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 –ین جابر انصاریر حسیام -داورپور یمهد :با سپاس فراوان از

رضا  –یدزفول یمرتض -عباس خوشخو- ین حاتمیحس  -بنکدار یهاد

حسن  -محمود میرنوری -یمحسن نور -نژاد یعباس عل -یزارع

  جواهرپور

 یپارسائ یعل و ترجمه: ین گرد آوریتدو

 ناشر:

 یو صعودها ینورد کوهونیفدراس

 رانیایاسلامیجمهور یورزش

 آموزشكارگروه 

 یدیخورش 1931 تابستان خ نشر:یتار

 ششم ش:یرایو

ن جزوه به هر نحو ممكن ممنوع یر در مفاد اییتوجه هرگونه تغ

 ق منبع آزاد استیشد. استفاده از مطالب با ذكر دقبا یم
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 نام خداوند جان و خرد به 

 شه بر نگذردین برتر اندیکز

، یران به دمیا یخ کوهنوردیکه در تار یبه تمام کسان میتقد

 ن ورزش تلاش نمودند.یفرهنگ ا یدر اعتلا یا قدمی یقلم

 

ک علوم در یوبصوور   ین نگره که امروز کوهنوردیبا توجه به ا 

نه از امکانا  یشیب یآموزش ها بهره بر یتمام یآمده و هدف نها

 یکویمنابع مکتوب  در صعود است و وجود یمنیب ایو بالا بردن ضر

 ف آموزش است و  لزومیفیلا بردن کن عوامل در امر بایاز بزرگتر

آموزش و  ین دستاورد ها  و روش هایکه در آن  آخر یوجود منابع

 ر قابل انکار است.یک ها موجود باشد غیتکن

با الهام  یته کوهنوردیطرح درس ها در کم ید مکتوب سازیروندجد

آغواز شود و توا بوه   11ماه سوا   از مهر ،نیشیا  پیاز تجرب

و  یخ، سونگ نووردیوبورف و  ینوه هوایدر زم یزادامروز جزوا  

 قرار داده شده است. یمعه کوهنوردار جایدر اخت یغارنورد

ان یوه مربیکل ین مجموعه تنها به مدد و همکاریا یعتا تعالیطب

رد و مطمئنا نظرا  یگ یصور  م یو دست اندکاران آموزش کوهنورد

 دارد. یین دروس مکان بسزایشما در پر بار کردن ا یاصلاح

 .میباش یمشتاقانه چشم به راه نظرا  و انتقادا   شما م

 ران یا یاسلام یجمهور یورزش یو صعودها یون کوهنوردیفدراس

www.msfi.ir 

info@msfi.irEmail: 

 

  

                          ق روزافزون                                                                         یتوف یبا آرزو

 آموزشكارگروه 

 بخش برف و یخ

 1931تابستان 

 خورشیدی

 

 

 

http://www.msfi.ir/
http://www.msfi.ir/
mailto:info@msfi.ir
mailto:info@msfi.ir
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 توجه: 

کوهنوردی فنی می تواند برای مبتدیان و حتی افراد با تجربه 

. نکاتی که در طرح درسهای فدراسیون بسیار خطرناک باشد

کوهنوردی و صعودهای ورزشی ذکر شده تنها برای آشنایی و بهره 

گیری آن دسته از مربیانی ذکر شده که دارای مجوز آموزشی بوده 

نی را دارا می و صلاحیت و توانایی کافی برای انجام آموزشهای ف

یری فنون لذا توصیه می شود با ممارست و تمرین و یادگ باشند.

زیر نظر یک مربی مجرب اقدام به اجرای این فنون نمائید. 

بدیهی است تنها خواندن این مطالب نمی تواند به تنهایی از 

 هیچ شخصی یک کوهنورد فنی بسازد. 

تمامی تلاشهای کارگروه آموزش فدراسیون کوهنوردی بر آن است تا 

وجود این مجموعه خالی از ایراد و خطا باشد، اما احتمال 

هرگونه خطا و نقصی در هر یک از فنون و روشهای موجود وجود 

دارد. همچنین ممکن است روشهای بهتر و موثرتری نیز برای 

انجام تکنیکها و تاکتیکهای کوهنوردی فنی به جز آنچه در این 

 مجموعه آورده شده وجود داشته باشد. 

گونه کارگروه آموزش فدراسیون کوهنوردی و صعودهای ورزشی هیچ

مسئولیتی چه مستقیم ویا غیر مستقیم در قبال حوادث احتمالی 

برای افرادی که از این طرح درسها استفاده می کنند، مبتدی یا 

باتجربه، کارآموز یا مربی بر عهده نمی گیرد. مسئولیت کامل 

استفاده از توصیه ها و مطالب بر عهده خواننده و مجری می 

 باشد. 

لوازم فنی تنها به جهت آشنایی خواننده  همچنین معرفی ابزار و

 با آنها بوده و هدف تبلیغ ابزار از تولیدی خاصی نمی باشد. 

 کارگروه آموزش فدراسیون کوهنوردی و صعودهای ورزشی
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 :مینمائ یر جلب میرا به موارد ز یان گرامیتوجه مرب

