهای آذرخش، تولیدکند شاید یکی از عجیبگاز تولید می  آذرخش

 .  خطرناک باشد توانداکسیژن یک گاز سمی است و تنفس آن می

 برق زمینی، جریانی است که پس از وقوع صاعقه، برای.  خطرناک آذرخش استب  عواقیکی دیگر از    "ولتاژگام    "برق زمینی یا  

کند اما مسیر حرکت  زمین حرکت می ولتاژگام در.  ماند تا جذب زمین شده یا تبدیل به گرما شودلحظاتی در زمین باقی می

  هرود اما اگر سطح زمین مرطوب، دارای بستر سنگی یا پوشیدفرو می قسمت عمده برق زمینی در اعماق   معمولاً.  دمشخصی ندار

پدیده را ولتاژگام    این.  دهد که روی سطح زمین و در جهات مختلف، حرکت کندترجیح می،  لفزار باشدا ع از خاک مناسب ی
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ولتاژگام تا شعاع چندین متر در  .  شودگرفتگی او میاعث برق (، بوهای شخص )پاهای انامند زیرا با وارد کردن برق از راه گاممی

 .  کندگرفتگی میق ار بررار گرفته باشند را دچقآذرخش پراکنده شده و اشخاصی که در مسیر حرکت  اطراف محل برخورد

 

 

 

 

 

 

 آذرخش و توفان تندریهای  نشانه

برق گرفتگی ضعیف   تیز؛ نوع خاصی از گزیدگی و های در تماس دست یا بدن با صخره ها و سنگ : الکتریسیتهجذب  ✓

 .  شودمی احساس

 .  استشمام بوی سیر مانند در هوا )به علت وجود گاز اوزون(  ✓

 .  مشاهده هاله نور آبی رنگ پیرامون اجسام فلزی یا نوک تیز ✓

 .  شنیدن صدای وز وز در هوا ✓

 .  مشاهده ابر گل کلمی شکل در آسمان )به ویژه ابر سندانی شکل( ✓

 .  سیخ شدن موهای سر و بدن ✓

 دسته کلی تقسیم کرد   3توان به می  را  (صاعقهآذرخش )صدمات ناشی از  

 گروه اول  •

 .  صدمات ناشی از برخورد مستقیم آذرخش )صاعقه( با شخص

 

 گروه دوم  •

 .  زمینی(ولتاژ گام )برق صدمات ناشی از 

 روه سوم گ •

مانند    هایآسیب  باعث  ممکن استکه    موج و گاز  ،مانند حرارت جانبی، نور، صدا  های ناشی از عوارض جانبی آذرخشآسیب  

ت تنفسی و آسیب بینایی و شنوایی ، سوختگی، خونریزی داخلی، شوک، آسیب دستگاه عصبی، مشکلاایست قلبی، مغزی ضربه

 شود.

 رنگینهای  آذرخش

این تنوع رنگ، توضیحات جالبی .  متنوع در آسمان مشاهده نمودهای  توان به صورت طیفی از رنگ می  و تندرها راها    آذرخش

رنگ  .  آبی، زرد و بنفش هستندهای  معمولاً شامل رنگبوده و  بر رنگ سفید مرکزی  ای  ها حاشیه   این رنگ".  نیز در پی دارد

 خطرناك ترین فصل آذرخش بهار و پاییز است. 
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آذرخش  اما رنگ  .  باشندمی  برق ها   و   ترین رعد   داغ  ؛خنک ترین و سرخ  ،بنفش .  کندمی  را تعیین  میزان حرارت آن  ،صاعقه

   :  به عوامل محیطی نیز بستگی دارد (صاعقه)

 .  به معنی شرایط رگبار و تگرگ است آبیی بروز صاعقه •

 . به معنی بارش باران است قرمزی بروز صاعقه •

 .  هوا استغبار زیاد در   و به معنی وجود گرد زردی بروز صاعقه •

 .  شودمی ها اغلب باعث آتش سوزی در جنگلو  سفید به معنی خشکی و عدم رطوبت هواستی بروز صاعقه •

 

 

 مخروط امنیت 

توان از زیر بخشی از می  اگر هنگام وقوع آذرخش، در نزدیکی ما یک درخت بلند و تک وجود دارد؛   :  استقرار در مخروط امنیت

بر اساس شکل زیر، بهتر است از یک سوم میانی جهت استقرار    :  زیر به عنوان چتر ایمنی بهره جستی  آن درخت، به شیوه 

.  دهد می ی، ضریب اصابت آذرخش را به شدت افزایشنزدیک شدن به یک سوم داخلی و یا یک سوم خارج. موقت استفاده نمود

غیر ایمن ی  در شکل زیر محدوده.  سازدمی  خروج کامل از مخروط امنیت نیز، به وضوح؛ موجبات اصابت آذرخش به فرد را فراهم 

 .  نمایش داده شده است safeو محدوده ایمن با  unsafeبا 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 میدان مغناطیسی 

طبیعت گردان یا کوه نوردان هرگز به طور مستقیم با پدیده آذرخش و تندر مواجه نشوند، اما در میدان  ممکن است بسیاری از  

این نشانه    ایم ! شده  ممنوعهی  کند وارد منطقهمی  مشخصی وجود دارد که به ما گوشزد  نشانه ها و آثار .  مغناطیسی آن قرار گیرند

 :  ها عبارتند از

 .  سیخ شدن موهای سر و بدن ✓
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 .  شنیدن صدای وز وز یا زنگ خاص در گوش ها ✓

 .  استشمام بوی اوزون )بوی سیر مانند( ✓

 .  تیز آن ها های به رنگ آبی روشن؛ پیرامون اجسام فلزی، به خصوص نوک و لبهای مشاهده هاله ✓

قلقلک نه چندان خوشایند در بخش هایی از پوست، که با لباس    احساس نوع خاصی از گزش، خارش، سوزش و یا ✓

 . . .  فلزی وهای فلزی، زیپ ها و سر زیپهای  دگمه  : مانند ،تماس مستقیم دارد

 . ریز یا شنیدن صدای آن جرقه ها در اثر تماس بدن با لباس ها و یا اجسام فلزیهای جرقهی مشاهده ✓

باتون، لوازم فنی، تیز، میله ها،  های  احساس گزش یا گزیدگی بلافاصله پس از تماس دست یا بخشی از بدن با سنگ ✓

 . . .  اجسام فلزی و

ید فرار ناگهانی یا حرکت  توجه به رفتار متفاوت پرندگان یا حیواناتی که در پیرامون ما قرار دارند )دقت داشته باش ✓

 ( . جهت فرار از دست شکارچیان یا حیوانات وحشی نیست ها به مناطق پایین دست؛ الزاماًسریع آن 

 . . .  همراه، رادیو وهای  صی روی تلفندریافت اختلال یا نویز خا ✓

 .  خطاهای مکرر در تعیین جهت شمال بر روی قطب نمای از کار افتادن یا مشاهده ✓

، دوربین  (GPS)دستگاه جی پی اس    :  الکتریکی و یا خراب شدن دائمی آن ها مانندهای  از کار افتادن ناگهانی دستگاه ✓

، چراغ قوه، چراغ پیشانی  MP3 Playerموسیقی نظیر  های  پخش کننده  عکاسی یا فیلم برداری، تلفن همراه، رادیو، 

 . .  و

 ایمنیهای توصیه

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

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

 . اولیه را همیشه به همراه داشته باشیدهای  کیف کمک ✓

 .  جای بدهید پشتیکوله رچراغ قوه را د ـتلفن همراه  ـقطب نما    ـ سی اپ جی   ـزنده یاب   ✓

 شود؟ می از آن چه  بعد افتد؟ ومی  این است که بگوئید احتمالاً بعداً چه اتفاقیفکر بهترین  ✓

 .  کمک بگیرید ینوردکوهفدراسیون  منطقه یادر هلال احمر  ،ینوردکوهنیروهای امدادی هیئت  در زمان حادثه از ✓

 . شودمی بهترین تصمیم متکی بر شرایط موجود گرفته ✓

 . شرایط خطر را تمرین کنید ✓

 .  شبیه سازی را بدانید دانش راه حل یابی و ✓

 . دیگران را دعوت به آرامش کنید زمان بروز خطر آرامش خود را حفظ و در ✓

ایل ارتباطی به  از ✓ ته   جز دروسـ ما وجود داشـ تیبان یا امداد با شـ تفاده نکنید تا امکان تماس تیم پشـ روری اسـ مواقع ضـ

 .  باشد

 . بی نتیجه پرهیز کرده و انرژی خودرا برای مواقع ضروری ذخیره کنید خسته کننده وهای  انجام فعالیت از ✓
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 هاگزش

تواند به کمترین  می  طبیعت و کوهستان گرچه با رعایت اصول پیشگیریدندانهای حیوانات وحشی و گزش جانوران زهر آگین در  

ان و طبیعت گردان از راهکارهای برخورد با گزشها آگاهی کافی داشته باشند  نوردکوهاما خوب است تمامی    ،میزان ممکن برسد

 .  تا آسیبهای ناشی از گزشهای احتمالی به کمترین میزان ممکن برسد

به گزشهای شایع )مار و عقرب( داریم و توضیحی مختصر درباره گزیده شدن توسط حیوانات وحشی    نگاهی کوتاه در این مطلب 

 .  خواهیم داد

 عقرب

متری از   3000شوند و وجود آنها تا ارتفاع  می  زاگرس و البرز یافت های  کوهپایه  ، جنگلها  ، دشتها  ،عقربها در کویر مرکزی ایران

سه  .  قربهای زیادی در جهان و ایران شناسایی شده است که بیشتر آنها خطری برای انسان ندارندع .  سطح دریا گزارش شده است

 :  رب مهم ایران عبارتند ازعق

 عقرب گادیم  •

ای گیره ها قهوهی  انتها  ،دم بلند  ای،صاف به رنگ زرد متمایل به قهوه  ، بدن کشیده  ،بومی خوزستان  ،خطرناک ترین عقرب دنیا

 . رنگ است

 عقرب سیاه  •

 .  متمایل به سیاهای صاف به رنگ سیاه زیتونی یا قهوه ، کشیده  ،بدنی بزرگ

 عقرب توسن  •

 .  سانتی متر 6رنگ بدن زرد شفاف یا زرد تیره حداکثر طول 

 علایم و نشانه ها 

بسته به نوع عقرب و فرد گزیده شده  .  هنگام غروب و شبها خطرناک تر است ،گزش عقرب در مناطق گرمسیر، در بهار و تابستان

چند دقیقه پس از گزش در محل  .  از یک قرمزی و واکنش موضعی تا واکنشهای شدید و گاه تهدید کننده حیات متفاوت است

اشکلات   ،افزایش فشارخون  ،بپش قلاگر شرایط وخیم شود امکان دارد ت.  مور مور شدن ایجاد میشود  ،تورم  ،قرمزی  ، درد شدید

علایم اما در گزش گادیم متفاوت است درد شدید ابتدا وجود ندارد و علایم اصلی دو تا هفت  .  تنفسی و گاه تشنج ایجاد میشود

 تشنج و مرگ(   ،خون ادراری، اختلالات روانی ،چرمی شدن و تاول پوست ،تشنگی ،روز بعد ایجاد میشود )خشکی دهان

 

 اقدامات اولیه 

 .  اید انجام دهید  ا آرامش تمام اصولی را که آموختهخونسردی خود را حفظ کنید و ب ✓
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 .  هست آن را فورا خارج کنید. . انگشتر و ،اگر در محل گزش هر چیز تنگی چون ساعت ✓

 .  محل گزش را برای جلوگیری از عفونت با آب و صابون بشویید ✓

 .  کمپرس سرد کنید ✓

 .  ممکن است عضو گزیده شده را بی حرکت نگه دارید تا سرعت انتشار زهر کمتر شودتا جایی که   ✓

 .  عضو گزیده شده را پایین تر از سطح قلب قرار دهید ✓

 .  در گزش عقرب بستن بالای زخم مفید نیست ✓

ضاع  یشود و ممکن است باعث ایجاد عفونت و وخامت او شکافتن یا مکش محل زخم به هیچ عنوان توصیه نم ،بریدن ✓

 . نیز شود

 .  مصدوم را در اولین فرصت به مراکز درمانی برسانید ✓

 .  در صورت امکان لاشه عقرب یا عکس آنرا را به مرکز درمانی بفرستید ✓

 .  هیچگاه بر اساس رنگ عقرب نمیتوان میزان خطر گزش را برآورد کرد ✓

 .  اک عقرب زدگی استوجود خون در اردار )رنگ ادرار مانند چایی میشود( از علایم وخیم و خطرن ✓

 .  بدترین حالت زمانی است که فرد کیلومترها روی پای گزیده شده خود راه برود ✓

 .  شود گاه گزش گادیم آنقدر بی سر و صدا است که تا بروز علایم مرحله دوم خود شخص هم متوجه گزش نمی ✓

 مار

به طوری که .  مختلف مارها مناسـب اسـتهای  گونهکوهسـتان به دلیل دارا بودن شـرایط مطلوب زیسـت محیطی برای زندگی  

اصولا مارها جانورانی منزوی هستند و در هر جایی  . زیستگاه اکثر مارهای ایران بخصوص مارهای سمی مناطق کوهستانی است

 35د  گرچه حدو. آید و بیشـتر آنها قابل پیشـگیری اسـتمی  اکثر مار گزیدگی ها به صـورت اتفاقی پیش. ممکن اسـت یافت شـوند

 . نوع مار سمی در ایران شناخته شده است اما اکثر مارها غیر سمی هستند

خیم و بدنی نسـبتا کوتاه و ضـ. قرار دارد  در مارهای سـمی نیش بصـورت دو دندان بزرگ شـیار دار و توخالی در جلو آرواره فوقانی

 . عمودی استو اکثرا بیضیمردمک این مارها   ،سر مثلثی شکل و پوشیده از پولک ریز است،حرکتی کند دارد

 علایم و نشانه ها 

شـرایط گزش و شـرایط فرد از یک درد و قرمزی و سـوزش اولیه تا علایم شـدید مانند تهوع و اسـتفراغ و اختلال    ،بسـته به نوع مار

 . متفاوت است  وشودمی عصبی و گاه خونریزی که از حدود یک ساعت بعد از گزش شروع

 اقدامات اولیه 

 .  خونسردیتان را حفظ کنید ✓

 .  محل گزش را با آب و صابون بشورید ✓

 .  شده را بی حرکت و پایین تر از سطح قلب نگه داشته در صورت امکان آتل بندی کنیدعضو گزیده  ✓

 .  اجازه ندهید فرد راه برود بخصوص اگر گزش در پا باشد در صورت امکان هنگام انتقال از امداد استفاده کنید و ✓

 .  تورم منطقه آنرا خارج کنیداگر انگشتر دستبند و یا هر چیز تنگ دیگری در محل گزش است فورا و پیش از  ✓
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 .  تلاش کنید فرد مارگزیده سریعتر به مرکز درمانی منتقل شود ✓

نه تنها نفعی ندارد گاه باعث آسیب جدی و حتی قطع  . . . مک زدن و ،نیشتر زدن ، بستن بالای عضو گزیده شده ✓

 .  جدی میشودهای عضو وعفونت

 .  ی نخورانید در صورت وجود تهوع یا اختلال هوشیاری به فرد چیز ✓

 

 پیشگری از گزشها 

 . مفید ترین و در دسترس ترین راه برای بیماریهای مختلف از جمله گزشها است ،بی خطر ترین ،پیشگیری آسانترین

 . بهترین طعمه عقربها است پای برهنه و بدون کفش شما درکوه و طبیعت و بخصوص هنگام غروب و شبها ✓

ت دنبال چیزی   ✓ نگ ها را با دسـ تتان در جاهایی که دید ندارید  .  نگردید (مثل هیزم)روی زمین و لای سـ و هرگز دسـ