ز و یشه مرتب، منظم، تمید همیبا یمرب یل ظاهریشکل و شما -1

 ا باشد.بیز

باشد که سورحا ، شوواد و  ین کسیشه خود اولید همیبا یمرب -2

 ابد.ییبر لب در کلاس حضور م یبا لبخند

ک پوشوش مناسوب یوان یود خوود شواخن نمایوبا یلباس مربو -3

 باشد. یکوهنورد

شما است، تا حد امکان کلاس را  هحفظ جان شاگردان  به عهد -4

 یطر بران احتما  بروز خید که کمترییبرگزار نما ییدر جا

 شان وجود داشته باشد.یا

 یهواو تفواهم بوا شواگردان بوا روش یدوسووت هجاد رابطیا -5

ار یهوا بسوشرفت آنیمختلف، اما نه به هر روش ممکن، در پ

 شود.یمؤثر واقع م

ص هحفظ آرامش، سع -6  یاتیصدر، متانت، تواضع و صوبر از خصو

 )شما( انتظار دارند. یک مربیاست که همه از 

گر باشد، بلکه ستاده و نظارهیا یادر گوشهد ینبا یک مربی -7

 د.یاحسن اجرا نماش را خود به نحویخو یهاد آموزهیبا

 یر از فارسویوغ ینیریش شوویکه با گوو یزیعز یبه شما مرب -8

زبان شما هستند، را که هم ییهاد، حضور در کلاسیکنیصحبت م

ق یوادمان باشد که انتقوا  درسوت و دقیم. یینمایه میتوص

 ر آموزش است.یناپذییجزء جدام یمفاه

سوت. ین ید باز هم کافیقدر بدان هر ،دیاد داشته باشیبه  -9

و هم در  ید، هم در مباحث نظریتوانیخود را تا آنجا که م

 د.یآماده نگه دار یفنون عمل

ش کوارآموز یپو یز مودتیود کوه خوود نیاد داشته باشیبه  -11

خوود ن شواگرد یترن است که به نواتوانید. هنر شما ایبود

د کوه افوراد توانوا خوود خواهنود یواموزیها را بنیبهتر

 آموخت.

 ید چه ابزار فردینمائ یکه شما در کلاس استفاده م یابزار -11

 باشد. UIAAاستاندارد  ید دارایچه گروه با
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مید . ایکن یاز صعود بدون طناب در کلاس خود دار -12  ین کار 

 ن عمل در نزد شواگردان شومایتکرار ا یبرا یتواند سرمشق

 باشد.

ت آن و عودم یاز موارد مشخن شده در طرح درس و رعا یرویپ -13

امور  یکسوان سوازیر مطالب به ییدر تغ یقه شخصیدخالت سل

 د.ینما یم ییآموزش کمک بسزا

کسان در سراسر کشوور یر و یت آموزش فراگیبا توجه به اهم -14

د در یون جوزوه بایا ن نگارش یرآخاست که  یاد آوریلازم به  

مطابق  قایدق یموارد آموزشرد و ین کلاس قرار گار شاگردایاخت

 س شود.یآن تدر

ژه طورح یود از صوفحه ویتوان ین جزوه رامین نگارش ایآخر -15

 د.یافت نمائیدر یون کوهنوردیت فدراسیدرسها در وب سا

http://www.msfi.ir 

گرد  یئورو ت یدروس عمل بخشدروس دوره درجه سه در دو  -6

مناسب در  یدر مکان یسته است دروس تئوریشده است. شا یآور

آن به شاگردان  یمیا بعد از دوره مطابق جدو  تنظین و یح

 د.یان از آنان آزمون بعمل آیس و در پایتدر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.msfi.ir/
http://www.msfi.ir/
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 روز شمار آموزش

 روز او 

 مرور بر طرح درس کارآموزی و پیشرفته برف 

 هنوردیچند اصطلاح پایه در کو 

 لوازم و ابزار یخنوردی 

 گره های مناسب در یخنوردی 

 ها و فرامین قراردادیگزاره 

  کرامپونهاکار با مهارتهای اصلی 

 گامبرداری با کرامپون 

 ضربه زدن با کلنگ و تبر یخ 

 روز دوم

 نصب پیچ یخ و زاویه مناسب 

 ه هلالی، کارگاه پیچ یخ، کارگاکارگاههای یخنوردی 

 زارصعود و فرود با اب 

 بر روی طناب فرود 

  خشکه نوردی(Dry Tooling) 

 روز سوم

 صعود عمودی و ابزار گذاری 

  ِوارده درك مفهومِ  شوكImpact Force 

 پیچ قابل بازگشت 

 روشهای بالا کشی 

 عبور از گره 

 حمل مجروح 

 روز چهارم

 بسکت کردن 

 صعود کرده ای 

  صعود یخچا 

 دروس تئوری
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 برف شرفتهیپموزی و کارآطرح درس بر  یمرور

 

از كوار  کوادر اجرایویخود و  یضمن معرف یكلاس مرب یدر ابتدا 

ان یورا ب شانیكند تا خود و سوابق كوهنورد یآموزان درخواست م

 كنند.

شوود. مناسوب  یسپس ابزار و لوازم همراه كار آموزان كنتر  مو

موورد  یبه همراه داشتن لوازم فنو –ر یبادگ -گتر  -بودن كفش 

به همراه داشتن دستكش و لباس گرم اضافه مناسوب بوودن  –از ین

 رد.ید مورد توجه قرار گیاست كه با یاز جمله موارد یكوله پشت

د از كوار آمووزان بخواهود در صوور  داشوتن یوبا ین مربیهمچن

 كلاس او را آگاه كنند. یا لزوم مصرف دارو در طیخاص  یماریب

ل به یكار آموزان مااز  یتوجه داشته باشند بعض یان گرامی)مرب

 ینوه اید زمیود بتوانیستند و شما بایان مشكل خود در جمع نیب

ا  آسوده مسوائل ید تا آنها با خیكار آموزان فراهم كن یرا بر

 ان بگذارند(.یرا با شما در م دخو

انجام  ییمایپكلاس راه یدن به محل برگزاریرس یاگر لازم است برا

ح یكفش را توضو یكردن بندهاد به كار آموزان خود نحوه سفت یده

 د.یده

 ید بورایوپوشوانند با یقوزك پوا را مو یكه رو ییكقش ها یبرا

را شل تور نموود توا قووزك پوا  ییقسمت بالا یبندها ییمایراهپ

                          داشته باشد. یشتریب یدامنه حركت

. اسوت یمربو یت هایگر مسئولیكلاس از د یم مناسب لوازم فنیقست

ن یل بویم وسوایاز شاگردان كولاس را مسوئو  تقسو یكیاست بهتر 

د با توجوه بوه یل بای)وساد یل گرفتن آن ها نمائینفرا  و تحو

 .(م شودین آنها تقسیتوان نفرا  ب

ت فاصوله یبه سمت محل كلاس به كار آموزان رعا ییمایهنگام راهپ

 ح داده شود.یتنفس توض یچگونگ –گر یكدیمناسب از 

و دادن   ییمووایان نفوورا  در هنگووام راهپت تووویوون رعایچنووهم

در  ید توسط مربیاست كه با یلیاز مسا یاستراحت در فواصل زمان

 نظر گرفته شود.
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ه یاصطلاحا  پا یمجدد برخ یادآوریکارآموزان کلاس به منظور 

 دهند: یف و شرح میرا تعر

 هیچند اصطلاح پا

 (Mountainكوه )

تر بوده برجسته یطور مشخص رامون خود بهیكه نسبت به پ ینیزم

آن  یبرا یقویباشود. ارتفواع دق یداربیش یهادامنه یو دارا

متور از  666كوه حودود  ییهانیمعمولاً زم یف نشده است ولیتعر

ها به سه شوكل كوه نامند.یاطراف خود بلندتر باشند را كوه م

 ند:یآیبه وجود م

 نیسطح زم یخوردگنیبر اثر چ

 شیبر اثر فرسا

 یآتشفشان یهاتیر فعالبر اث

 

 (Summit, Peak, Topقُل ِّه )

 ینامند. ممكن اسوت در بوالایهر كوه را قله م هن نقطیبلندتر

 یا چند قلوهیها دو از كوه یبرخ

داشوته باشود. هم ارتفاع وجوود 

ا یووكووه در ر س آن دو  ییهوواكوه

ارتفوواع وجووود همنا یچنوود قلووه

 یاصلیبلندتر را قله یدارد، قله

 یتر را قلوه)ها(كوتاه یهاقلهو 

 نامند.یم یفرع

 

  Iceخ  ی

متر مكعب یگرم در هر سانت 6.3 یبیشكل جامد آب با تراكم تقر

ن بوه شوكل یخ همچنویماند.  یآب شناور م یكه رو یبه گونه ا

خ بنودان یو  (Hall)تگرگ  –( Snowكوچك مانند برف ) یبلورها

(Frost) د.یآ یبه وجود م 
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  Ice Fallخشار  ی

ب باعث شده است یش یر ناگهانییخچا  كه تغیك یب دار یقسمت ش

خ را یوش رفته و سوطح یدر جها  مختلف پ یخچالی یكه شكاف ها

ل یتبود یخوی یاز برج ها یده و آن را به توده ایان بریاز م

ر قلوه اورسوت مشوهور یخچا  معروف خومبو در زیخشار یكنند. 

  است. شارخین مثا  یتر

 

 Neve خ برف ی

كه  یخی یبرف یماده ا

ل شدن به یدر حا  تبد

خچا  ی یخ در بالای

 است.

 

 

 

 Snowبرف 

بخار آب موجود در دمای زیر صفر تبدیل به بلورهوای یوخ بوا 

ساختاری ظریف و پر مانند می شود که به آن برف موی گوینود. 

برف ممكن است به شكل بلورهای منفرد یا به صوور  تكووه هوای 

اختلاط تعداد زیادی بلور ایجاد شوده بوارش  بزرگ كه از طریق

 كند. برف غالبا در هنگام نزو  خود به باران تبدیل می شود.

 

 Cornicنقاب 

كوه از  یبرفو یتوده ا

( پخشاب )خط الرس یبالا

ا  جلووتر آموده یوا ی

 باشد.
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 Snow Bridge یپل برف

برف و  یا قوسیپل  از 

سووطح  رخ معمووولا دیوو

ود. شو یل میخچا  تشكی

از  یحطر ناك بودن بعض

آن ها ممكون اسوت بوه 

 یك تلوه برفویاندازه 

 باشد.

 

 White-outجه یبرف گ

ا پوشوش كامول بورف یود یزش شودیكه به علت ر یجیاز گ یحالت

توانود  یدهد و انسوان نمو یهمراه با توفان به انسان دست م

 ن دهد.یتشخ یجهت را به درست

 

 Verg;asخشه ی

ند و ینش یسنگ م یاد روخ كه در بامدیسطح نازك 

واره ها پرفراز با مشوكل روبورو یصعود را در د

 كند. یم

 

 Serak  یخیبرج 

گونواگون كوه  یخ با اندازه هایشكل از  یقطعا  كوچكم و هرم

ك یودن بوه یخچا  ها به هنگام رسویخ در یبر اثر شكسته شدن 

 د.یآ یب تند به وجود میا شیو  یریسراز

 

 Snow Fieldبرف چال / پهنه برف 

پرفوراز  ین هوایو سرزم یكوهستان یكم عمق در نواح یچاله ها

 یبا هموووار مویتقر یسطح یكه برف در آن انباشته شده و دارا

 گردد.

 

 Morainخرفت ی

كه بر اثور عمول  یگریخرده سنگ و مواد د

خرفت یماند.  یم یبر جا یعیطب یخچا  های
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( یشوانیپ) یانوه ایو پا –ینیزم –یانیم –یكنار یبه گونه ها

 شود. یم میتقس

 

 Glacierخچال ی

( كه از بورف متر966به ضخامت  یگاهخ )یاز توده  یرودخانه ا

ا گودا  هوا یكوه ها  یب دار بالایشود. در سطح ش یانباشته م

اد ین توده زیشود تراكم ا یوزن برف باعث مد. یآ یبه وجود م

ت حركت كنود. سورع ین تر به آرامییپا یدره ها یشود و به سو

ر اسوت . حركوت یمتر تا چند متر در روز متغیآن از چند سانت

 یناصاف باعث به وجود آمدن شكاف هوا ین هایزم یخچا  بر روی

 یخچوا  مویسوطح  یرو یخویخشار و برج یچون  یا عوارضیق یعم

 شود.