 .  مثل زیر سنگها و درون شکاف ها فرو نبرید

ت  ✓ بی برای زندگی عقرب ها اسـ وص خاک مرطوب فرو رفته اند مکان مناسـ نگها و چوبهایی که در خاک بخصـ   ،زیر سـ

 .  اگر مجبور به جابجایی آنها هستید با دقت زیاد اینکار را انجام دهید

ته نگه دارید ✓ متهای .  در تمام مدت بخصـوص غروب و شـب توری چادر را بسـ و هنگام خواب داخل چادر بخصـوص قسـ

 .  میانی دیواره ها را به دقت بررسی کنید

 .  ریدکیسه خوابتان را غروبها و روزها بدون استفاده باز نگه ندا ✓

 .  ولباسهایتان را شب ها بیرون چادر بدون پوشش نگذارید  کوله پشتی،ها  کفش ✓

ی از شـایع ترین حالات گزش جانوران موزی بخصـوص عقرب زمانی اسـت که شـما صـبح ها اقدام به پوشـیدن لباس یک ✓

تین   ت در آسـ ب عقرب درون آن رفته و به محض فرو رفتن پا در کفش یا دسـ ی میکنید که شـ عقرب اقدام و یا کفشـ

اما دسـتتان را درون آنها برای  .  پس لباس و کفش و کیسـه خوابتان را قبل از اسـتفاده باز دید کنید.  به گزش میکند

 .  بررسی فرو نکنید کفشها را بتکانید و لباسها را پشت رو کنید

 .  احتیاط جابجا کنید  های تل انبار شده زیستگاه مناسبی برای مارها و عقرب ها هستند آنها را با ها و سنگ چوب ✓

 . بدقت داخل آن را بررسی کنید. .  جنگلی وهای کلبه  ،پناهگاه  ،قبل از ورود به چادر ✓

 . در هنگام مواجهه با مار به آن نزدیک نشوید فاصله بگیرید و بگذارید مار مسیر خود را برود ✓

 

 گاز گرفتگی پستانداران 

  که مهمانانی غریبه در طبیعت محســوب می  ،اننوردکوهگرفتگی توســط حیوانات وحشــی و اهلی همواره خطری مهم برای گاز

  .  باشد  شوند، می
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 سرپرستی و هدایت گروه 

 

رپرسـت قبل از اجرای یک برنامههدایت گروه دانسـتن وظایف ی این .  باشـدمی  د از اجرای برنامهع، در حین اجرای برنامه و بک سـ

زیرا در واقع جان افراد تیم در دســت اوســت به این دلیل که  .  ا از اهمیت ویژه ای برخوردار اســتدر تیم و برنامه ه  ولیتمســئ

     افراد تیم از ســرپرســت تبعیت ی کند و همهمی  ســت تیم اســت و اوســت که برنامه را هدایتری ســرپ ینهای  تصــمیم گیرنده

 . تا حدود زیادی به سرپرست بستگی دارد نامهاجرای بری کنند و همین طور نحوهمی

سرپرستی او    ولیتمسئشود، می  یک شخص گذاشتهی  رسد و یا اجرای برنامه به عهدهمی  به ذهن یک فردای  که برنامه  از زمانی 

 .  نماید می اجرائی آنشروع به برنامه ریزی و طراحی دنبال آن ه بو  گرددمی نیز آغاز

 

 شودمی  قسمت تقسیم وظایف سرپرست به سه  

 وظایف قبل از اجرای برنامه ❖

 حین اجرای برنامه وظایف  ❖

  وظایف بعد از اجرای برنامه ❖

 

 ز اجرای برنامه وظایف سرپرست قبل ا

خص ازماندهی و انجام    ،کار هدف از این.  گردد و طبق آن برنامه ریزی گردد قبل از طراحی برنامه باید هدف از اجرای آن مشـ سـ

ــتان ی  اجتناب از خطرات بالقوه  و  یپیمای  کوهی لازم جهت اجرای موفقیت آمیز و لذت بخش یک برنامههای  پیش بینی  کوهس

 .  باشدمی

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

 

 طبقه بندی افراد  •

 طبقه بندی برنامه   •

  برنامهی هزینه •

 

 طبقه بندی افراد  •

  یشانها  پس از طبقه بندی و با توجه به توانایی .  توان طبقه بندی نمودمی  هستند راتمام افرادی که خواهان شرکت در برنامه  

 .  یا صعود قله ای را پیشنهاد نمود سبز وپیمایی در دشتی سر یا راه ه و انتخاب کرد را بلندصعود دیواره ای  توانمی

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

 .  مه طبق طبقه بندی آنها مشخص سازدرا برای برنا

أمین نظر  ثیر احساسات به منظور تأ نباید تحت ت.  اصلی انکار ناپذیر است  ینوردکوههای  واقع گرایی در طراحی و اجرای برنامه

توانند  می  غیر معقولهای  برخی گذشتها و یا بلند پروازی .  نمودگیری  غیر منطقی شده و تصمیمهای  ه م خواست، تسلیدوستان

، تجربه ای خوشایند و الگویی صحیح وه بر تضمین سلامتی و موفقیت تیمافراد علاهای  توجه کافی به قابلیت.  ن باشندخطر آفری

 .  دگان به یادگار باقی خواهد گذاردشرکت کنناز یک صعود برنامه ریزی شده در ذهن تک تک 



   

76 

 

 سب موارد زیر طبقه بندی نمود می توان افراد را برح

 تجربه  ا ✓

 ( توان )روحی و جسمی ✓

 پذیری  ولیتمسئ ✓

 تجربه   

کوهنوردان ، دقت نظر، مطالعه و تبادل نظر با دیگر  بدیهی است هوش.  تواند با عث افزایش تجربه گرددمی  ینوردکوه استمرار در  

 . تواند این روند را سرعت بخشدمی و افراد با تجربه

و کیفیت ندارد بلکه کمیت  فعالیتش رابطههای  هر کوهنورد با سن و سالی نباید فراموش کرد که همیشه میزان تجربه 

 . تجربه اوستگذشته و حال بهترین شاخص های های موفق اجرا شده توسط وی و همچنین عملکردش در برنامهبرنامه

نفر   10نفر کمتر نباشد و حداکثر از  4تعداد افراد گروه بنا به شرایط وتوانایی های سرپرست تعیین می گردد که بهتر است از 

 تجاوز نکند  

 

 توان

، آمادگی ذهنی مطلوب جهت تحمل فشارهای  منظور از توان روحی  به دو قسمت توان روحی و توان جسمی تقسیم می شود.

 .  صعود استهای شی از محدودیتروانی نا

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

 

 پذیری   ولیتمسئ

افراد  .  باشدمی  انهجمع گرایهای  در حد توان و داشتن دیدگاه  ولیتمسئ، قبول  ینوردکوهها و باشگاهای    شرکت در گروهی  لازمه

به دنبال  جای تلاش برای موفقیت شخصی  ه  خاطر دیگران چشم پوشی نماید و به  ها و تمایلات خود ب  باید از برخی خواست

 . ترین فرد گروه است ولیتمسئ، پر ینوردکوهسرپرست یک گروه  معمولاً. کسب پیروزی گروهی باشند

که برنامه از چه نوع درجه   اعم از این.  برنامه مشخص سازدتواند نفرات خود را برای  می  بندی افراد سرپرست تیم   هدر آخر طبق

تعیین صحیح  .  پذیری انتخاب کند  ولیتمسئتواند نفرات خود را بر حسب تجربه و توانایی ها و  می  ،سختی و فنی برخوردار است

 .  کندمی در اجرای موفق برنامه ایفا مینفرات تیم نقش مه

 

 طبقه بندی برنامه ها  •

خود ی  تواند برحسب موارد زیر برنامهمی  یک سرپرست  توان برحسب موارد ذیل تقسیم بندی نمود ومی  ی رانوردکوههای برنامه

   ؛را طراحی کند

 

 مدت زمان اجرا  ✓

 فصل    ✓

 (آشنایی با منطقه)دشواری و سختی مسیر  ✓
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 مدت زمان اجرا 

ا  بسبات دقت نکنیم احتمال دارد در اجرای برنامه  ااگر در مح.  توان تخمین زدمی  دی و مدت زمان اجرای هر برنامه رازمان بن

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

روزانه برنامه ی  برنامه ببریم و برای استفادهتوانیم مقدار تدارکات لازم را با خود در  می  نس آخاصی برخوردار باشد زیرا بر اسا

زشک  پ یابد نیاز به  می هر قدر مدت زمان اجرا و تعداد روزها افزایش.  طور نفرات خاص خود را تعیین کنیم  ریزی کنیم و همین

 .  شودز برخی امکانات خاص نیز بیشتر مینی و امکانات درمانی و

 

 ارتفاع 

اارتفاعات گوناگون و شرا  ،تنوع قلل آنها حاکم استیط  بر  را ملزمنوردکوه،  قلیمی مختلف که  توانایی  می  ان  تا برحسب  سازد 

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

قبل از اقدام به صعود   به همین دلیل بهتر است. شودمی اهش یافته و صعود دشوارتر، اکسیژن و فشار هوا کفزایش ارتفاع، دما باا

خویش، عازم  های  محک زد و با آگاهی بیشتر نسبت به توانایی  آسان تر، سطح خود را در ارتفاعات کمتر و شرایط  قلل مرتفع

 .  مناطق مرتفع شد

 

 فصل  

ها و همچنین اطلاع از  ، اختلاف دماو بارشیط جویاثیر آن برکوهستان از لحاظ شرأ سال و ت های  اطلاع از شرایط مختلف فصل 

آورند  می  وجوده  ب  محدودیتی که  های صعود در فصول مختلف از وظایف مهم یک سرپرست است که با توجه به آنها و مسیر

 .  ی موفق برنامه استفاده کندر حین اجرا از آن موارد برای اجرابرنامه ها را طراحی کند و د

تواند آن را می  ،ر حجم و چند ساعته زمستانهاما برف پ ،  شودمی  سادگی طی ه  مسیرهای صعود در تابستان یک ساعته ب  ولاًممع

 ندر زمستا  ،زاری زیبا آن را پوشانده  یال وسیعی که چمن.  بسیار دشوار و خسته کننده نماید  یل به مسیری وقت گیر وتبد

صعود کوه  .  بهترین فصل صعود نیستاده ترین و  نباید فراموش کرد که همیشه تابستان س.  تواند مستعد ریزش بهمن باشد می

 .  زی بر این مدعا استرمای طاقت فرسا وکمبود آب مثال بای در بیستون به لحاظ گرنوردسنگتفتان و یا 

 

 (دشواری و سختی مسیر )آشنایی با منطقه

اختاری ته کوهقلل ،به لحاظ سـ وارها و مناطق مختلف  ، رشـ انی ندارد، دشـ عود یکسـ یار .  ی صـ یری بسـ ت از مسـ یک کوه ممکن اسـ

د و   ول باشـ هل الوصـ ترسـ نگ، از جهتی دیگر نیاز به زمان بیشـ کیل بهمنی بزرنوردسـ تان به لحاظ تشـ یار  ی و یا در زمسـ گ بسـ

 .  دشوارتر و خطرناک تر باشد

 

 پیش نیاز برنامه ریزی به طرق زیر صورت پذیرد

 .  ا یال نزدیک به آن در زمان مناسبی شناسایی مسیر مورد نظر از محل و  عزیمت به منطقه و ✓

 . ، نقشه و کروکی منطقه و مسیرمکتوبهای  شناسایی،گزارش برنامههای  عکساستفاده از  ✓

 . اندبه منطقه رفته  انی که قبلاًنوردکوهاطلاعات از  ✓
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اند با چه مسیر را شناسایی کرده و بدهای  قبل از اقدام به صعود تا حد امکان مشکلات و محدودیت  نوردکوه در واقع بهتر است  

از لحاظ روانی قوینوردکوه، عملکرد   شناخت مسیر و منطقهیقیناً.  مسائلی مواجه خواهد شد را  او   تر   ی را بهبود بخشیده و 

ایمن ترین و ساده  .  حوادثو  تی مانند، هوای خراب، گم کردن مسیرزمان بروز مشکلات و خطرادر  سازدامی  کند و او را قادر می

 .  موده و صحیح ترین تصمیم را بگیردترین راه را انتخاب ن

نمود به دلخواه مشخص  را  نفرات  تعداد  توان  نمی  از مسیرها  برخی  یا شرایط خاص  و  لحاظ دشواری  ،  مشکلات صعود  و   به 

ای برنامه.  کندمی  نفره صعود  3تر از گروه    نفره سریع  2در صعود با طناب یک گروه  .  کند می  یی را به گروه دیکتهها  محدودیت

 . . .  کنند ومی کوبی نفره برف 3تر از یک گروه ت نفر راح 4،  کوبی زیادی دارد به برف  که نیاز

 

 برنامهی هزینه •

 : کنند عبارتند ازمی را تعیینای هر برنامههای هزینهمهمترین مواردی که . مستقیم دارد ارتباط  هزینه با مدت برنامه معمولاً

 تدارکات   ✓

 حمل ونقل اعضا ء و بارها   ✓

  وسایل خاص ✓

 

 تدارکات  

طور  ه کوتاه مدت دو روزه شاید این مورد خیلی مهم جلوه نکند اما با افزایش روزهای برنامه به یک یا چند هفته بهای  در برنامه

 .  صعود تهیه گرددی د بر حسب فصل و شیوهی ابمی تدارکات. گذاردمی أثیرقطع در هزینه و موفقیت تیم ت 

تواند به برنامه و یا گروه آسیب رساند و  می  مرغوب بودن آنهازمان برنامه و نیز ناقص و یا نا  کم بودن تدارکات نسبت به مدت 

تر از موعد مقرر اتمام برنامه تمام شود و یا اگر در  مثال اگر مقدار مواد غذایی زود   به طور.  ی موفق اجرا شدن برنامه را بگیردجلو

نوع نامرغوب انتخاب و خریداری شوند و یا خوب عایق بندی نشده و مرطوب شوند حتی با وجود هوای   ها از  زمستان کبریت

تدارکات را قبل توان در برخی برنامه ها مقداری از  می.  مشکل جدی روبرو خواهند کرد خوب و شرایط عالی همراهان صعود را با

 . ستاها و یا عشایر منطقه تهیه کرد، رورا در حین اجرای برنامه از شهرهابقیه  از اجرای برنامه و در شهر تهیه کرد و

اکثریت گروه  ی  ذائقهمتناسب با    و نیز در صورت امکان تقریباً  ، فصل جه به مدت زمان برنامهبا تویی  انتخاب مناسب مواد غذا

شدید در ارتفاع و سرما را   افراد موثر باشد و تا حدودی جلوی فشار زیاد ناشی از تلاش جسمانی   یمین صحیح انرژتواند در تأ می

 .  بگیرد

های  ، چراغسایل تداکاتی و عمومی مانند چادراستفاده از برخی وی  است از وارد بودن نفرات در شیوه  سرپرست برنامه بهتر 

 .  شد مطمئن شودتواند آسیب رسان با می رنامهو غیره که در بیی پزی و روشنا خوراک

 

 حمل و نقل اعضای گروه و بارها 

ی وسیله    تواند در انتقال بهترمی  و هواپیما  ، قطاریل عمومی بین شهری اعم از اتوبوس، مینی بوسساعات حرکت وسا  توجه به

  ات هزینه را کاهش برخی موارد تعداد زیاد نفردر  .  مک خوبی باشدک  حمل و نقل و ایجاد تناسب و تعادل بین وقت و هزینه

نیاز به کرایه نمودن وانت،    به طور مثال زمانی که گروه محدودیت زمان دارد و یا منطقه فاقد سرویس عمومی بوده و .  دهدمی

 .  جیپ و یا مینی بوس باشد
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برنامهح  معمولاً بار  آنهای  جم  مدت  ترجیح  بلند  گروه  نفرات  که  است  امی  قدر  گرفدهند  کمک  محلی  باربران  با  ز  یا  و  ته 