 

 Crevasse  یخچالیشكاف 

خچا  بوه ی یخچا  كه به سبب فشار داخلیق در سطح یعم یشكاف 

ن یاز خطور نواك تور یكوی  یخچالیكند. شكاف  یم یشرویجلو پ

ا ی یله پل برفیاز آن ها بوس یاست . بعض یخطرا  در كوهنورد

 شوند. یپنهان م یتله برف

 

 Bergschrundخ چاك ی

گشواده  ین فضایخچا  . ایو  یسنگ یواره ین دیگشاده ب ییفضا

 یخچالیرك یك سیخ و برف موجود در ید كه یآ یبه وجود م یوقت

ك جدا ریواره سیاد آن از دطرف جلو به جركت در آمده و موبه 

جواد یحركت كوهنوردان اشوكا  ا ین فضاها ها برایگردد. ا یم

خ یو یلت نمونه هایخچا  اسپیواره علم كوه و ید یكند. پا یم

 .ران استیدر ا كچا

 

 Circus  یخچالیرك یس

ب دار یش یق با كناره هایمدور و عم یچاله ا

كنود. در  یجاد میآن را ا یالخچیش یساركه ف

ه یوبرف فشورده شوده و موجوب تغذ ین نواحیا

كه در گذشته  یین هایشود. در سرزم یخچا  می
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بوه صوور   یخچوالی یرك هوایخچا  ها بوده اند سویتحت سلطه 

 اچه در آمده اند.یدر

 

  Snow Cave یبرف غار

تواند  یشود كه م یكه توسط كوهنورد  در برف كنده م یحفره ا

 رد.یواك ( مورد استفاده قرار گیتوته ) بیب یبرا

 

 Snowdriftبرف باد آورد 

ك موانع یله باد حمل شده و در پناه یكه به وس یبرف یتوده ا

 .ه شده استتانباش

 

 Snow blindness یبرف كور

د یل انعكواس توابش شودیوبوه دل یینوایره شدن بیا تیفقدان 

اسوت اموا  یتضه مووقرن عایخ . هرچند ایا یبرف  ید رویخورش

 یچنان دردناك است كه كوهنورد را از ادامه برناموه بواز مو

 دارد.

 

 Glacier Mill یخچالیتنوره 

در آن  یآبو یخچا  كه روانوه یك یبا قائم در داخل یچاه تقر

 شود. یر میسراز

 

 Snowdriftبرف باد آورد 

در پناه یك موانع توده ای برفی كه به وسیله باد حمل شده و 

 .است انباشته شده

 

 Snow Tropتله برفی  

تنووده  –برفی ناپایدار و كم ضخامت كه روی شكاف های برفوی 

ور  گام نهادن بر روی آن موی های یخچالی را پوشانده و در ص

 كند.
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 مناسب کلاس یمحل برگزار

نكوا   ن حركت به محل كلاس به كار آمووزان یدر ح یگرام یمرب

ر یك و نحوه انتخاب مسخطر نا یه در باره مكان هایمهم و اول

 د.یح دهیرا توض

 

توانند كوله  یدن به محل مناسب كار اموزان میبعد از رس

ن مكان یامناسب قرار داده  یخود را در منطقه ا یها یپشت

كه باشد كه امكان پر  شدن كوله ها در آن ید بصورتیبا

 نباشد.

من ید از هر لحاظ اید بایریگ ین در نظر میتمر یكه برا یمحل

 باشد.

كوه از بورف  ییوجود سونگ هوا –زش بهمن یامكان ر –ب تند یش

كه در ازتفاع بالاتر از كلاس مشغو  صعود  ینفرات –رون زده یب

د یوهستند كه با یخ زده از عواملیار سفت و یبرف بس –هستند 

 ند.یز نمایاز آنها پره

تواند خطور سواز  یك كلاس می یكه برا یعوارض یر خطراتیشكل ز

 دهد. ینشان مباشد را 
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 یخنوردی ابزارلوازم و 

 یخنووردی یاز بورایون بخش كلاس ابزار و لوازم موورد نیدر ا

 ار عبارتند از:بزن ایشود. ا یم یمعرف

 (Climbing shoes-Climbing Boot) كفش

د و در یوآ یبوه شومار مو ین لوازم كوهنووردیاز مهم تر یكی

ره یوشود. ز یگوناگون ساخته م یها یكاربر یانواع مختلف برا

ن ی. نكته مهم انتخاب ابرام استین كفش ها معمولا از جنس ویا

 یه بوراكوباشود  یر قابل انعطاف آن میكفش ها تخت محكم و غ

بوه دو  یكوهنوورد یكفش هوا باشد. یمناسب م یط كوهستانیشرا

 شوند. یم میك پوش و دو پوش تقسیدسته 
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 ك پوشی

  

                                         دوپوش         پوش داخلی         

    

 (Boots Ice Climbingكفش یخ نوردی )   

از یخنورد نیك یكه  یزین چیمهمتر یخنوردی یپس از ابزارها

ن جهت در یبه هم، كند كفش اوست یه گذاریآن سرما یدارد تا رو

ش از قبل ید دقت لازم را به خرج داد. هر روز بیسفارش آن با

وجود ندارد كه  یچ كفشیشود. ه یها هدفمند مد كفشیتول و یطراح

 مناسب و قابل استفاده باشد. یبخوب یتمام مقاصد ورزش یبرا

صعود  ین حا  كه برایدر ع، دو پوش نسل او  یكیپلاست یكفش ها

 یچرم یداشتند. كفشهایز گرم نگه میمناسب بودند پا ها را ن

كرد.  یر میامكان پذ را یبهتر یشده پس از آن، صعودها  یطراح

ف تر یضع یكیاما از نظر گرم نگه داشتن پا نسبت به كفش پلاست

توان اظهار نظری  ینسل جدید نم ینمود. در مورد كفشها یعمل م

گرم تر و در  یكیپلاست یاما آنچه مشخن است كفش ها کلی نمود،

شما  یر قابل نفوذتر است. اگر هدف اصلیمقابل سرما و آب غ

 یكفشها یسرد است به سراغ گرما یلیخ یهم در هواآن  یخنوردی
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 یق بندیكه خوب عا ید چرمیجد یا كفشهایچند منظوره  یكیپلاست

که نیازمند  یبیترك یرهای. اگر قصد صعود مسدیشده اند برو

استفاده از کرامپون خاص در هر مقطعی از مسیر می باشد را 

 ربط است. یب یدارید صحبت از گرما حرف

 

 

 لایه رویی ( -لایه میانی –ك ) لایه زیرین پوشا

 .ل شده استیه تشكیاز سه لا یلباس مناسب كوهنورد

 .م با پوست در تماس استیور مستقطن كه بیریه زیلا -1

 .دفه گرم كردن بدن را دارنیكه وظ یانیه میلا -2

 ه ها را در مقابل باد و بارانیر لایه سوم كه بدن و سایلا -9

 كند. یمحافظت م و برف 

ا یلن و یمانند پروپ یاف مصنوعیه او  از الیتر است جنس لابه

از یوخشك شدن ن یبرا ین مواد به زمان كمتریستر باشد. ایپول

 دارند.