 .  مله شونداچهارپاداران وارد مع

 

 وسایل خاص   

آن ها   د یبامی  بزرگ که گروهی ، قابلمهی مانند یخدان حمل مواد غذای.  ی به حساب نمی آیندنوردکوهزء وسایل برخی وسایل ج

های  ه دیوار  و یا چادر مخصوص  تور  ؛د مانندنل خاص داریبرنامه نیاز به وسا  دیگر برحسب اجرایهای  برنامهبرخی  .  را تهیه کند

 . . .  بلند، طناب ثابت و

 

  ای برنامه به صورت زیر خلاصه کردتوان وظایف سرپرست را قبل اجرمی  به طور کلی

 

 .  هین هدف برنامیتع ✓

 . یطراحی و برنامه ریز ✓

  .مورد نظری ی منطقهایشناس ✓

 .زمان اجرای برنامهبینی مدت  پیش ✓

   .کننده در برنامه نفرات شرکتو انتخاب عیین ت ✓

 ( . ، راهنما و مسئول مالی، امداد) دیگر های ی مسئولیتتعیین مسئول تدارکات و مسئول فنی و در صورت لزوم برخ ✓

  .نقلیهی تعین نوع وسیله ✓

توجیهی و ی  و تشکیل دادن یک یا چندین جلسه یت برنامه  دوستان از کم  یا والدین و  آگاه ساختن مسئولین گروه ✓

   .هماهنگی 

 .تمرینیهای  اجرای برنامه ،رت لزومدر صو ✓

  .یت آب و هوا در طول اجرای برنامهاطلاعات از وضع کسب ✓

  ..بهینه سازی برنامه و ی تخمین هزینه  ✓

   .سایل فنیو کنترل تدارکات برنامه و ✓

لازم  های  ، کنترل و اطمینان حاصل کردن از وضعیت فعلی آن و پیش بینیکرایه شدهای  نقلیهبرنامه وسایل  اگر برای    ✓

 . برای جاده ها

 .  ها  یخصوص بیماره ب اطلاع سرپرست از برخی مسائل افراد تیم  ✓

 

 وظایف سرپرست در حین اجرای برنامه

، البته این بدان معنا نیست که بخش  شودمی  آغازاجرای برنامه  ی  یک سرپرست از لحظه ی  بدیهی است که بخش مهم وظیفه

لازم را کرده باشد و برنامه را  های  هرچه یک سرپرست قبل از اجرای برنامه پیش بینی.  عدی از اهمیت کمتری برخوردار استب

مه ریزی خود را  برنا  تواند به راحتیمی  به شکل خوبی طراحی کرده باشد در حین اجرای برنامه از فشار کمتری برخوردار است و

که از قبل  ای  نه تنها اجرای کامل و بدون نقص برنامهبه بعد  ه  ظو این قسمت از آن جهت مهم است که از این لح  به اجرا در آورد
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تا حدود زیادی در دست سرپرست و در گرو  جان و سلامتی افرادگروه  برایش برنامه ریزی نموده است بسیار مهم است بلکه  

 .  اوستی نجیدهتصمیمات به جا و س

و وسایل آنها و نیز وسایل عمومی را باید کنترل کرد تا در  پشتی  در آغاز برنامه اوضاع روحی و جسمی نفرات و همچنین کوله  

 .  حین اجرای برنامه مورد و یا مشکلی برای گروه پیش نیاید 

کند ولی همیشه نمی توان به می  پیداو با خبر شدن از اوضاع عمومی منطقه ضرورت    یوارد گرفتن راهنمای محلمدر برخی  

ین حال باید به عقاید و رسوم آنها  ع اما در    ،برنامههای  خصوص از بابت زمان بندیه  گفته ها و اطلاعات محلیان اطمینان کرد ب

ها  گاه در برنامه  ،قبلی شه و اطلاعات  ی معابر از روی نقییابی و شناسامسیر.  کرد  افراد گروه را از این بابت توجیه  احترام گذاشت و

 .  داشته باشد تسلط کافی  فنون ناوبریکنند و از آن جهت یک سرپرست باید به می ضرورت پیدا

ی گروه موثر است و  گاستراحت و شب مانی وکمپینگ دراحیای انرژی و رفع خستهای  مناسب برای زمانهای  پیدا کردن محل

 .  در این مورد نقش مهمی را داراست  آنها استراحت به موقع و کنترلهای نیز تنظیم زمان

برجسته و قوی گروه    دو عقب دار گروه بدین صورت که این نفرات از افرا  دارصحیح نفرات برای قبول مسئولیت جلوانتخاب  

تیم به    درباشند تا بتوانند ریتم مناسبی برای حرکت گروه به وجود آورند و نیز این امکان را به سرپرست بدهند تا نظم خوبی  

 .  ی گروه را کنترل نماید وجود آورد و بتواند ابتدا و انتها

از . .  ، گزارش نویس و تدارکات، مالی  ، فنی  مسئول  ، ئولینی که برای برنامه تعیین شده، اعم از جلو دار، عقب دارنظارت بر کار مس

اشته باشد و نیز  جسمی افراد د  حی ویک سرپرست باید در طول برنامه اطلاع دقیقی از وضعیت رو.  وظایف مهم سرپرست است

 .  تدابیر لازم را به کار برددر موقع با خبر باشد تا . . .  و  پشتی و مواد غذایی و آشامیدنیآنها از بابت کوله  از وضیت امکانات

د را به ترین صعوگیری از پراکندگی آنان بهروه و نظارت بر حرکت افراد و جلونترل ریتم حرکت گکایجاد نظم و هماهنگی و  

 .  وجود خواهد آورد

هر عکس العملی از جانب او در نظر افراد  .  اری خواهد گذاشتثیر بسیأ تیم ت ی  برخورد مناسب سرپرست با افرادگروه بر روحیه 

شادمانی،  پذیرد و احساس ثیرمی أ که تیم از آن ت. . . یا آرام و ، گرفته ونگران ،شاد، عبوسی جلب توجه خواهد کرد مانند چهره

   . مش خاطر را در گروه به وجود آوردیا آرا ، دلهره ونگرانی

یار  خصوص در مواقع دشوار و خطرناک که توان روحی و جسمی افراد ممکن است تقلیل یابد نقش سرپرست در این مورد بسه  ب

  انی باعث خواهد شد تیم سلامت و رحگروه در مواقع بها و روحیه دادن ها و آرام کردن تشویق . مهم و تعیین کننده خواهد بود

 .  شاداب برنامه را به اتمام رساند

 

 وظایف سرپرست بعد از اجرای برنامه 

  نهاه آسرپرست باید ب  ،ست که بعد از اجرای برنامهه، بلکه برخی کارها  برنامه تمام نمی شودی  وظایف سرپرست با خاتمه  معمولاً

جمله   گزارش برنامه به گروه از آنی  برنامه با نقشه و کروکی دقیق و یا پیگیری کار نویسندهگزارش  ی  ارائه .  داشته باشدتوجه  

 . است

 .  ا و نیز برخی تدارکات باقی ماندهآنهی رهبابرخی تصمیمات در پیگیری موارد مالی و ✓

 .  برنامهی بعد از خاتمه طلاع حاصل کردن از اوضاع و سلامت افرادا ✓

 .  شاننها و باز گرداندنشان به گروه و یا صاحبانعمومی برنامه و کنترل کردن آپیگیری وسایل فنی و  ✓

 . . .  ات و انتقادات و بحث در مورد برنامه وپیشنهادی اری جلسه در صورت تمایل برگز ✓
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است که ولی از هنرهای یک سرپرست این  .  سرپرست برنامه قرار داردی  بینیم که چه مسئولیت سنگینی بر عهدهمی  بنابراین

ها را به شکل صحیحی بین نفرات گروه تقسیم کند و خود مانند یک مدیر برکار آنها نظارت و کنترل    بتواند برخی مسئولیت

شوند باید هر لحظه سرپرست برنامه را در می  افرادی که برای این مسئولیت ها برگزیده.  شته باشد و به آنها جهت و سو دهددا

ی  تهیه  و نیزد تا او بتواند طبق آنها آمار دقیق تدارکات را بداند  نارشی در اختیار سرپرست قرار دهد و گزنجریان کارها قرار ده

ول فنی برنامه مسئولیت ئ ، مسحین صعود در صورت برخورد با مسیرهای فنیدر  ، تدارکات برنامه باید زیر نظر سرپرست باشد  

 .  ول فنی هم باشدئد مستوانمی بدیهی است خود سرپرست.  گیردده میعه رتیم را ب

از تبحر خاصی برخوردار   ها را خود به عهده بگیرد در این صورت سرپرست باید   ممکن است سرپرستی بخواهد تمام مسئولیت

سرپرستی را خوب انجام دهد ولی اگر غیر از این باشد  ی  ید و همچنین وظیفهآهایش بر  مسئولیتی  باشد تا بتواند هم از عهده

شود تمرکز روی برنامه از بین برود و کنترل برنامه با مشکل مواجه  می که این باعث ددیدی را باید تحمل کنخستگی و فشار ش

تواند کمک و مشاور  می  برگزیدن کمک سرپرست.  در برخی مواقع برنامه و یا فراد شرکت کننده در آن با خطر روبرو شوند  شود و

اتفاقی برای سرپرست تیم رخ دهد تیم دچار مشکل نشود و فردی وجود داشته باشد  خوبی برای سرپرست باشد و نیز اگر احیاناً

 .  که این مسئولیت را بر عهده بگیرد

 

 سرپرستهای  ویژگی

یابی،  از جمله جهت    ی و یخ و برف و همچنین گذراندن برخی دوره ها نوردسنگی و  نوردکوهی با اصول ابتدایی  یآشنا ✓

 . . . اولیه وهای ، کمککوهستان، نقشه خوانی، تغذیههواشناسی، خطرات 

 .  کنترل روانی و روحی خود در طول برنامه  ✓

 . ینوردکوهی شرکت درچندین برنامهی به تجر ✓

 .  و رفتار مناسبخلاق ا ✓

 ( . . . ، روحی وجسمی ،نقاط قوت و ضعف)شناخت از خود  ✓

ی مورد بر  ب، اصرار نورزیدن  یم گیری نهایی توسط خودشمشورت با افراد و یا برخی از آنها و تصم  ،انعطاف پذیری ✓

 . احتمال خطریا  اجرای کامل برنامه در صورت غیر ممکن بودن و

 .  ، قاطع و سریع باشددر هنگام خطر خونسرد ✓

 .  رین شرایط را داشته باشدت باید آمادگی تحمل سخت ✓

 . احساسات نشدنواقع گرایی و تابع  ✓

 .  رخوردار بودن از توانایی روحی و جسمی بالاب ✓

 . مدبر بودن و قدرت کنترل خلاقیت و مدیر وا حدودی داشتن ت ✓

 .  یا پیشنهاد از جانب افراد گروه  قابلیت پذیرش انتقاد و ✓

وجود   برای همه  و اشتباه  در آخر باید این مورد را در نظر بگیریم که همیشه نمی توان یک سرپرست کامل بود و امکان خطا 

، زیرا اگر ریزی کنیم بدانیم و آن را قبول کنیم و بر طبق آن برنامه خود راهای باید حد و حدود توانایی .شد  مغروردارد و نباید  

  ،مسائل جبران ناپذیری خواهد شدبروز  که ما سرپرست آن هستیم بیفتد موجب پشیمانی ها و  ای  کرده اتفاقی در برنامهاخدای ن

 .  ی را کنار گذاشته اندنوردکوهان خوبی به همین دلایل نوردکوهچه بسا که 

 



   

82 

 

 زیست کوهستانمحیط حفاظت 

آورند،  می  وجوده  را بای  ویژه  گذاشته و شرایطثیر  أعوامل موجود در یک محیط که در کنار هم قرار گرفته و بر یکدیگر تی  هبه کلی

 .  انسان باشد  و، موجودات  گیاهان، حشرات ،  هوا، نور ،این عوامل ممکن است خاک، سنگ، آب.  گویندمی  یا زیست بوم   اکوسیستم

 

 شوند می  نوع تقسیم  دوه  اکوسیستم ها ب

 خشکی های  اکوسیستم •

 . . .  و ها   ، دشتکویرها مانند اکوسیستم کوهستان، جنگلها، مراتع، 

 آبی های اکوسیستم •

 . . .  و ها   ها، تالاب مرطوب مثل باتلاق ، دریاچه ها، رودخانه ها، مناطق ساحلی و ها، دریاها مانند اقیانوس

 

 اکو سیستم کوهستان 

اکوسیستم به    خشکی نیزهای  اکوسیستمخشکی و از میان  های  اکوسیستمبه  میان اکو سیستمها،    ما از  با توجه به نوع فعالیت  اما

 .  پردازیممی کوهستان و راهکارهای حفاظت از آن

 

 نید که دامی آیا

 .  کنندمی مردم جهان در مناطق کوهستانی زندگی  درصد 10 ✓

   .از نظر آبی به آبخیزهای کوهستان چشم دوخته اند ندرصد مردم جها 50 ✓

 . ها وابسته اند به کوه  (…، چوب و کاغذ وغله، معدن : مانند )گوناگون های جنبه درصد مردم جهان از نظر 35 ✓

 .  دهندمی  ها تشکیل صد سطح زمین را کوهستاندر 60 ✓

 .  شودمی مینأها ت صد آب شیرین از کوهدر 80 ✓

 .  جهان در مناطق کوهستانی قرار دارندهای صد جنگلدر 28 ✓

   .  شوندمی ها آخرین پناهگاه حیات وحش محسوب کوه ✓

 .  ها دارای چه منافعی هستند پوشش گیاهی کوه ✓

   ؟آورندمی وجوده هوا ب  ها چه تغییراتی در آب و کوه ✓

 .  ارزش هستند محل رویش گیاهان داروئی کم یاب و با  ✓

  

  خواهدها شد، ولی در ادامه بیشتر به مواردی که کوهها به خاطر آنها حائز اهمیت هستند اشاره    کوه در بالا اشاراتی به اهمیت  

 شد. 

 آب  

، ب نیستندسطح کره زمین را آب فرا گرفته ولی این آبها قابل شر 4/3دانیم  می  که  طوریه  ب.  برخوردار است   ییاهمیت بالا  آب از

یخی حبس  های  صورت کوهه  ب  ها   در قطب  %2  نیز  از این مقدار  ، و آشامیدن هستند  قابلد جهان  موجوهای  آب  %3 کلاً فقط

 .  رودها جاری است نهرها و،  صورت چشمه هاه باشد که بمی در دسترس انسان %1بوده وتنها 
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 (مرتع) پوشش گیاهی  

ن به زندگی  حیوانات از طریق استفاده از آ  آورد ومی  وجوده  کوه ب  دری  یپوشش گیاهی در مناطق کوهستانی چشم انداز زیبا

گرفتن سرعت اولیه قطرات باران از ضربه   و همچنین پوشش گیاهی با  انسان را از نابودی برهانند ، تا زندگی دهندمی خود ادامه

عوامل نابودی پوشش گیاهی چرای بی رویه و  دیگر  از . کندمی ات خاک جلوگیریدر نتیجه متلاشی شدن ذر مستقیم قطرات و

 .  باشد می خارج از ظرفیت مراتع

 

 تغییر آب و هوا   

  علت آن خود کوه ،  باشد  نمی   ناپایدار است که به هیچ وجه قابل پیش بینی   ل وقدری متحوه  هوا ب  ارتفاعات بسیار بالا آب و در  

 .  استل شگرف و برق آسا وجود دره ها، یال ها، تنگه ها، و سایرعوارض موجود درکوه علت بروز این تحو.  باشدمی

 

 آخرین پناهگاه حیات وحش 

، ازدیاد جمعیت  با.  آیدمی  حسابه  های کوهستان این است که پناهگاه حیات وحش بامتیاز  یکی از مزایا و  درحقیقت باید گفت که

تنها جای باقیمانده برای زندگی    تر شد و  زندگی برای حیوانات تنگی  ، عرصه ها مورد هجوم انسان قرار گرفت  دشت ها و جنگل

پیشروی جمعب .  آوردند که به آنجا پناه    حیات وحش کوهستانها بود از دامنهطرف کوهه  یت انسانی با  های  ، حیات وحش نیز 

 .  کندمی طرف ارتفاعات عقب نشینیه کوهستانی ب

 

 محل پیدایش تمدنها  

ا و مرور، وجود قلعه ها و کاروانسراها در آنها، دار  مسیرهای تاریخی عبور  ، قرارگرفتن درها از نظر اسکان بشردرغارهای آن  کوه

ادیان  های  ، عبادتگاهها   تاریخی، گورستانهای  تاریخی، دخمه ها، امام زادههای  بودن کتیبه ها و نقش برجسته ها، تنگه ها و تپه

 .  باشندمی یت فراوانیساکن در آنها، دارای اهمهای سنن با ارزش توسط انسان  حفظ و نگهداری آداب و  از همه مهمتر مختلف و

 

 تلفمحل برگزاری ورزشهای مخ

ی، نوردسـنگ ی، پارا گلایدر،نوردکوهکوهپیمائی، اسـکی،    :  گوناگون مانندهای کوهسـتان علاوه بر مزایای مختلف محل ورزش

دمی. . .  غارنوردی و ی محسـوب.  باشـ ت که محل مقدس ورزشـ ش فراوانی باید  می  به همان علت اسـ ود در نگهداری آن کوشـ شـ

 .  انجام داد

 

  کوهستانیهای  جنگل 

جهان در مناطق  های  درصد جنگل  28موجود    طبق آمار .  افزاید وجود جنگل در آنهاستمی  ها  عواملی که به اهمیت کوه  یکی از

ها قرار  ایران در کوههای یعنی اکثر جنگل ،باشد می این درصد در کشور ما خیلی بالاتر از میانگین جهانی. کوهستانی قرار دارند

 .  دارند

 اقتصادی ارزش  

درصد روستاها در   50بناچار  ،  گیرندمی  رودها از کوهها سرچشمه دهند ومی  ها تشکیل  ایران را کوه  مساحت 3/2در کشور ما  

که اغلب   شودمی در روستاهای کوهستانی تولید  قسمت قابل توجهی از غلاتو    ها بنا گردیده اند ، دره ها وکوهپایهها کوهستان
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و  د  کننمی  ها اهمیت اقتصادی پیدا  هم کوه  این نظر  لذا از.  نیازی به آبیاری مداوم ندارند  صورت دیمی بوده وه  این کشتزارها ب

ها  یت اقتصادی کوهنیز بر اهمو دامداری روستائیان ساکن در این مناطق    ها و کوهپایه ها  گذشته از آن وجود مرتع در کوهستان

 .  افزایدمی ها دامی خاطر تأمین علوفهه ب

 

 آلوده کردن محیط کوهستان 

طی مسافت    ها که پس از  سرچشمه آب  کردنها ضمن آلوده   کوه  کردن زباله و مواد زائد در  آلوده کردن محیط کوهستان با رها

.  کندمی  روند طبیعی اکوسیستم کوهستان خلل وارد  در  ،رودمی زیادی برای شرب انسان و حیوانات و آبیاری مزارع و باغات بکار

 . کنندمی و ناخوشایند زشتکوهستان را ی علت دیر تجزیه شدن سال ها در کوه مانده و چهرهه  بعضی از زباله ها ب

 

 
 

 کنند می  چه عواملی اکوسیستم کوهستان را تهدید

اکوسیستم  راحتی به این  ه  دهند و بمی  ثیر قرارأ حساس بودن این اکوسیستم، عوامل زیادی این اکوسیستم را تحت ت  خاطره  ب

 :  عبارتند از از جمله این عوامل. کنندمی آسیب جدی وارد

 

 از بین بردن پوشش گیاهی کوهستان •

 غیر ضروری در کوهستان های  ایجاد راه •

 آتش سوزی  •

 معدن کاوی  •

 ساخت و ساز بی رویه در کوهستان •

 مراتع کوهستانیه واردکردن دام بیش از ظرفیت ب •

 غیر قانونی سازهای  تفکیک اراضی و ساخت و •
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 کوهستان  محیطحفاظت از  های  راه

 .برنامه ریزی صحیح و اصولی درخصوص اکوتوریسم کوهستان ✓

 .جلوگیری از ساخت و سازهای بی رویه در محیط کوهستان ✓

 . دولتی که در بخش حفاظت از محیط کوهستان فعال هستندغیرهای  حمایت از گروه ✓

 . بردمی است که با خود به کوهای مسئول حمل زبالهکه هر کس   اشاعه فرهنگ و عادت به این  ✓

 . تغییر فرهنگ غذایی در کوهستان ✓

 . دوین و تصویب قوانین محکم و قاطع در خصوص حفاظت از محیط کوهستان ✓

 . علامت گذاری مسیر ها ✓

 .فرصت دادن به طبیعت ✓

 . ی سالمنوردکوهاستفاده از صدا و سیما در پیشبرد اشاعه فرهنگ   ✓

 . ینوردکوهاستفاده از آموزش و پرورش در آموزش نوین  ✓

 

 ان در قبال کوهنوردکوهی  وظیفه

 

گونه اطلاعاتی از این    آیند و هیچ که به عنوان گردشگر به مناطق کوهستانی می  و کسانی   ین آگاهی دادن به سایر ✓

  ها چه نقشی در زندگی انسان  که کوه  دانند و مطلع ساختن همه از اینها را نمی  ها ندارند و اصولاً اهمیت کوهمحیط

 .  ها دارند 

 .  دن جمع کرده و با خود به پایین بیاورای ی را در کیسه نوردکوههای ناشی از فعالیتهای زباله ✓

 .  دنها و زیر خاک خوداری نمای کردن و مخفی کردن زباله ها در پشت سنگ دفناز  ✓

  و   د نآتش محل را ترک نمای  شیموده و با اطمینان خاطر از خاموبا احتیاط کامل در کوه و جنگل از آتش استفاده ن ✓

 .دنعمل آوره  عت بو از ایجاد آتش در روی زمین ممان  ودهگازی و غیره استفاده نمهای  درصورت امکان از آتش کپسول 

 .  دنخصوص در سرچشمه ها خودداری نمایه از آلوده نمودن آب ب ✓

 .  دنشود خوداری نمایمی ضروری که موجب وحشت حیواناتاز ایجاد صدای غیر ✓

 .  دن مالرو استفاده نمایهای  پوشش گیاهی کوهستان از راه  ظبرای حف ✓

  مسیر و در و دیوار پناهگاه های  روی سنگ  رنگ و سایر ابزار بری  وسیلهه  ب  ،ینوردکوهباشگاه  از نوشتن نام خود و یا   ✓

 .  دنها جداً خوداری نمای

 .  و آنها را زیر پا له نکنند  دنرا نچین ها و گل   گیاهان ✓

 . شاخه درختان را نشکند  ✓

 .  باید و نباید انجام دهد نورد کوهیک و هزاران کار دیگر که 

 

 

 

 



   

86 

 

 بهداشت فردی و محیط 
 

بهداشت فردی و عمومی در کوهستان در هر فصل و شرایطی جزو واجبات این ورزش محسوب شده و تابع قوانین و  رعایت  

سیس و شروع  أ ت   ینهادهای  به منظور بهداشت همگانی و پیشرفت این علم کارساز، سازمان و.  اصولی است که در ادامه خواهد آمد

ظر این سازمان بهداشت از ن. است (WHO)ن آنها سازمان بهداشت جهانی به فعالیت نمودند که یکی از معتبرترین و معروف تری

 .  اجتماعی انسان و، روانی  فظ و ارتقای تندرستی کامل جسمانی ، حیعنی ایجاد

 

 ضرورت و اهمیت بهداشت

 پیشگیری از بیماری و حفظ تندرستی. ✓

 عه و محیط مناسب برای زندگی سالم. ایجاد جام✓

 صعود موفق در کوهستان. از محیط پاکیزه و گیری بهره ✓

 

 انواع بهداشت 

 . . .  ، بهداشت خواب وبهداشت محیط، بهداشت غذا، بهداشت فردی، بهداشت اجتماعی 

 

 بهداشت محیط 

 .  ، خاک و جانداران استمحیط شامل آب، هوا

 

 بهداشت آب   •

ی  خود را از آب تصفیه شدهی  کوهنورد پیش از حرکت قمقمهبهتر است    ، آب لوله کشی شهر است و آب آشامیدنی   مطمئن ترین

سطحی و یا  های  بهترین روش اطمینان از سلامت آب.  تمیزی یا طعم خوش آب چشمه، دلیل سالم بودن آن نیست.  پرکندشهر  

.  شودمی  انگلی ی وباکتریای های  آلودگی وشاندن کافی آب باعث از بین رفتنج. جوشاندن آنها است (. . چاه و ،چشمه) زیرزمینی

های  آب  ه کردنکوهنوردان باید از آلود.  است  تنتوریدیا    کلری مانند  ی گندزدایی آب استفاده از قرص هاهای  یکی دیگر از روش

 .  سطحی به مدفوع و زباله جلوگیری نمایند

 

 بهداشت هوا •

سوزاندن .  کنندمی  تخمیر شده و گازهای آلوده ساز تولید، در اثر گرما  غذاها در گوشه ای انباشته شوندی دهاگر زباله ها و پسمان

 .  شودمی لاستیک و پلاستیک نیز موجب آلودگی هوا

 

 بهداشت خاك •

 . زباله و چگونگی دفع آن از مشکلات همیشگی کوهنوردان بوده استی مساله

 شود می زیر موجب کاهش حجم زباله توجه به نکات

 .  نیاز به باطری داردکمتر از وسایلی که ی استفاده ✓
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 .  یکبار مصرفهای ظرفو کمتر از کنسرو ی استفاده ✓

 . سر راههای  مین غذا از روستاها و آبادیأ ت ✓

 .  ، میوه و سبزیمصرف خشکبار ✓

خالی  های  ای حمل بهتر قوطیبر.  کاغذ را حتماً به شهر برگردانیدو    ، شیشهستیک، مواد نفتی، فلزاتپلاو    به یاد داشته باشید

 . کمتر از حجم اولیه شودنمود تا حجم آنها  فشردهید و ، باید آنها را با سنگ کوبکنسرو

 

 بهداشت محیط زیست جانداران و گیاهان  •

گلها لگدکوب کردن گیاهان و شکستن شاخهاز چیدن  نمایید  سبزهای  ،  و  .  درختان خودداری  نزنید  پرندگان دست  تخم  به 

 . تن جانوران در شان کوه نورد نیست، آزردن و کشترساندن. را جابجا نکنید. . . جانوران کوچک مانند لاک پشت و

 

 بهداشت غذا  •

 نگهداری غذا های  روش

 

 فریز کردن )سرما(   ✓

 .  توان برای سالم نگه داشتن غذاها استفاده کردمی ، یخ یا آب خنک چشمه یا نهردر کوهستان از برف

 نمك سود کردن  ✓

 .  رود می روشی که برای نگهداری انواع گوشت بکار 

 کنسرو کردن  ✓

  ، ، روغن درصد  1تا    2ولاً آب نمک  معم)در نوعی مایع    (. . .  سبزی ها و گوشت ها )غذایی تازه   کنسرو محصولی است که از مواد

 .  شودمی داریفوذ بسته بندی و نگه  فلزی غیر قابل نهای و به روش حرارتی تهیه و در قوطی ( . . . سس

 کنسرو کردن  ✓

مصرف درج شده روی قوطی کنسرو  ی  و غیر استاندارد را نخرید و به تاریخ و طریقه  تاریخ گذشته  ،کنسروهای باد کرده، زنگ زد

 .  توجه نمایید

 خشك کردن   ✓

برای .  پارچه ای قرار دهیما در کیسه ای  آنها ر  را در شهر شسته و پس از ضدعفونی برای نگهداری،  میوه و سبزیبهتر است  

 .  دار و مناسب قابل شستشو استفاده کنید و بهتر است درب آنها دارای واشر آب بندی باشد غذاها از ظروف در

 

 شایع مواد غذایی های  آلودگی 

 .  دنشوسریعتر از سایر مواد غذایی به کپک آلوده می ،  خشک نشده اندکه کاملاًروغنی  های ، شیرینی و دانهنان ✓

 .  گردندمی  به قارچ )کپک( آلوده ماً ، شربت ها و مرباها عمورصورت مساعد نبودن شرایط نگهدارید ✓

فرآورده ✓ نگهداری صحیح  عدم  صورت  آنها  های  در  معمولاً  ماست(  استثنای  آلوده شیر)به  بروسلوز  مولد  باکتری  به 

 .  شودمی
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 مسمومیت غذایی  ئمعلا

از علائم مهم محسوب،  تب، سردرد، دل درد، ضعف، تشنگی، تهوع اسهال  د مسمومیت  نتوانمی  کنسروها.  شودمی  استفراغ و 

 .  یو خفگ ند که علائم آن دو بینی، دشواری گفتار، فلج عضلانیبوتولیسم پدید آور

 

 عایت بهداشت فردی در کوه ر

با توجه به  .  کار بندده  سلامت خود بگردد که یک فرد باید برای  می  ی اطلاقی ها  بهداشت فردی به مجموعه اقدامات و فعالیت

عوارض   در مقابل ، خود را  پسندیده است که با رعایت بهداشت  تر از درمان است، پس چهتر و راحت هزینهکه پیشگیری کم  این

کوهستان استراتژی رعایت بهداشت فردی در محیط  .  مصون نگه داریم،  شودمی  که در اثر آن ایجادهایی  بروز بیماری و نیز ناتوانی

طور خلاصه ه  گردد بهداشت اجزاء بدن بمی  این نوشتار سعی  طلبد که در می  با توجه به موقعیت مکانی و امکانات  خاصی را

 .  توضیح داده شود

 

  پوست و مو 

د های مختلف بدن بحث خاص خوهای متفاوت آن در قسمت و با توجه به گستردگی و شکل  استپوست بزرگترین ارکان بدن  

 .  طلبدرا می

 صورت بهداشت   •

عملی  این کار  گاهی نیز در اثر گرما.  پوشاندن کامل پوست تقریباً غیرممکن است زیرا ناگزیر باید اطراف چشم و بینی باز باشد  

ولی چون با افزایش ارتفاع میزان اشعه ماوراء بنفش   استفیزیکی مثل کلاه   جهت حفاظت آن از آفتاب بهترین کار مانع. یستن

های ضدآفتاب که  گیرد بهتر است همزمان از کرمها صورت مییابد و نیز بازتاب این اشعه از سطح برف و یخچالنیز افزایش می

 .  دشوداشته باشند، نیز استفاده درصد 30درجه حفاظتی بالای 

پوست صورت علاوه بر حفاظت توسط پارچه با روبندهای مناسب یا وازلین یا گلیسیرین های سرد نیز شایسته است  در محیط

نیز پوشیده شود تا رطوبت سطحی پوست در اثر سرما یا وزش باد از بین نرود به خاطر داشته باشیم که در این موارد استفاده از 

د که قبل از برنامه از  شوبه آقایان توصیه مید و  شوهای مرطوب کننده باعث تشدید خشکی پوست و بدتر شدن آن میکرم

 .  تر استرسان حساساصلاح صورت خودداری نمایند چون صورت تازه اصلاح شده نسبت به عوامل آسیب 

 دست   بهداشت •

د که شستشوی مکرر دست باعث خشکی  شو  توجه.  نیز در صورت امکان با محافظ مکانیکی مثل دستکش پوشانده شود  این عضو