شوتر از لبواس ی. اموروزه بر اسوتییه دوم بنا به فصل متغیلا

 شود. یمتفاو  استفاده م یاز جنس پلار با ضخامت ها ییها

  پوشاکپوشاک

    ییااههییستم لاستم لاییسس

ت یر و قابلید تأثیتوانیلباس م یاهیدن لایز پوشبا استفاده ا

ن رفتن یستم سازگار با بالا و پائین سید. ایآن را بالا ببر
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ن است كه یا یاهیستم لایكوهستان است. هدف س یط جویحرار  و شرا

با حداقل وزن و حجم لباس، حرار  بدن را در تمام مد  در سطح 

 حفظ كند. یمطلوب

د بتواند عرق پوست شما را یه بایلا نیه مجاور پوست: ایلا .1

» ن عمل یاز خود عبور دهد و پوست را خشك نگه دارد. ا

است، چرا كه  یاتیگرم نگهداشتن شما ح یمانند برا« لهیفت

س در تماس با پوست، باعث از دست دادن حرار  یلباس خ

 شود تا لباس خشك. یاز بدن م یشتریب

محافظ گرما در اطراف د یه باین لای: ایا حرارتیق یه عایلا .2

قت گرما را در خود حبس یرامون بدن باشد و در حقیو پ

شتر یتر باشد، بمیه حبس كننده گرما ضخین لایكند. هر چه ا

ك كت یتواند مانند یه نمین لاید شد. هر چند ایگرم خواه

چند لباس گشاد و  یباشد ول« مرده» یهوا یبرا یپر، سد

ها هیگر لاین خود و دیا بتوانند جهت حبس كردن هویسبك م

اد كردن آنها، مقدار حرار  یاستفاده شوند و با كم و ز

 م كرد. یرا تنظ

، محافظت شما از ییا روی یرونیه بیفه لای: وظیرونیه بیلا .9

معروفتیرن جنس پارچه برای د است. یباد، باران و خورش

 لایه بیرونی گورتکس می باشد.

  Gor-texمعرفی پارچه های 

ه ها به علت ساختار ویژه خود می توانند گرما و بخار این پارچ

حاصل از عرق نمودن بدن را از خود به بیرون دفع كنند اما در 

عین حا  مانع ورود قطرا  باران و برف و باد  به داخل خود می 

شوند. به همین علت در پوشاك كوهنوردی دارای ارزش خاصی 

 هستند. 

می كنند كه دمای هوا سردتر پوشاك گرتكس هنگامی به خوبی عمل 

از دمای لایه زیرین لباس باشد. این لباس ها خاصیت گرمایی 

 ندارند و تنها به عنوان محافظ در برابرعوامل یاد شده عمل می

 كنند.
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 (Gaitor)  گتر

 ین لوازم كوهنوردیزا  هستند كه آنها را در بیك قسمت از تجهی

ن لووازم یواز ا یكویترها اند. گت قرار دادهیدر درجه دوم اهم

ن یاز مهمتور یدارند ولو یت كمترین حا  كه اهمیهستند كه در ع

ا یباشند كه نداشتن یموفق م یك صعود زمستانی یابزار و پوششها

ر یناپوذت دادن به آن باعث عووار  جبرانیكم اهم

خواهد شد. استفاده به موقع از گترگاه سبب  یبدن

دن پاهوا و س بوویشوود خویت در برنامووه میوموفق

سوراخ بودن شلوار سبب  یاگاهیانگشتان و  یزدگخی

ن یعترین موقع سوریشود در ایدر برنامه م یناكام

پاها اسوتفاده  یزدگخیاز  یرین راه جلوگیو بهتر

د توجوه داشوته ین نكته بایبه ا یاز گتر است ول

م و ید از گتر استفاده كنیبا یم كه كجا و كیباش

 ند. د چگونه عمل كنیآنها با

 :یهنوردنک کویع

 ینک های. عیا اسکیو  ی، طوفانیانواع مختلف دارد آفتاب

 ینک هایمختلف وجود دارد و ع یبا درصدها UVاز جنس  یآفتاب

م آن یفر ین تفاو  که کناره هایت با این خاصیبا هم یطوفان

شود.  یده از جرم و مانع از ورود باد و باران و برف میپوش

 یچشمها را پوشانده و معمولًا با کلاه چشم یوکاملًا ر ینک اسکیع

 شود. یاستفاده م

 ابزار شناسی در یخنوردی

 (Ice Axe) تبر یخ 

احتمالا"هیچ قطعوه ای ازتجهیوزا  کوهنووردی 

درتمووامی اشووکا  خودچووه درتابسووتان وچووه 

درزمسووتان ضووروری ترازتبووریخ نمووی باشوود. 

ابزاری است که باآن پیشروی صور  می گیرد و 

متر کلید جلووگیری ازلغوزش یاسوقوط ازآن مه

درزمینهای شیب داراست، جائیکه بدون کمک آن 

حتمووا" آسوویب یووامرگ رخ خواهوودداد. تبووریخ 

 شمابایستی خردمندانه انتخاب شود.
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این وسیله در صوعود از مسویرهای پور فوراز یخوی و یخچوالی 

 کاربرد دارد.

 و دارای قسمت های  زیر می باشد:

 بدنه اصلی -1

 هغتی -2

 بیلچه و یا چکش -9

 سخمه -4

 بند حمایت-1

 

 :تقسیم بندی تبر های یخ

 دسته صاف -1

 دسته انحنا دار -2

تیر های یخ می توانند دارای تیغوه ثابوت و یوا قابول تعووی  

 باشد.

در مد  های قابل تعوی  امکان تعوی  تیغه و بیلچوه و چکوش  و 

یا فقط تیغه  بوسیله پیچ وجود دارد. بنود حمایوت موی توانود 

ور  ثابت بر روی تبر گره بخورد یوا قابول نصوب و برداشوتن بص

 باشد.