ها شسته رساند بنابراین در محیط کوهستان فقط در مواقع لزوم مثل موقع صرف غذا، دستو به آن آسیب مید  شوپوست می

چرب کردن دست    برای  د، وازلین یا گلیسیرین بهترین انتخاب جهتشومواردی که پوست در اثر سرما یا آفتاب خشک    در.  شود

 . است

 بهداشت بدن  •

به این نکته توجه داشته باشیم که چون ممکن است در طول    استکه در تماس با پوست  زیر  بهتر است که هنگام پوشیدن لباس

برنامه لباس زیر تعویض نشود پس همیشه قبل از برنامه استحمام کرده و لباس تمیز بپوشیم و همچنین دقت فرمایید که جنس  

 .  لباس زیر نخی باشد تا پوست را کمتر تحریک نماید
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اقداماتی مثل کیسه کشیدن باعث از بین  .  کلی در نظر داشته باشید که پوست باید با ملایمت شسته شودبه عنوان یک توصیه  

نماید پس شستش با صابون گلیسیرین یا شامپو بدن  پذیر میپذیر و آسیبرفتن چربی سطحی پوست شده و آن را تحریک 

 .  چربی حفاظتی پوست آسیب نبیند ، صورت گیرد تا ضمن پاکیزه شدن

 پاها  داشتبه •

ها را خارج  آورده و جوراب   سعی نمایید در هر فرصت ممکن پاها را از کفش در.  نخی باشد  نمایید کهدر انتخاب جوراب باید دقت  

ید حتی اگر به تنهایی با آب صورت یها را بشودر هر محلی که عملی بود جوراب . نمایید تا تنفس سطحی پوست پا صورت گیرد

 .  ه به همراه داشتن باشیدحتما جوراب اضاف. گیرد

 ن مو و ناخ •

موها باید قبل از برنامه شسته شده و بدون  .  این دو عضو که از ضمائم پوست هستند نیز به مراقبت خاص خود احتیاج دارند 

 . به خاطر خشکی و ایجاد الکتریسته و جذب صاعقه سشوار کشیده نشود.  خشک گردند  ،استفاده از وسایل خشک کننده حرارتی

هر فرصت ممکن در   موها نیز باید در.  امه کوتاه باشندرنعرق بهتر است موها در حین ب  از جذب گرد و غبار و  برای پیشگیری

البته باید در برنامه زمستانی وضعیت هوا را به خوبی مدنظر داشت تا برهنه کردن موها از زیر کلاه باعث  . معرض هوا قرار گیرند 

 .  سرماخوردگی نگردد

کوتاه بودن ناخن از آلودگی در فضای زیر آنها و نیز احتمال شکستن آنها در صورت  .  ندشونیز باید قبل از هر برنامه کوتاه    ها ناخن

 .  ی داشتن ناخن بلند امکان نداردنوردسنگهر چند که در .  نمایدبرخورد با هر جسم سختی جلوگیری می

 

 بهداشت چشم

باید از عینک مناسب    … گرد و غبار و    ، باد  ، از آسیب آفتاب  پیشگیری جهت  .  مراقبت خاص داردعضو بسیار حساس بدن نیاز به  

دار استفاده نمود که در غیر این صورت باد در پشت عینک خود  های حفاظجهت محافظت از باد باید از عینک.  استفاده نمود

از عینک آفتابی منا.  اذیت کننده است از نور آفتاب باید  از دستگاه تنفس داشته باشدبرای حفاظت    ،سب که حفاظت خوبی 

 .  استفاده نمود

شوند و اشعه را  های درون شیشه در اثر این اشعه تغییر یافته و تیره میهای فتوکرومیک اشاره کرد که رنگدانهتوان به عینکمی

عینک درجه   اگرد و  شوگشاد می  کمردمدر حین استفاده از عینک سایه در روی چشم ایجاد گردیده و  .  نمایند به خود جذب می

   .  کندهای مضر باز میین گشاد شدن مردم راه را برای ورود بیشتر اشعه د، احفاظتی خوبی نداشته باش

 

 هان و دنداندبهداشت  

ها مسواک  ها دندانباید توجه کرد که حداقل شب.  دشوبهداشت دهان و دندان با مسواک کردن با خمیر دندان مناسب شروع می

ها را ندارد همچنین بهتر است بعد از چون مسواک توانایی تمیز کردن فضای بین دندان.  دشوگردند و حتماً نخ دندان استفاده  

ی هم ترشح بزاق کمتر شده و هم میزان آب بزاق ترشح شده  نورد کوهجات دهان با آب شسته شود زیرا در حین  مصرف شیرینی

نماییم  می جهت حفاظت سلامت حفره دهانی به ذکر همین نکته اکتفا. ندارد را ها و توانایی تمیز کردن سطح دندان استکمتر 

 .  د تا به پوست حساس آن آسیب نرسدشوکه از مصرف مواد غذایی داغ اجتناب 
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 بهداشت دستگاه تنفس

که تنفس به صورت دم عمیق و از بینی صورت   بهترین راه حفاظت از دستگاه تنفس درست نفس کشیدن است به این ترتیب

ی است که جریان  شکلزیرا ساختمان بینی به  .  های زمستانی و یا ارتفاعات اهمیت بیشتر داردگیرد که این نوع تنفس در برنامه

مدت یکبار    تر است هر چنددر حین صعود که معمولاً تنفس سریع .  رسدها آسیب نمید و به ریه شوهوا حین عبور از آن گرم می

یک بازدم شدید صورت   شودجهت اجتناب از انباشته شدن هوا در فضاهای ریوی که باعث غیرفعال شدن حجمی از ریه می

 .  دشوگرفته و این هوا تخلیه 

 

 دستگاه گردش خون

های دراز مدت تمرینی و ورزشی سعی در افزایش بازدهی و نیز توان کاری  جهت حفاظت سلامت این ارگان باید در طی برنامه

د، دچار مشکل و افزایش بار  شوبندی میهای سنگین ورزشی طبقه ی که جزء فعالیتنوردکوههای  تا در حین فعالیت  شودآن  

 .  یمشووارده به آن ن

 

 بهداشت دستگاه ادراری

خوبی   را دارند جهت سلامت به آب و مایعات نیاز دارند تا بتوانند وظایف محوله را بهها که وظیفه تصفیه خون از مواد زائد کلیه

انجام دهند به همین علت باید در هر فرصتی جهت نوشیدن مایعات استفاده نماییم تا فعالیت این دستگاه به خوبی صورت گیرد  

نشین ته شدن آن در مثانه کم هم باعث درد و هم باعث تهت تخلیه نمود تا از انباشصو همچنین باید ادرار حاصله را در اولین فر

توان  هایی که منابع آب کمی در اختیار داریم با مصرف متعادل آب میالبته در برنامه.  د اجتناب شودشوشدن ذرات آن می

 .  ها را به شرایط عادت دادکلیه

 

 بهداشت دستگاه گوارش  

پس حفظ سلامت آن طی انجام برنامه از هر حیث  .  نماید انرژی مورد نیاز فعالیت بدن را تأمین می  که  دومین عضو بزرگ بدن

 .  گیرندورد بررسی قرار میم  نظر به اینکه این عضو اجزای مختلف دارد هر کدام جدا. استمهم 

 دهان  •

 .  ده استشقبلاً به نکات بهداشتی دهان اشاره 

 معده  •

همچنین .  و جهت هضم آماده شودشود جهت حفظ سلامت معده ابتدا باید غذا خوب جویده شود تا به قطعات کوچکتر تبدیل  

 .  شود( مصرف ن…نوشابه و   ،ده باید همراه غذا نوشیدنی )آبمعجهت فعالیت مناسب  

  ،ایم غذایی اجتناب شود بهتر است تا گرسنه نشدهغذا در دفعات مصرف شود تا از متسع شدن معده با مصرف زیاد و ناگهانی مواد  

پس بنا به توصیه بزرگان این  .  کندی اغلب اوقات شرایط، زمان غذا خوردن را برای ما تعیین مینوردکوهغذا نخوریم و البته در  

 .  رشته در هر فرصتی به میزان مناسب غذا بخورید

 اهروده •

مصرف  .  دشوها اقدام  جهت تخلیه روده  ، دفعاحساس  به ترتیبی که به محض    تاسراز حفظ سلامت روده در تخلیه کردن آنها   

 ند شوها میمواد غذایی فیبردار مثل حبوبات، میوه و سبزیجات باعث تسریع و تسهیل در حرکات روده
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 بهداشت اجتماعی 

 .  آمد و  پر رفتهای  ویژه در راهه ب  (موسیقی پر سر و صدا)خودداری از ایجاد آلودگی صوتی   ✓

 .  اجتماعی و توجه به منافع، مصالح و اهداف گروه ی داشتن روحیه   ✓

 .  حفظ پاکیزگی کوهستان  ✓

 . در گروه به منظور افزایش موفقیتاز خود گذشتگی و خویشتن داری   ✓

 .  ای بلند مدت و در شرایط تنش زاهه ویژه در صعودان بنوردکوهصمیمانه و ملایم با   برخورد  ✓

 .  احترام به اهالی بومی مناطق کوهستانی  ✓

 

 بهداشت خواب  

کیسه خواب    ،نیاز به مقدماتی همچون لباس راحتخواب راحت  .  گذرد می  ال از عمر انسان در خوابس  14تا    13طور متوسط  ه  ب

، اندیشیدن به نتوان از ترفندهایی همچون شمردمی  خوابی  در هنگام بی.  داز مناسب و دور کردن حشرات دارد، زیر انمناسب

 .  روزانه و تمرکز فکری استفاده کردکارهای 

روی  .   با صلاحدید پزشک گروه باشدمصرف قرص خواب آور آخرین ترفند در مبارزه با بی خوابی است که آن هم باید حتماً

 .  مرطوب استفاده کنیدصورت خود را در هوای سرد بپوشانید و از گوشی مناسب برای جلوگیری از ورود حشرات در اقلیم گرم یا  
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 محل استراحت های ویژگی 

 

 .  محل استراحت باید محلی ایمن باشد و دور از ریزش سنگ، برف و یخ، بهمن و باد باشد ✓

محل را طوری انتخاب کنید که در شیب و در مسیر عبور و مرور کوهنوردان و یا محل عبور حیوانات قرار نداشته   ✓

 .  باشد

  المقدور از استراحت بر روی یال ها و خط الرأس ها خودداری نمائید، زیرا در آن مناطق باد با شدت بیشتریحتی  ✓

تواند منجر به گرفتگی  می وزد و در حالی که بدن شما گرم است و در اثر پیمایش عمل تعریق در آن انجام شده، می

 .  گرددای مواقع سرماخوردگی در نواحی مرطوب بدن عضلات و در پاره

 .  برای محل استراحت مکانی را انتخاب کنید که جای کافی برای همه افراد گروه داشته باشد ✓

محل استراحت را جایی انتخاب کنید که چشم انداز خوبی نسبت به منطقه داشته باشد و بتوانید از مناظر زیبای  ✓

 .  ا خواهد داشتکوهستان لذت ببرید که این امر از نظر روحی تأثیر خوبی در روند کار شم

آب میوه، کمپوت، کلوچه، خرما، انجیر خشک، کشمش،  )در زمان استراحت از مواد قندی و مایعات استفاده کنید  ✓

 .  و محیط را پاکیزه نگه دارید (. . .  تازه و های آب، میوه

قع استراحت  و سعی کنید در مو (مگر در مواقع و شرایط خاص)استراحت را خیلی طولانی تعیین نکنید  های زمان ✓

 .  یک لباس یا روپوش مناسب بپوشید تا بدن شما به یکباره سرد نشود

خود را درجایی قرار دهید که پشت آن رو به آفتاب قرار گیرد تا رطوبت پشتی در زمان استراحت سعی کنید کوله ✓

 .  حاصل از تعریق بدن شما در آن قسمت توسط گرمای خورشید از بین برود

،  پشتیکوله کنید حتماً بعد از برداشتن و یا قرار دادن لوازم در می را بازپشتی مانی که درکولهدر مواقع استراحت ز ✓

 . شما نروند و مشکلاتی را برای شما فراهم نکنند پشتیکوله خود را ببندید تا جانوران موذی داخل  پشتیکوله درب 

را با هماهنگی سرپرست برنامه در زمان خواهید از منطقه عکاسی و یا فیلمبرداری کنید این کار می چنانچه ✓

 .  استراحت انجام دهید تا در موقع اجرای برنامه زمان را از دست ندهید

شما اشکالی دارد آن را بر طرف کنید و بند کفش ها را   پشتیکولهزمان استراحت فرصتی است برای این که اگر  ✓

 . کارهایتان را انجام دهیدعینک را تمیز و دیگر ی بررسی و مرتب کنید شیشه 
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 فرهنگ استفاده از قرارگاه ها و پناهگاه های کوهنوردی

 در صورت لزوم  رزرو و هماهنگی •

بعضی از پناهگاه ها و یا قرارگاه ها نیاز به هماهنگی و رزرو قبلی دارند که باید قبل از اجرای برنامه انجام گیرد این امر  ✓

و جلوگیری از شلوغی  می شود. در اماکن کوهنوردی  خدمات رسانی  در فصول شلوغ صعود مانع اختلال دربخصوص 

 شده قبل از خروج تسویه حساب مالی را انجام دهید. که برای اسکان کوهنوردان هزینه در نظر گرفته 

 رعایت سکوت و آرامش  •

کوهنوردان یا عازم صعود هستند و یا در برگشت از آن با رعایت سکوت وآرامش بخصوص در شب ها می توان شرایط   ✓

فراهم نمود. از صحبت کردن با صدای بلند با دیگران و تلفن همراه، موسیقی یا  مطلوب برای استراحت کوهنوردان را  

   صدای بلند و ایجاد سرو صداهای ناهنجار خوداری نمایید.

 رعایت نظافت •

همه کوهنوردان باید تلاش کنند تا کمترین میزان زباله در برنامه ها تولید شود. همواره زباله های خود را جمع آوری  ✓

 برگردانیم. را با خود دیگران  در صورت امکان مقداری از زباله های جا مانده  کرده و 

های آلوده برفی و یا گلی وارد پناهگاه خصوصا قسمت   قبل از ورود به پناهگاه کفش های خود را تمیز نمایید و با کفش  ✓

 های کفپوش یا موکت نشوید. 

 جهت پخت و پز از آشپزخانه یا مکان های مشخص شده استفاده کنید.  ✓

 در رعایت نظافت محل خواب، آشپزخانه، سالن غذا خوری و سرویس های بهداشتی کوشا باشید.   ✓

 احترام به حقوق دیگران  •

 باید منصفانه و با رعایت عدالت استفاده نمایید. لوازم موجود در پناهگاه و فضای آن  ✓

 هنگام ورود و خروج سکوت را رعایت کنیید.  ✓

 مصرف دخانیات در اماکن عمومی دور از اخلاق کوهنوردی بوده و مطابق قانون ممنوع می باشد.  ✓

 رعایت ادب و احترام با سایر کوهنوردان  •

 رعایت احترام را داشته باشید زیرا به عنوان نماینده جامعه کوهنوردی دیده خواهید شد. در رفتار و گفتار  ✓

 استفاده صحیح از تجهیزات پناهگاه •

در صورت وجود تجهیزات گرمایشی، تخت خواب، آشپزخانه، جعبه کمک های اولیه و ... به شیوه صحیح از آنها استفاده   ✓

 نمایید. 

 اولویت استفادهرعایت   •

 بود جا در پناهگاه اولویت اسکان با افراد آسیب پذیرتر و خسته و یا مصدومین می باشد. در صورت کم ✓

 تبعیت از قوانین و مسئولین پناهگاه •

 از دستورالعمل و قوانین پناهگاه که توسط مدیر آن ابلاغ می گردد پیروی نمود و رعایت آنها کوشا باشید. ✓

 عدم اشغال بی دلیل فضای پناهگاه •

نباید فضای پناهگاه و محل خواب را با کوله پشتی و دیگر  حتی اگر   ✓ از دیگر کوهنوردان وارد پناهگاه شدید  زودتر 

 تجهیزات بیش از نیاز اشغال نمایید. 
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 )توسط عوامل طبیعی(  بدون ابزار جهت یابی

 

 باشید؟  شده سرگردان و کرده  گم را خود مسیر جنگل  یا  و کوهستان در که است آمده  پیش شما برای  حال به تا  آیا

  به   و   بازیابید  را  خود  مسیر بتوانید  شود   می  سبب  شرایطی  چنین  در  پیرامون  محیط از  اطلاعات  داشتن  و   یابی   جهت  علم   دانستن

  راستای  در  و  داده  تشخیص  را  خود  موقعیت  توان  می  آن  طریق  از  که  دارد  وجود  زیادی  هایروش  برسید.  مقصد   یا   و   امن  محل

 کنید  حرکت مشخص هدف 

  فعالیت   محل  های  ویژگی  و  مشخصات  و  عوارض  به  نسبت  اگر   اما  کنندمی  نمایان  آن  کلی  جهت  یک  ها  روش این  هرچندالبته   

 تخمین   تری  دقیق  شکل  به   را  خود  موقعیت  یابی   جهت  به واسطه علم  گردد  می   سبب  آشنایی   این  باشید   داشته  آشنایی  خود

 بزنید. 

 داد   قرار  نظر  در  باید   همیشه  را   مهم اصل  دو  کوهنوردی  های  برنامه   اجرای و  طراحی  در  

 هدف  کردن مشخص •

 باشد.  می میسر هدف   جغرافیایی موقعیت تعیین  و یابی  جهت کمک  به کار این  هدف. که آن طرف به تیم  هدایت •

 شویم: آشنا آن انواع و شمال مفهوم با است ضروری  یابی جهت بحث به  ورود از قبل 

 دارد وجود  شمال نوع سه کلی طور به 

 حقیقی   شمال ✓

به محل تقاطع محور فرضی گردش زمین با قطب شمال را شمال جغرافیایی یا حقیقی می نامند. شمال حقیقی را با حروف   

 TN نمایش می دهند.

 مغناطیسی  شمال ✓

محلی که خطوط میدان مغناطیسی زمین به صورت همگرا به آن وارد می شوند را شمال مغناطیسی زمین می گویند و با حروف  

MN   نشان داده می شود 

 شبکه   شمال. ✓

اگر خطوط قایم بر روی نقشه به سمت شمال امتداد داده شوند در یک نقطه یکدیگر را قطع می کنند به این نقطه شمال شبکه 

 گفته می شود.   GNیا 

 هستند  انحراف  دارای  حقیقی  شمال  به  نسبت  همیشه  شبکه شمال  و  مغناطیسی  شمال  که  است  ضروری  نکته  این  ذکر  همچنین

 .گردد  می تعیین مغناطیسی شمال  به نسبتدر قطب نما  ها  جهت و

 از عبارتند که دارد وجود طبیعت در اصلی جهت چهار 

 غربو  شرق شمال، جنوب،  

   آید.نمی وجود به آنها مکان در تغییری و  بوده  ثابت طبیعت در جهت چهار این موقعیت
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 . غربی جنوب و شرقی جنوب غربی،   شمال شرقی،  شمال از عبارتند موجود فرعی جهات همچنین

 

  تفاوت  کنند. می ما   به زیادی بسیار کمک مکانی  موقعیت کردن  پیدا  در که  دارند وجود ها  سمت جغرافیایی،  جهت های کنار در

 باشد. می ما موقعیت به نسبت  آنها مکانی تغییر در ها  با جهت ها سمت 

 از عبارتند  اصلی  های سمت 

   چپ و راست عقب، جلو،

 باشد   می  عقب چپ و جلو،  چپ عقب، راست جلو، راست شامل فرعی هایسمت  همچنین

 

  خواهیم   یابی  جهت  مختلف  های  روش  بررسی  به  شدید   آشنا  سمت  و  جهت  بین  تفاوت  و   یابی  جهت  و  جهت  مفهوم  با   که  حال

 پرداخت.

   ابزار از  استفاده   بدون  یابی  جهت ❖

 دارند:  قرار کلی گروه  دو در که دارد وجود مختلفی روشهای ابزار از استفاده بدون یابی جهت برای

   روز  در  یابی  جهت •

 شب  در  یابی  جهت •
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 روز   در  یابی  جهت

  غیر   و  تقریبی  صورت  به  آنها   از  بسیاری  که  گیرد  قرار  استفاده  مورد  تواندمی  روز  در  یابی  جهت  منظور  به  گوناگونی   های  روش

 روش  دو  روز  در  یابی  جهت  های  روش  میان  در  کند.  می  نمایان  ما  به  را  نظر  مورد  جهت  از  مبهم  محدوده ای  صرفاً  و  بوده  دقیق

 نماید:  کمک جهت یافتن در را ما  تواندمی دقیق صورت به که دارد وجود

  متمایل  و   شکل   ای  دایره   حرکتی   در  و  کرده   طلوع  مشرق  سمت  از  خورشید  روز  هر   زمین   شمالی  نیمکره   در  دانیدمی  که   همانطور

 دارد. قرار جنوب  به متمایل  و آسمان وسط ظهر خورشید در هنگام  نتیجه در کند.غروب می مغرب، در سمت جنوب به

  ایجاد  نور تابش مخالف سمت در ای سایه اجسام،  به خورشید نور تابش واسطه به که  دانیم می نیز را موضوع این دیگر سوی از

 گردد.  می

  به  مشرق  از  آسمان  در  خورشید  حرکت ظاهری  اینکه  به  توجه  با  که  کرد  بیان  اینگونه  توانمی  موضوع  دو   این  دانستن  با  حال 

به صورت عکس حرکت   شاخص  این  سایه  چنانچه سایه ای را درون زمین فرو کنیم حرکت  می باشد   جنوب  به   و تمایل   مغرب

  جهت   توان  می  راحتی  به  روش  این  با  بود.  خواهد  شمال  به  متمایل  و  مشرق   سمت  به  مغرب  از  ظاهری خورشید یعنی همواره

 یافت  را مختلف های

 

 خورشید   ظاهری حرکت  وسیله به  یابی جهت                                                    

 

فرو    صاف   زمین  درون  عمودی  کاملا   صورت  به  شاخص  عنوان  به  را  صاف   چوب  تکه  یک   یا   و   کوهنوردی  باتون  منظور  این  برای

  پس  کنیم.    می  گذاری  علامت  را  شود. نوک این سایه  می  مقابل  نقطه  در  سایه  میکنیم. تابش نور خورشید به باتون باعث ایجاد

شویم.  می سایه  مکان  شدن  جابجا  متوجه  دهیم  تغییر  شاخص را  جای  اینکه  بدون  دقیقه،    15  الی   10  به  نزدیک  زمانی   گذشت  از

  امتداد  نماییم   متصل  هم  به  را  نقطه  دو  این  اگر  گذشته  مطالب  به  توجه  با  کنیم  می   گذاری  متعلا   هم   را  دوم   سایه  نوک  بار  این

  خط  این  از  قسمت هر در  اگر  همچنین بود. خواهد  مشرق  سمت  به  همیشه  دوم  نقطه  امتداد   و مغرب  سمت  به   همیشه  اول  نقطه

آمد. در نتیجه چنانچه پای چپ خوذد را روی ساسه   خواهد  دست  به  جنوب  و   شمال   امتداد  نماییم   عمود  را  دیگری  فرضی خط

 اول و پای راست خود را روی سایه دوم قرار دهیم رو به جنوب ایستاده ایم. 
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 عقربه ای   ساعت  وسیله  به  یابی  جهت

  ساعت  عقربه  سپس  وساعت    12  عدد   هستند.  اهمیت  دارای  جهت  تشخیص  و  تعیین  در  فاکتور  دو  ای  عقربه  های  ساعت  در 

 .شمار

 در   که  این موضوع  به  توجه  نمایم. یعنی با  تنظیم  شرعی  بر اساس زمان  به  را  خود  ساعت   یابی  جهت  به  شروع  قبل از ✓

 منظور   به  ایام  این  در  شود،   می   کشیده   جلو  به  ساعت  یک  مدت   به   هاساعت  سال  نخست  ماهه  شش   در  سال  هر  ایران

 . بازگردانیم عقب  به ساعت یک یعنی  شرعی مقدار به را خود ساعت  باید  جهت یابی، 

  در  که  کنیممی  تنظیم  طوری  را  شمار  ساعت  با چرخاندن آن عقربه  و   گیریممی  دست  در  افقی  صورت  به  را  ساعت ✓

 باشد.  شده منطبق خودش  زیر دقیقاً باید عقربه  سایه حالت این در بگیرد. قرار خورشید امتداد

  میدهیم.  امتداد را آن و  کرده رسم را آورندمی وجود به ساعت 12 عدد و شمار ساعت عقربه که ای زاویه نیمساز حال ✓

 دهد.  می نشان ما  به را  جنوب جهت نیمساز این امتداد
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   شب  در  یابی  جهت

 شد:  خواهیم مواجه مقوله سه با  قمری های ماه  مختلف های  تاریخ  به توجه با شب در

   ماه کامل قرص •

   ماه هلال •

   فلکی  های صورت و ستارگان •

•  

 مل ماه جهت یابی به وسیله قرص کا 

  ای   دایره  مسیری  در  و   کرده  طلوع  مشرق   از  خورشید  همانند  نیز  ماه   زمین  شمالی  نیمکره  در  که  است  ضروری  نکته  این  ذکر

  شبهای در  اینکه گرفتن نظر در  با  همچنین و  موضوع این به توجه با  کرد پس  غروب خواهد  مغرب  در جنوب به متمایل   و شکل

  با  یابی   جهت  همانند  دقیقا  ها   شب  این  در  یابی  جهت  لذا  گردد.   می  سایه  ایجاد   ( باعث   آسمان  در   ماه  کامل   قرص  )  مهتابی 

   بود. خواهد خورشید نور و شاخص از استفاده

 

 ماه   هلال   وسیله  به  یابی  جهت

 کرد خواهیم اشارهنکات   به موضوع این شروع از قبل

 باشد  می رویت قابل  آسمان در شب هاینیمه تا  و طلوع شب ابتدای  از ماه همیشه قمری  ماه اول نیمه ✓

 است رویت  قابل آسمان در صبح نزدیک تا و طلوع شب هاینیمه  از ماه  همیشه قمری  ماه دوم نیمه در ✓

 نور  کننده  منعکس  حقیقت  در  و  گرددمی  نورانی  خورشید  نور  تابش  واسطه  به  و  نداشته   هیچ نوری  خود  از  ماه  کره ✓

 است زمین به خورشید
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 به  ماه  برآمدگی   همیشه  زمین  به  نور  این  انعکاس  نتیجه  در  و   ماه   به  خورشید  نور  تابش   زاویه  به  توجه  با  قمری  ماه   اول  نیمه  در

 pشکل    حالت   این  در   دهیم  ادامه   زمین  سمت  به  و  ترسیم  هلال  دو راس  از  فرضی  خطی  اگر  همچنین  بود  خواهد  مغرب  سمت

 شد.  خواهد  نمایان  ما برای لاتین

 

  نور   انعکاس  و  تابش  زاویه  به  توجه با  ماه  برآمدگی یعنی  بود  خواهد  اول  نیمه  معکوس  آمده  دست  به نتایج  قمری  ماه  دوم  نیمه  در

  شکل  حالت  این  در  دهیم امتداد  زمین  طرف  به  و  رسم  دو راس هلال  از  فرضی  خط  اگر  و  بوده  مشرق   طرف  به  همیشه  خورشید

q شد  خواهد  نمایان  ما برای لاتین. 

 

  به   توجه  با  جهت  انحراف  احتمال  نتیجه  در  دهد   می  نشان  ما   به  را  شرق  یا  و  غرب  محدوده  ماه  هلال   برآمدگی  اینکه  به  توجه  با

  یابی   جهت برای  آسمان  در  موجود  فلکی  های  صورت از  توان  می  هایی  شب  چنین  در  نتیجه  در   و  بوده  زیاد  محدوده  این  وسعت

 گرفت.  کمک تر دقیق

 دب اکبر   و  اصغر   صورت های فلکی دب  کمك  به  یابی  جهت  

  ستاره  آخرین  و  شوندمی  دیده  کوچک  ملاقه  یک  شکل  به  آسمان  در  که  ستاره  عدد7  هر  از  شده  تشکیل  اصغر  صورت فلکی دب

  شمال  به  رو  کنیممی  نگاه  آن  به  وقتی  و  دارد  قرار  حقیقی  شمال  در  دقیقاً   ستاره   این  که  دارد   نام  قطبی  ستاره  ملاقه  دسته

 ایم. ایستاده
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  یافتن  برای  باشد  می   مشکل  بسیار  زمین  از  زیاد  فاصله  دلیل  به  مسلح   غیر  چشم   با  آسمان  در  دب اصغر  یافتن  اینکه  به  توجه  با  

 شده   تشکیل  ستاره  7  از  اصغر  دب  همانند  نیز  اکبر  شود. دبمی  استفاده  بزرگ  ملاقه  یا  و  اکبر  قطبی از صورت فلکی دب  ستاره

 است.   تشخیص قابل آسمان به طور کاملا واضح و تقریبا در تمام فصول در بزرگ ملاقه یک صورت به که

  دهیم   ادامه  برابر  5  مقدار  به  امتداد   در همان  و  کرده   متصل  هم   به  فرضی  خط  یک  توسط  را  ملاقه  آبریز  ستاره ی قسمت  دو  اگر

   رسید. خواهیم قطبی  ستاره به 

 

 الکرسی  ذات  فلکی  صورت  کمك   به  یابی  جهت

  Wو یا     Mبه شکل    سال  فصول  اکثر  در  اکبر  دب  همانند  که  است  ستاره  پنج  از  ای متشکل  مجموعه  الکرسی  ذات  فلکی  صورت

  باشد   می  ستاره  سه  دارای  آن راس از صورت فلکی که  کنید  می  مشاهده  شکل  در  همانطور که  می باشد.  رویت  قابل  آسمان  در

  فاصله  که  ای  ستاره  دو   اگر  دارند.    یکدیگر   به  نسبت  بیشتری  فاصله  و دو ستاره   کمتر  فاصله  دو ستاره    که  است  ای  گونه  به

بر آن عمود    مرکزی  ستاره  دیگری را از  و با خط فرضی  نماییم  متصل  هم   به  فرضی   باخطی   را  دارند   یکدیگر  به  نسبت  کمتری

 .رسید  خواهیم  قطبی  ستاره به مجدداً  دهیم  امتداد اول خط برابر 5 کرده و معادل
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 بادبادکی  فلکی  صورت  کمك   به  یابی  جهت  

  سه  امتداد   شود.می  دیده   آسمان  در   بادبادک   یا  و  سوال  علامت  شکل  به   که  است   ستاره  هفت  از  مجموعه  بادبادکی  فلکی  صورت

دم   انحراف  به   توجه  با  که  است  توجه  قابل  نکته  این  ذکر  اما  دهند،  می  نشان  ما  به   را  جنوب  جهت  همیشه  بادبادکدم    ستاره

 بود. نخواهد شمال سمت به  نوک صورت فکلی هیچگاه نوک، به نسبت

 

 پروین   خوشه  فلکی  صورت  از  استفاده  با   یابی  جهت  

  مسلح   غیر  چشم  با   و  عادی  شرایط  در  و   شده  تشکیل  ستاره  زیادی  تعداد  از  است که  آلود  مه  های  توده  یا ثریا،   و  خوشه پروین

  همانند   پروین   خوشه  داد. تشخیص  آسمان  در   توانمی  راحتی  به  را  آلود   مه  توده   این   اما  نیست رویت  قابل   آن  از  ستاره   8  از  بیش

 دهد می  نشان ما به را شرق  جهت همواره آن دنباله که رسدمی نظر  به دار دنباله ستاره یک
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 ارسال موقعیت فعلی توسط تلفن همراه 

ت در برنامه های کوهنوردی یا زندگی شهری نیاز پیدا می کنید که موقعیت فعلی خود را برای دوستان و آشنایان یا  گاهی اوقا

  Google Maps... توسط پیامک ارسال کنید. این ترفند در ساده ترین حالت با اکثر گوشی های هوشمند و با کمک اپلیکیشن  

 بطور پیش فرض نصب شده قابل انجام است. که در تمامی این گوشی ها   Mapsیا به اختصار 

 

 برای دست یابی به موقعیت فعلی خود مراحل زیر را انجام دهید: 

 مکان نمای گوشی خود را روشن کنید.  ✓

 را باز کنید.  Mapsاپلیکیشن  ✓

ت  صبرکنید تا موقعیت فعلی شما تثبیت شود. در این نرم افزار با آبی رنگ شدن نمایش گر متوجه خواهید شد موقعی ✓

 فعلی شما تثبیت شده است. 