برای صعود بهترین حالوت اسوتفاده از دو 

تبر یخ که یکی از آنهوا دارای بیلچوه و 

 یکی دارای چکش است می باشد.

 

 Picksتیغه 

تبرهای عادی با تیغه صاف  برای پیموایش  

 بر روی یخچا  ها و برف بکار می روند.

صواف بوا تیغوه زاویوه دار تبرهای دسته 

وکمی رو به پایین هم  برای برف های سفت 

 و هم  نرم مناسبند.

 

تبرهای تیغه موز شکل و دسوته خوم بورای 

صعود از آبشار های یخی و مسیرهای عمودی 

 کاربری دارند.
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 Adzesچکش   –بیلچه 

امکان کندن سطح برف و یخ را به کوهنورد می دهد. بیلچه ای که 

یشتر از همه توصیه می شود بهتر است بصور  صاف باشد. امروزه ب

این بیلچه ها دارای لبه های تیزی هستند که برای کندن بسویار 

 مفیدند.

از چکش نیز برای کوبیدن ابزار )بنا به نیاز( و هوم لاخ کوردن 

 بی استفاده می شود.یدر مسیرهای ترک

 

                      

 

 



 برف و یخ                                             بخش برف و یخ 3مربیگری درجه  درس  طرح                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           

 5331تابستان                              کارگروه  آموزش                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    

 22 

 Shaftدسته  

که اشاره شد بدنه تبر می تواند بصور  مستقیم و یا  همان گونه

انحنا دار باشد. مسئله مهم راحت بودن حالت گرفتن دسته وقتوی 

 از دستکش استفاده می کنید است.

 

واع خاص بدنه امروزه در صوعود هوای ترکیبوی و یوا نبعضی از ا

Drytooling   کار برد دارند که فاقد تسمه هستند . مانند شوکل

 زیر:

  

 

 Spikeسخمه  

انواع گوناگونی دارد ولی در هر حا  برای 

صعود باید  کاملا تیز باشد.  معمولا بر 

روی سخمه یک سوراخ برای انصا  کارابین و 

 ایجاد یک تکیه گا ه موقت وجود دارد. 
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 طول تبر

تبرها طی سالهای متمادی کوتاهتر شده اندو در حا  حاضردر طو  

سانتیمتر باقی مانده اند. انتخاب به سلیقه شخن  61تا 11

است،اندازه گیری ازنوک سخمه تاس رتبر در نظرگرفته شده است. 

این روزها تفاوتی ازلحاظ طو  میان کلنگ پیاده روی وتبرهای 

یخنوردی وجودندارد، تنها تفاو  بارز در مقایسه قسمت 

 66از سرآنهاست. علی الخصوص قسمت تیغه. کلنگ های بلندتر

سانتیمتر بسیار بدقلق بوده به سختی حمل می شوند فاقددقت و 

تعاد  هنگام ضربه زدن می باشند و کندن جاپابه سختی 

باآنهاایجاد می شود لذا روی سطح شیب دارحمایت اندکی ایجادمی 

 کنند و ترمزکردن و نگهداشتن فرد رامشکل می سازند.

انجام می دهد. به  یک تبر کوتاه تمامی وظایف فوق رابه آسانی

عنوان یک فاکتور شاخن بااین که قد فرد به هیچ وجه درهنگام 

                                گرفته نمی شود.                                                                                        انتخاب یک ابزار فاکتور موثر در نظر

 

 بیلچه

 غهتیسخمه

 

 

 

 ی عمومیکلنگ/تبریخ مناسب برای کاربر

دلایل زیادی وجودداردکه یک کلنگ رادارای کاربری مناسب کرده 

که  کلنگ هاامروزه ازموادترکیبی ساخته می شوند است، اکثر

بسیارمحکم می باشند. کلنگهای چوبی اگرچه هنگام تماس گرم می 
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 چراکه قدر ممانعت بعمل آید آنها باشنداماباید ازاستفاده از

. کلنگی که برای راهپیمایی ومقاومت آنهااغلب موردسئوا  است

وکاربری عمومی درکوهنوردی مورداستفاده قرارمی گیرد نباید 

زیرابرای نفوذ به داخل زمین سفت خصوصا"   بسیارسبک طراحی شود

وقتیکه از بیلچه برای کندن جای پا استفاده می شود، باعث 

 ایجاددردسرمی گردد.

 سانتیمتر باید دارای سخمه ای خیلی بلند 61تا  11ی ازطو  جدا

 نباشد. 

TفنیB کلاسیک 

 

راحتی منجر به ه ب همچنین سخمه نباید خیلی تیز باشد زیرا

پاره شدن لباسهای گرانقیمت می گردد. سخمه باید مثل قلاب 

دربرف گیرکندامااندازه آن نباید ازتنه برجسته ترباشدچراکه 

درون برف قرارمی گیردباعث گیرکردن آن زمانی که کلنگ 

خواهدشد. سرکلنگ باید یکپارچه ویک تکه باکمی انحنا ساخته 

شده باشد. اگرسرآن خیلی صاف باشدهنگام ترمزگرفتن وبکاربردن 

دارای  اگر تکنیکهای کوهنوردی بسیارناپایدارخواهدبود.

دراین صور  زمانی که دربرف قرارمی  باشد انحنایی بسیارتند

 شد. خواهد ردازدست رهاگی

بیلچه باید دراندازه مناسب تاحدی قاشقی درزاویه ای باشدکه 

یک سوراخ درطو   انحنای آن ازتیغه تداوم داشته باشد. وجود

 .تا سر برای اتصا  کلنگ به حلقه ای ایمن ضروری است بدنه

وسوسه نشویدباهدف پیاده روی وکوهنوردی عمومی کلنگی خریداری 

آن دارای انحنائی معکوس باشدچراکه چنین کنیدکه تیغه 

 کلنگهایی برای کوهنوردی فنی طراحی شده اند.