 روی دکمه مکان فعلی کلیک کنید تا صفحه اپلیکیشن، نمایش گر موقعیت فعلی را در مرکز تصویر نمایش دهد.  ✓

 انگشت خود را روی نشانگر موقعیت فعلی یک ثانیه نگه دارید.  ✓

صات با فرمتدرجه  یک نشان گر قرمز رنگ در مکان فعلی شما ظاهر شده، در پنجره جستجوی اپلیکیشن یک مخت ✓

 اعشاری نمایش داده می شود. 

 برای ارسال موقعیت از طریق پیامک یکی از دو روش زیر را انجام دهید.  ✓

 

 
 

 

 . مختصات ارایه شده را با کپی یا درصورت نیاز با تایپ کردن بصورت دقیق پیامک کنید  •

از طریق فشردن دکمه اشتراک گذاری و انتخاب گزینه پیامک، اطلاعات مورد نیاز برای پیدا کردن مکان شما دریک   •

 پیامک ارسال می شود.  
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 گره ها 
 

 تعریف گره 

 .  ب که ایجاد آن تصادفی نباشد و به منظور خاصی زده شودهر پیچیدگی در طنا

 

 ی نوردکوه  های  خواص گره
 

 . ضربه محکم و مقاوم استابل کشش و در مق ✓

 .  شودمی آسانی باز و با دست با  ده به سادگی ز  ✓

 . شودمی  ترمحکم  ، هر قدر فشار بر روی آن وارد شود ✓

 .  گردد، باعث کاهش مقاومت آن میت طنابچرا که هر شکس. کم حجم ودارای کمترین شکست است ،کوچک ✓

 

 

 

 

   

  انواع گره ها و کاربرد آنها 

 

  (Overhand Knot)   گره سر دست

اما به دلیل اینکه این گره پس از وارد شـدن فشـار بر آن، بسـیار  .  شـودمی  سـر طناب به یک نقطه اسـتفادهل  تصـاااین گره برای   از

 .  ی کاربرد زیادی نداردنوردسنگشود، در می  سفت و محکم

 

 
 

کنید. هر گره را بعد از کامل شدن به خوبی محکم   
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  (Figure of Eight) لایك  هشتِ

نگی، جهت کارگاه و در   لی به کارابین و ایجاد حلقه و قرار دادن دور منقار و بلوک سـ ر طناب اصـ ال سـ به عنوان   پیماییکوهاتصـ

 .  شودمی خود حمایت استفادهی حلقه

 

 

 

 (   Fisherman's Knot) گره دو سر طناب یك لا

 (گیردمورد استفاده قرار میکمتر )  .گراتصال دو سر طناب هم قطر به یکدی  

 ( Double Fisherman)  گره دو سر طناب دو لا 

  ر طناب غیر هم قطردو سر طناب یک لا و اتصال دو س اتصال دو سر طناب به یکدیگر با ضریب اطمینان بیشتر نسبت به گره

 . با اختلاف یک سایز
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 (Bowline) بولین  هگر

تواند خطرساز  می  در زدن آن دقتیبی ولی.  آسان آن حتی بعد از فشار بر روی آن استاین گره باز شدن  های  یکی از مزیت 

اتصال به  آن  های  کاربردزیاد می باشد.  گره بولین حتما دارای ضامن بوده و بدون گره ضامن امکان باز شدن آن بسیار    . باشد

بانوان توجه داشته باشند در زمان صعود این گره  ).  باشد می  ، برقراری کارگاه طبیعی با یک سر طنابنفر صعود کنندهی  سینه 

 ( . باید بالای سینه ایجاد گردد
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 کوتاه های اصول اولیه صعود سنگ 

 

 (Hold) گیره ها

ــنگی کلیهبه  ــتفادعوارض س ــعود یا فرود از آن اس ــتگی یا فرورفتگی که بتوان در انجام ص می  ه کرد، را گیره ، اعم از برجس

 .  گردندمی ث تغییر سختی مسیر صعودها انواع و اشکال مختلف دارند که باع گیره.گویند

 

 انواع گیره ها 

  ناخنی •

 انگشتی •

 مشتی •

  بدون شکل   •

 

 ناخنیی  گیره

ره مستلزم استفاده از این گی.  ن آن را گرفتتوامی  است بسیار ریز و کوچکتر از یک بند انگشت که فقط با نوک انگشتانای  گیره

 .  صرف نیروی فراوانی است

 انگشتیی گیره

 .  گیردد انگشتان دست بر روی آن قرار میاست که یک بند تا دو بنای گیره

 مشتی ی گیره

ارد، دست را مشت توانیم در حینی که گیره در کف دست قرار دمی  گیرد ومی  است که کل کف دست بر روی آن قرارای  گیره

 .  یمکن

 های بدون شکل گیره

 .  وی اصطحکاک از آن ها استفاده کرداین گیره شکل خاصی نداشته و باید با کمک نیر

 معکوس  ۀگیر

 . آن فشار وارد شود به نیروی جاذبهست که در عکس مسیر حرکت قرار گرفته باشد و در جهت مخالف ا ایگیره 
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 هاگیرهجهت  

 افقی •

 عمودی •

 مایل  •

 معکوس •

 

ها، دقت در  نکته مهم در استفاده از این گونه گیره.  عنوان گیره استفاده نمودتوان بههای سطحِ سنگ نیز میها و سوراخ از حفره 

 .  ها از نظر تیز نبودن و صدمه نرساندن به انگشتان استشکل لبۀ آن 

نیز همانند گیره پاگیره ها  لبه .  شودمی  استفاده  دستهای  از  بیهای  از  بر روی گیره درونی،  استقرار  برای   رونی و نوک کفش 

 .  توان استفاده کردمی

در این حالت به صورت اصطکاکی، کف کفش را به سطح سنگ  .  برای پا وجود نداردای  گاهی بر روی سطح سنگ هیچ گیره

 .  کنیممی چسبانده و با فشار بر روی آن صعود

 

 ینوردسنگقواعد  

 قاعدة پایه دارد. 16کلاسیک، ینوردسنگ 

 

 ینوردسنگگرم کردن بدن، قبل از شروع    (1

تواند حتی منجر می  بدنهای  ی و یا هر فعالیت سنگین دیگر، علاوه بر عدم امکان بهره برداری کامل از توانایینوردسنگ شروع  

بنابراین لازم است قبل از شروع  .  نیز بشود(  . . .  مختلف بدن )از جمله عضلات، رباط ها، تاندون ها وهای  به بروز آسیب به قسمت

 .  ی، بدن را با تمرینات مناسب، به نحو مطلوبی گرم و آماده کردنوردسنگ 

 

 در دست نداشتن ساعت، انگشتر و نداشتن ناخن بلند   (2

ا از دست  به منظور داشتن ایمنی بیشتر و همچنین خراب نشدن ساعت و انگشتر به هنگام صعود بر روی سنگ، باید آنها ر 

ی، قطعا باعث شکستن آن خواهد شد، لذا حتما قبل از شروع  نوردسنگکه داشتن ناخن بلند در    بیرون بیاوریم و از آنجایی

 .  ی، ناخن ها باید کوتاه باشندنوردسنگ 

 

 ( داشتن حمایت و حمایتچی 3

  5.  2تی که ارتفاع سنگ، بیشتر از  در صور.  همیشه دقت نمایید که حتماً در هنگام صعود توسط یک حمایتچی حمایت شوید 

متر باشد، حمایت بدون ابزار انجام    5.  2متر باشد، حمایت توسط طناب و ابزار حمایت، و در صورتی که ارتفاع سنگ، کمتر از  

ایستد، به شکلی که هر دو دست او باز  می  و با فاصله مناسبی از سنگ  نوردسنگ بدین صورت که حمایتچی در زیر  .  خواهد شد

سقوط کرد، به سرعت با گرفتن زیر بغل او مانع از به هم خوردن تعادل و برخورد   نوردسنگو به سمت بالا باشد تا در صورتی که  

 . نامناسب او به زمین شود
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 )صعود چشمی( بررسی سنگ با نگاه  (4

در  .  نماییمبا چشم بررسی و شناسایی میو  از ابتدا تا انتها    ،یافتن مسیر صعود و فرودمنظور  به  را  های آن  ابتدا سنگ و گیره 

به صعود بهترین مسیر، شروع  پیدا کردن  از  پس  و  کرده  بررسی  را  روبرو( مسیر  و  راست  از سه جهت )چپ،  امکان       صورت 

 . کنیممی

 

 ( امتحان کردن گیره ها 5

امکان ایجاد خطر، باید قبل از گرفتن گیره ها، آنها را با ضربات دست و یا پا مورد امتحان به دلیل سست بودن بعضی گیره ها و 

 .  قرار داد

 

 دست و پا فه  نقش و وظی  (6

همواره . نمایندمیحفظ ها دست راو تعادل بدن  شتهتحمل و جابجایی وزن بدن را به عهده دافه پاها همیشه وظی ، صعود هنگام

 .  کنیدهای بدن در صعود استفاده  از نقش اهرم  ،های متوالی عضلاتجای انقباضبه  .  کنیداز کشیدن پاها بر روی سنگ خودداری  

 

 اتکاء )دو دست و یك پا یا دو پا و یك دست(  ةداشتن سه نقط  (7

اتکاء   ۀکمتر از سه نقطکه  یدر صورت.  شوداز این قاعده استفاده میبردن توان ایستادگی و حفظ تعادل بر روی سنگ    لابا  برای

 .  یابدکاهش می های احتمالیبر روی سنگ در برابر لغزشما میزان مقاومت و پایداری باشیم،  بر روی سنگ داشته 

 

 کفش هنگام صعود نوكِاستفاده از  (  8

  لهباعث ایجاد فاصاین عمل  ضمناً  .  شودمی  ییپا  ةباعث انتقال بیشتر وزن بدن بر سطح گیر  ،پا بر روی گیره  ۀپنج قرار دادن  

همچنین چرخش و تعویض پا، به راحتی امکانپذیر خواهد  .  گرددمیبر روی مسیر  از سنگ و در نهایت داشتن دید بیشتر    مناسب

 .  از داخل یا خارج پا نیز استفاده کرد ،توان به ضرورت محیطمیمنفی های و یا شیب (Traverseعرضی )گذرهایدر . بود

 

 دصعو  هنگامداشتن دید لازم   منظوربه  مناسب از سنگی  لهفاصرعایت  (9

ی نوردسنگاز نکات حیاتی در    ،حد دور از سنگ باشد ازازحد نزدیک و نه بیشبه طریقی که بدن نه بیش  مناسب  لهرعایت فاص

همچنین با  . جهت داد تغییربه سادگی   و حرکت نمودبا نرمی   ،های بعدی را دید گیرهتوان می راحتیزیرا در اینصورت به . است

 . شودمی رعایت این نکته، از انقباض بیش از حد عضلات دست و ایجاد خستگی زودرس در آنها جلوگیری

 

 صعود به روش نردبانی   (10

ها و پاها در امتداد طول  دستدر این روش  .  این روش باید برای ایجاد نظم در صعود و زیبایی صعود مورد استفاده قرار گیرد 

از محل    ،کند( و پای دیگری که وزن بدن را تحمل میی شه یک پا به حالت مستقیم )پاو همی  د نشوبدن قرار گرفته و جابجا می

توجه شود که  .  پذیردصورت می  ادامه صعودحالت بدن و تعویض این دو حالت    تغییرسپس با  .  استباز شدن    ةآماد   و  زانو خم

صعود به روش نردبانی،  .  گیرندقرار میبدن  در طرفین    در این حالت،ها  دست.  درجه بیشتر نشود  90از    "ران، زانو و ساق "زاویۀ  

 :  شودمی    به دو شکل انجام 



   

109 

 

 قطری ✓

 پای راست ،دست چپ –پای چپ ،دست راست

 یموازی ✓

 پا   - پا سپس   ،دست – دست

 

 ها و پاها از یکدیگر دست   یعرضمناسب   یلهفاصرعایت  (11

و نه محدودیت حرکت به وجود    درخوبهم  تعادل بدن به  نه  د کهنشواز یکدیگر باز    باید   حدی  بهها و پاها  هنگام صعود دست

 .  ( ض شانهعر ةبه اندازتقریباً  ). بیاید

 

 : دست و پاقیچی نکردن    (12

ایستایی بسیار  توان    اند،گرفته  و پاها  ها دستکه  ی  یهادلیل تمایل وزن بدن به سمت مخالف گیرهبه    ، در حالت قیچی)ضربدر(

در ضمن، در صورت در رفتن دست یا پای بالا، احتمال  .  خواهد شداحتمالاً باعث برهم خوردن تعادل  شده و این حالت،  کمتر  

 .  برخورد به دست یا پای پایین و جداشدن آن از روی گیره وجود خواهد داشت

 

 ها و پاهاتعویض دست  روش  (13

با جایگزینی    و   دست ثابت   سبابه  قراردادن در کنار انگشتدست آزاد را ضمن  انگشت کوچک  بایست  می  برای تعویض جای دست 

  ، شدهبا یک جهش آرام و حساب  ،ثابت  آزاد در کنار پای  بایست با قراردادن پایمیدر تعویض پا نیز  .  تعویض را انجام داد  ،انگشتان

 .  را انجام داد جایگزینی 

را بر روی    دیگر  یدست یا پابه آرامی و با دقت زیاد،    کهبدین شکل  .  استها و پاها مرسوم  تعویض دست  درهم    روش دیگری 

البته انجام .  کشیممیاز زیر آن به آرامی کنار  را    قبلیدست یا پای   قرار داده، آنگاه  است،گرفتهمورد نظر را    ةگیردست یا پایی که  

 .  دارد نوردسنگ مسیر و شرایط این دو روش بستگی به شرایط 

 

 وها با عوارض سنگ ( جلوگیری از تماس زان14

به دلیل احتمال بروز آسیب به زانو و همچنین دردناک بودن استفاده از زانو بر روی سنگ، باید از تماس زانوها و انتقال وزن بر  

 . روی آنها جلوگیری شود

 

 در مسیر برقراری    (15

گاه  یک دست بر لب تکیهابتدا  صورت است که  اینبه  انجام آن.  گاه مطمئن برسدگیرد که فرد به یک تکیهبرقراری زمانی انجام می

به بالا    رویم( )مانند حالت وقتی که بارفیکس می  یک کشش آرام  بابدن  سپس  .  دست دیگر  گیرد و پس از آنقرار می  یا سکو

  ، سنگ  ۀدن پا بر لبپس با قرار داس.  یمسازسکو مسلط می  یا گاه  و بالا تنه را بر تکیه   شدهحرکت کرده و پاها از روی گیره رها  

 .  گذاریمدوم را بر روی تاقچه میدر آخرین مرحله نیز پایِ. یم دهگاه سوق میوزن بدن را به سمت تکیه
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 شرایط عمومی صعود(16

،  سیستم انرژیشده و    از حداقل انرژی استفادهدر یک صعود موفق  .  صعودی موفق است که همراه با تکنیک و تاکتیک باشد 

 .  دخواهد داانجام صعود زیباتری  ،باشد برخورداری که از اعتماد به نفس بیشتری نوردسنگ . استهوازی 

بر روی  در   نگاه داشتن دستان،  با کشیده  را  اجتناب نموده و فشار وزن  بازوان  از خم کردن  باید  مسیرهای کلاهکی و منفی 

برای حرکت به سمت بالا نیز  .  آیندبار زیاد فشار، بیرون میدر این حالت عضلات از زیر  .  ها منتقل نمودها و استخوان تاندون

  30کند و  % فکر می  70خوب کسی است که    نوردسنگ.  ها را باز نگاه داشتسریعاً و بعد از گرفتن گیرة بعدی، باید دوباره دست

ویژه موقع  ، بهصعود  ن( هنگام بالاخص بازدم قوی)خروج قوی و صدادارِ هوا از دها  ،تنفس صحیح.  برد% از عضلات خود بهره می

 .  اجرای فنون نسبتاً مشکل، بسیار کمک کننده خواهد بود

 

 بندیدرجه 

در ایران معمولا از .  شودبندی استفاده میهای مختلفی برای درجه ی، از روش نوردسنگبرای مشخص نمودن سختی مسیرهای  

 .  گردداستفاده می [YDS]5یا  4یمیتییوساعشاری سامانۀ 

 

 . طبیعی استی نوردسنگ آن مخصوص  5کلاس تشکیل شده است، که کلاس  6از  یوسیمیتیاعشاری  سامانۀ

 . مسیر معمولی  : ( Class I) 1کلاس  •

 . مسیر معمولی که ممکن است در جاهایی از دست برای حفظ تعادل استفاده شود :  (Class II) 2کلاس  •

 .  ها استفاده کردمسیری که برای عبور از آن باید از گیره : (Class III) 3کلاس  •

سقوط در  .  هایی نه چندان بزرگهای صاف و کمابیش عمودی با گیرهصعود بر روی سنگ   :  ( Class IV)  4کلاس   •

 .  تجربه در این مسیرها احتیاج به حمایت دارنداین مسیرها خطرناک بوده و افراد کم

فنی داشته باشد، در این کلاس  هرگونه صعودی که از ابتدا احتیاج به استفاده از طناب و لوازم  : (Class V) 5کلاس  •

 .  یابندادامه می 15/5شروع و تا  1/5هایی تشکیل شده است که از شمارة این کلاس، خود از زیررده. گیردقرار می

 . است A5تا A0های  مصنوعی که خود شامل زیر ردهینوردسنگ : (Class VI)  6کلاس  •

 

 

 

  

. 

 

 

 

 

 
 های بسیار معروفی داردکه دیواره  است آمریکا کالیفرنیای  ای در ایالتنام درهیوسه میتی  4

5 Yosemite Decimal System 

 همیشه در هنگام صعود یك نفر از پایین مراقب صعود کننده می باشد. 



   

111 

 

 ( Anchor)تعریف کارگاه 

در ایجاد یک کارگاه باید به  . گویند می  را دارد کارگاهو نیرو و ضربه  شترین فشاربیقابلیت تحمل   مکانی کهبه مطمئن ترین 

 .  و راستای نیروی وارده قرار گیرد کارگاه تا حد امکان در جهتاین مورد توجه نمود که 

 

 انواع کارگاه 

 کارگاه طبیعی  •

 کارگاه مصنوعی   •

 کارگاه مرکب  •

 

 کارگاه طبیعی 

در این کارگاه بسته به نوع مسیر و جهت .  شودمی  محل فعالیت برپاموجود در  رض طبیعیکارگاهی است که با استفاده از عوا

 .  گردد می مختلف استفادههای  تسمه   یاصعود از طناب ها  

طبیعی به خصوص آنهایی که با بستن طناب یا  های در استفاده از کارگاه طبیعی جهت صعود را در نظر بگیرید زیرا اکثر کارگاه

دماغه    ،مانندبرای برپایی این کارگاه از عوارض طبیعی سنگ ها  .  آیند یک طرفه هستندمی  ی به وجودتسمه به دور منقار سنگ

.  توان استفاده نمودمی  درختان قطوری  بزرگ ریشه دار و یا از دور تنههای  سنگ  ، سنگهای  ها، منقارها، سوراخ ها و برآمدگی

محل امنی برای  یخ و برف و غیره نباشد و    ـرا انتخاب کنیم که در معرض ریزش سنگ  ای  برای ایجاد کارگاه طبیعی باید نقطه

 .  د ایجاد کارگاه باش

تیز نباشند  های  ، توجه داشته باشیم تا سنگ یا عوارض طبیعی دیگر دارای لبه دهیم می  ا دور عوارض کارگاه قرارطناب انفرادی ر 

 . زنیم تا گرد شودمی تیزهای تیز وجود داشت با یک سنگ کوچک روی لبه ی هاگر لب. د تا به طناب صدمه بزنن

باشــید محل   ، توجه داشــتهی باشــد که مزاحم کار ما هم نباشــدداشــته باشــد ولی جای  رکارگاه باید در دید ما قرای حتماً گره

 .داشته باشد و کارگاه باید بالاتر از ما قرار داشته باشدمناسب  باید از کارگاه فاصله    استفاده از کارگاه

  درجه نیست 60در کارگاه های طبیعی نیازی به رعایت زاویه زیر   نکته :
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 ( belayحمایت )

و به منظور ایجاد بیشترین ضریب اطمینان برای فرد صعود  یا بدون طناب )حمایت بدنی(عملی را که شخصی با استفاده از طناب  

 .  شودمی دهد حمایت نامیدهمی کننده و یا فرود رونده انجام

 

 Belayer)) حمایت چی

   لی دارد.اصی  حمایت کننده چهار وظیفه .  شودمی  حمایت چی گفتهدهد حمایت کننده یا  می به کسی که عمل حمایت را انجام

 داشتن خود حمایت  •

 داشتن حواس جمع   •

 داشتن نبض طناب  •

  ارتباط با صعود کننده و فرود رونده •

 

 ای حمایت شانه

 .  شودمیتی استفاده مییام درجه بندی یوسنظ 4و 3کلاس در  کوتاههای  سنگ از از این حمایت برای صعود و بازگشت 

 

 روش صعود

انفرادی های  طنابی  ، کلیهسبت به اعضاء گروه برخوردار باشدد از آمادگی جسمانی و فنی بهتری نشخص صعود کننده که بای 

طناب را جمع ی  نماید تا طول طناب افزایش یابد سپس مجموعه می  موجود در گروه را با گره دو سر طناب دولا به هم متصل

 غیر از .  دهد می   خود قراری  آن را جهت حمل مانند کوله پشتی روی شانه  زند ومی  دست یا هشت یک لاسر  ی  کرده یک گره

 .  کندمی فرادی دیگر همراه خود حملیاد شده شخص صعود کننده یک طناب انهای طناب

ی سنگ را نوردسنگد  واع صعود کننده با توجه به ق.  دهیممی  اقب شخص صعود کننده قرارابتدا شخص دیگری را از پایین مر 

ود یک ابتدا با یک سر طناب انفرادی که به همراه دارد با توجه به جهت صع.  ند تا به جایی مطمئن و ایمن برسدکمی  صعود

ی  که اندازهای  هشت یک لا با حلقهی  بولین یا گرهی  تواند از گرهمی  برای ایجاد کارگاهصعود کننده  .  کند می  کارگاه طبیعی ایجاد

ص صعود کننده دارای در اینجا شخ  ، زندمی  بولینی  خود گرهی  کارگاه باشد استفاده کند و سر دیگر طناب انفرادی را روی سینه

 . ید و پایین را ببیندباشد که حمایت کننده بتواند تا لبه سنگ بیاای  طول طناب خود حمایت باید به اندازه.  باشدخود حمایت می

کند و سر دیگر  می  هشت به کارگاه وصلی  گره بولین یا کارابین و ی  آماده شده بود را با گره قبلاً  سپس سر طناب بلندی را که

چند ثانیه  و بعد از    در زمان پرتاب باید با صدای بلند اعلام کند » طناب «.  کندمی  ء به پایین پرتاب طناب را جهت صعود اعضا

  در این مرحله یک نفر آماده صعود.  صورت خود باشند  هستند آگاه شوند و مراقب سر وفراتی که درپایین  طناب را پرتاب کند تا ن

بالا قرار دارد با روش حمایت    ، حمایت کننده که درکند می  بولین ایجادی  خود گرهی  شود و با سر طناب صعود روی سینه می

 .  تواند نفر بعدی را حمایت کندمی کند اکنون هر فردی که صعود می. کندمی صعود کننده را حمایت ایشانه

 

 کوتاه با حمایتهای  زگشت از سنگروش با

   :کنیم می رسیدیم که در نظر داشتیم از آن پایین برویم با رعایت موارد ایمنی کامل به موارد زیر عملچنانچه به معبری 

   .کنیممی کارگاه طبیعی مطمئن ایجاد •
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 ایت برای حمایت کننده الزامی است.خود حم •

 .  روندمی  به طرف پایین سنگ  کنند و با رعایت موارد فوق با حمایتمی افراد گروه گره بولین روی سینه ایجاد •

 

بعد از استقرار  .  مناسبی برای انتخاب گیره ها داشتد تا بتوان دید  یمناسبی داشته باشی  در بازگشت بدن باید با سنگ فاصله

دست    و همزمان با آن آمدهدر  (بستگی به شرایط شیب و سختی مسیر دارد)  ایستادهکامل روی گیره ها بدن به حالت نشسته یا  

  پایین تری را انتخاب های  در این زمان دو حالت ممکن است پیش آید یا ابتدا برای دست گیره.  آیدمی  ها به حالت کشیده در

دهیم و بعد برای می  پایین قرارهای  که پا را روی گیره دهیم تا به انتها یا این  می  پایینی قرارهای  کنیم و بعد پا را روی گیره می

 .  کنیممی ایین تر مناسب را انتخابپهای دست ها گیره

تری ، نفر آخر که باید از نظر آمادگی جسمانی و فنی در وضعیت مطلوبآیند می  همه افراد از سنگ پایین   با توجه به موارد یاد شده 

   . رودمی  باشد به طرف پایینمی او  که شخص دیگری از پایین مراقب کند و به طوریمی قرار داشته باشد کارگاه را جمع

 

 حمایتی  طریقه

نفر    طناببه صورتی که  که حمایت کننده خود حمایت را به خود متصل کرد طناب اصلی را دور گردن خود قرار داده    بعد از این

و پایی که طرف شخص ر کتف بیرون اورده بدون هیچ پیچ و تابی  قرار گیرد و از زی  یا توانمند  صعود کننده سمت دست تعادل

که    گویند و پای دیگرمی  ، پای بارداربه این پا.  کنیم می  تکیه بر عوارض سنگی محکمصعود کننده است را به طور مستقیم و با  

 .  دهیممی  انجاماف و عمل حمایت را بدن را ص. شودمی دل نامیدهتعا، پای  عقب تر از پای اول قرار دارد

ه به طرف پایین و  ، همیشه انگشت شصت طرف صعود کنند گیرد  در این حمایت همیشه دو دست باید روی طناب محکم قرار

، یعنی به طرف سر شما قرار گیرد و برای عمل  طناب را گرفته باید به طرف بالا که روی سینه قرار دارد و انگشت شصت دستی  

 .ار گیردز هر دو طناب دریک دست قرترم

 .حمایت شانه ای را می توان به دو طریق ایستاده و نشسته انجام داد 
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 روز سوم

 .کلاس و آزمون دو روز اولدر تکرار مطالب فرا گرفته شده   متر و تمرین و 3500تا   2500با ارتفاع ای صعود به قله
تمامی موارد آموزش در هنگام صــعود و  صــعود خواهید کرد قله  یک به کار آموز گرامی شــما در این روز به همراه مربی کلاس  

تئوری و  و مربی به ســؤالات شــما پاســخ خواهد داد و ســپس از شــما آزمون    دهیدمی  کلاس را عملاً انجامدیده در دو روز اول 

 .  گرددمی اخذعملی  
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 منابع 

دانشــگاه آزاد اســلامی   :  برگزار کنندگان محیط زیســت و پیامدهای آلودگی آن.  چکیده مقالات کنفرانس ســراســری ✓

 1387خرداد   28الی  26 ـاردبیل و سازمان محیط زیست کشور

ا  ✓ ت /تالیف محمدرضـ یمیایی محیط زیسـ نایی با جنبه های شـ ت ،آشـ یمی محیط زیسـ غری  شـ ن اصـ وسـ -ملاردی ،سـ

 1383هران.مبتکران ت

 .  1382دانشگاه آزاد اسلامی واحد اردبیل، پاییز  : اردبیل. ی نوین/تألیف ثاقب حمیدینوردکوه ✓

 تربیت بدنی و ورزش ،دکتر مهدی زارعی ،دکتر حسین طاهری چادر نشین  ✓

 .  کوهی نامه  فصل ✓

 مقاله دکتر بابک شادگان    -40شماره  -فصلنامه کوه  ✓

 دکتر مسعود حمیدی -دانسنتی های کوهنوردی  ✓

 مجید درود گر  –جزوه بهمن شناسی   ✓

 ترجمه علی خزایی -سایت کوهنوردی همدان  ✓

 س کوهپیمایی ویرایش آقایان مهدی داور پور ،محمود مبارکی و یوسف صمدی زنوزطرح در ✓

 مقاله خانم سرو حوری  –آذرخش  ✓

 کوله چینی و بهداشت فردی ،مقاله خانم معصومه نظر زاده  ✓

 دکتر فرید عباسی دزفولی  -خطرات کوهستان  ✓

کمک های اولیه در کوهسـتان و طبیعت . تالیف دکتر فرید عباسـی دزفولی /دکتر شـهرام دانش فر /انتشـارات حیان  ✓

  1383چاپ اول /

 . من حفظ محیط کوهستانمحیط کوهستان، انجی نامه  فصل ✓

 1397ویرایش  –فدراسیون کوهنوردی طرج درس پزشکی کوهستان  ✓

 1399ویرایش -طرح درس نقشه خوانی و کار با قطبنما فدراسیون کوهنوردی  ✓

 1402ویرایش -طرح درس کارآموزی مقدماتی سنگنوردی فدراسیون کوهنوردی  ✓

انتشارات موقر، چاپ اول،   تالیف شادروان پرویز ستوده شقایق نوردی،کوه های  بر مدیریت و سرپرستی گروهای مقدمه ✓

1385 

 . دکتر رحیم میر منصوری ترجمه مسعود رحمتی و.  کتاب آنچه مربیان ورزشی باید بدانند ✓
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 .  ی و مجید امانیکتاب تغذیه ورزشی دکتر مینوباسام ✓

 آقای میر علی آقا سیدی -گام برداری و انواع شیب ، کمک های اولیه و کیت بقا ✓

 دکتر پروین رضایی   –تغذیه در کوهستان  ✓

 مهدی مودتی   –آمادگی جسمانی در کوهنوردی  ✓

✓ Big Wall ClimbingClit Techigue 
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 ی و صعودهای ورزشینوردکوهون  فدراسی  آموزشکمیته  

 انتقادات سازنده   پیشنهادات و آماده دریافت  

 . باشدشما عزیزان درباره این مجموعه می

 بهارستان هشتم  ـخیابان پاسداران    ـتهران  

 ی و صعودهای ورزشی جمهوری اسلامی ایراننوردکوهفدراسیون  

021-   22569995- 6  : تلفن  
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