درنهایت مهمترازهرچیزبا بدست گرفتن کلنگ باید احساس راحتی 

بوجودبیایددرغیراینصور  اشتیاق کمی برای آماده کردن آن جهت 

 استفاده بوجودخواهدآمد.
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 حلقه هاومهارکننده های کلنگ/تبریخ

ی متنوعی برای اتصا  کلنگ به خودوجوددارد. گفته می روشها 

کاری  شودنباید ازهرنوع تسمه یامهاراستفاده کرد،انجام چنین

کلنگ رابه . باورنمی کنید، حلقه نوعی کلاه سر خود گذاشتن است

! ممکن است بحث درخصوص زمینی باشیب کم دورمچ دست خودبیندازید

ای تمرین ترمزحتما" باشدکه نیازبه استفاده ازآن نیست وبر

باید حلقه بازباشد اما برای مابقی وضعیت هالازم است یک حلقه 

 دردسترس باشد.

می توان بایک طنابچه یاتسمه حلقه کلنگ رابه بدن یابه دوردست  

یا به تسمه دسته  کوله پشتی متصل کرد. اغلب این وسیله توسط 

ام می کوهنوردانی که صعودزمستانه روی سطوح شیب دارفنی انج

دهندبکارمی رود. مزیتی که برای کوهنورد دارد این است که 

هنگام صعودزیگزاگی شیب دستها آزاداست، زیان اصلی این روش  

این است که هنگام سقوط احتما  زیادی وجودداردکه تسمه به 

دورکلنگ پیچیده شود وباعث شودکلنگ آزادشده وترمزکردن دراین 

فاده ازسیستم حلقه آویزان حالت غیرممکن شود. روش دیگراست

دربالای بدنه تبرمی باشد. عیب عمده دراینجااین است که درهوای 

 خیلی سردبدنه کلنگ یخ می زندوحرکت حلقه امکان پذیرنمی باشد.

ساده ترین روش توصیه شده اتصا  یک حلقه ساده وهدفمند به 

سوراخ موجوددرسر کلنگ نظیر یک گره هشت ساده است که به 

تصل شده  وباگره پاگنجشکی روی کلنگ ثابت شده اسلینگ م

اما  نه خیلی  زیر که گره تا می دهد باشدواین اطمینان را

 نزدیک به بیلچه تمام می شود.

طو  آن باید به دقت اندازه گیری شده باشد تا دستی که همراه 

دستکش است بتواندانتهای بدنه را محکم گرفته وسخمه 

ره پاگنجشکی این است که براحتی رابپوشاند. فایده اتصا  باگ

جایگزین سریع اسلینگ  می شود بدون  بازمی شودودرصور  نیاز

 رور  تقلا برروی گره های یخ زده.ض
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  - Attachment  Clipperتسمه اتصال 

تسمه می تواند یا بر روی کلنگ گره بخود همانند شکل 

زیر یا توسط کارخانه سارنده بر روی تبر تعبیه شود. 

از انواع تسمه ها امکان این را به کوهنورد می  بعضی

 دهند که حین صعود آن را باز کرده و مجددا ببندد.

 

     

 

 

 

 (Crampon)  كرامپون

وسیله ای فلزی و دارای تیغه  هایی  كه به زیر كفش بسته می 

 شودو مناسب حركت بر روی یخ می باشد. 

 – 3ری بوین تعداد دندانه های  آن بنا به نوع صعود و كوارب

متغیر است . كرامپون ها امروزه بیشوتر بصوور  فویكس  12تا 

دار تهیه و تولید می شوند و این فیكس وظیفوه اصولی اتصوا  

 كرامپون به كفش را انجام می دهد

و یک تسمه وظیفه نگاه داری کرامپون در صور  باز شدن فویکس 

 را بر عهده دارد.

كوه اموروزه كمتور  نوع دیگر كرامپون مد  تسمه ای می باشود

 استفاده می شود
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 انواع کرامپون ها

 

 

کرامیون های صوعود )صوعود 

صوعود هوای  –های یخچوالی 

صووعود هووای  –آبشووار یخووی 

کرامپون های چند  –ترکیبی 

 منظوره(. 

کرامپووون هووای راهپیمووایی 

فاقد رو نیش جلو هسوتند و 

تمامی تیغه های آن رو بوه 

 سمت زمین اسنت

های صعود بنا به کاربری زاویوه و تعودا نوویش هوای  کرامپون

جلوی آن متفاو  است. این کرانپون ها می توانند یوک تکوه و 

جویی در حمل و نقل( تشکیل  یا از دو قسمت متحرک )برای صرفه

 شوند.

همانگونه که در شکل بعد می بینید کرامپون هوایی بوا چهوار 

 مناسب ترند. نیش و زاویه نیش های بسته تر برای آبشار یخی
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امووروزه بسوویاری از یخنوووردان بوورای صووعود هووای ترکیبووی و 

 آبشارهای یخی ترجیح می دهند از کرامپون های تک 

 نبش استفاده کنند.

 

 

کرامپون از هر نوعی که باشد باید 

به گونه ای اندازه شود کوه وقتوی 

کفش را بر روی آن قرار موی دهویم 

فش کواملا بوه بدون بستن فیکس یا ک

 کفش بچسبد و از کفش جدا نشود.

 

 

 

 

 ها کرامپونآشنایی با 
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شما با هر کرامپونی می  موضوع کرامپون بحثی همیشگی است.

توانید بخوبی صعود از یخ را بیاموزید درست همانطوریکه قادر 

را  1۴/۵هستید با هر کفشی سنگنوردی مناسب امروزی، یک مسیر 

ی را باید بتوانید با اطمینان روی صعود کنید. هر کرامپون یخ

کفش خود فیکس کنید و آن را در شرایطی که انگشتانتان سرد 

 است،  راحت باز و بسته کنید.

  کرامپون های دو قطعه ای )با یک اهرم پاشنه و ضامن جلو(

در آمریکای شمالی از سایر انواع مشهورتر است. در حالیکه 

جلوئی برای حفظ و نگهداری  اروپائی ها معمولا تسمه ای به ضامن

کنند. )جنس تسمه فرقی ندارد چه کرامپون روی کفش اضافه می

باشد(. در گذشته بسیاری از افراد از کرامپونهای سخت برای 

یخنوردی استفاده می کردند، گرچه امروزه نیز همچنان این نوع 

از کرامپونها در بازار بفروش می رسد اما بیشتر یخنوردان از 

 نهای دو تکه ای استفاده می کنند.کرامپو

 

 

 

 

 

 از نظر کاربری کرامپونانواع 

آنهایی که دو نیش ، کرامپون وجود دارد یدو نوع عمده و اصل

دو دندانه نیش و دو دندانه پیش افقی دارند و گروهی که دارای 

تر طراحی می شوند کرامپونهایی که برای مسیر های فنی هستند.

. در این کرامپونها پس از فرو رفتن دارند نیز دو دندانه پیش

 نیشها در یخ و با خواباندن پاشنه، پیشها نیز درگیر می شوند.
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اما آن دسته از کرامپونهائی که برای کوهنوردی طراحی شده اند 

نیش های کم فشار تری داشته و احتمالا تعداد نیش های آن نیز 

 در مجموع کمتر است.

کنید  ه کاره هستید، مدلی را انتخاباگر به دنبا  کرامپونی هم

 و دو دندانه پیش داشته باشند.که دو نیش افقی 

کرامپونهای دارای نیش افقی به مراتب بهتر از کرامپونهای با 

لا یخی کار در مسیرهای کام)کرامپونهای راهپیمایی(  نیش عمودی

با نیش های عمودی اغلب بیشتر از نوع  کنند. کرامپون هایمی

تعد بیرون آمدن هستند و به مح  آنکه شما پاشنه پا را افقی مس

 می خورند. سربلند کنید کرامپونهای عمودی روی یخ 

جمله ای که گفته می شود درحین یخ نوردی "پاشنه را پائین نگه 

 دار" از همین موضوع گرفته شده است.

کرامپون با نیش های دو گانه چه افقی و چه عمودی برای 

کرامپون با نیش تک است، خصوصا برای تازه  یخنوردی بهتر از

 کارها!.

روی هر نوع کرامپون به  دندانه های پیشاطمینان حاصل کنید که 

اندازه کافی جلو آمده باشند تا نیش ها محکم بوده و تعاد  

برقرار کنند. اگر اینطور نباشد ضریب ایمنی کرامپون کمتر می 

راحی شده بر روی های طشود. همچنین نحوه عملکرد سایر نیش

 کرامپون خود را کنتر  کنید.

تحو  و تکامل در طراحی کرامپونها نسبتا سریع می باشد. 

ها را م تا جائیکه می توانید نمونهیدوباره خاطر نشان می کن

 امتحان کنید تا آنچه مناسب شماست را بیابید.

 

 کرامپونهای دارای نیش تک

رم نفود می کند و نتا ی منفرد و تک بخوبی در یخ نسبنیش ها  

 بنظر می رسد که در این شرایط بهتر عمل می کند.

مناطقی  یخچالهای ایران و این نوع از یخ های نرم تر اغلب در

 گیرد.که آب و هوای نسبتا گرم دارد شکل می

می توان همچنین مسیرهای ترکیبی سخت تر و مسیرهای رقابتی را 

ی گرانیتی بیشتر به شکل هابا کرامپون تک نیش صعود کرد. شکاف

عمودی شکل می گیرند و نیش تک در این نوع شکاف بهتر عمل می 

 کند.
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های با نیش منفرد عملکرد در مسیر های رقابتی نیز کرامپون

بهتری دارند. طبق معمو  تعدادی کرامپون را امتحان کرده واز 

هم بخواهید تا در مورد کرامپون مورد نظرشان به  مربیانتان

 اسخ دهند.شما پ

د تا ید كرامپون، كفش خود را بهمراه داشته باشیهنگام خر

د كرامپون مورد نظرتان با كفش شما جور می باشد. یمطمئن شو

داران كرامپون جا یان خرین كار در مینكه انجام ایتعجب آور ا

فتاده است. ممكن است شما بتوانید با زور و فشار ضامن ین

كس یارها آن را فیدر گذر از شد تا یكرامپون را به كفش ببند

اما بدانید وارد آوردن فشار در حد کم آن قابل قبو   نگه دارد

د مطمئن ییاد بروی ضامن شویاست و اگر واقعاً مجبور به فشار ز

ن یبا ا د آورد.ینه بدست خواهین زمیدر ا یباشید تجربه بد

 ار خارج می کنید.یخ و برف را از شیكارتمام 

د. در طی برنامه ها کمتر یم كنیدقت تنظ كرامپونتان را با

 .م و جاافتاده باشدیكه به خوبی تنظ یدنیب یكرامپونی را م

 

 نصب کرامپون

كند.  یكفش را به هم متصل م یو عقب ییمه جلویتسمه ضامن ن

كرامپون را  یزان كشش روین قسمت با اتصا  اهرم پاشنه میا

 ییو ضامن جلو ن ضامن پاشنهیزان كشش بیكند. اگر م یم میتنظ

ا ضربه خوردن شما ممكن ین خوردن ینباشند كرامپون با زم یكاف

مه یدارند كه در ن دندانهها دو شتر كرامپونیاست بچرخد. ب

كند.  یریه شده است تا از چرخش پاشنه جلوگیكرامپون تعب یعقب

د ید تا كرامپون را سفت كنیكش یشما اهرم پاشنه را بالا م یوقت

كس شوند، اگر ید دور پاشنه بچرخند و محكم فیبا دندانهن دو یا

خواهند داشت.  یادیز یلیكرامپون چرخش خ یشل باشند تمام بخشها

 یدم كنیبا تسمه ضامن تنظ او  قد كرامپون را همیشه سعی کنید

له كرامپون كاملاً به كفش ین وسیتا به ا و سپس ضامن پاشنه را،

كفش فیکس  یم به جلوشود كه ضامن محكیاد باعث میبچسبد. كشش ز

شود ضربه  یكفش باعث م یسوار شدن محكم كرامپون بر رو شود.

ش محكم یز سر جایمؤثرتر انجام گردد و كرامپون ن  خیزدن به 

 بماند.

 

 (Mixed Crampons)  یبیترك یكرامپون ها
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ك یار سبك بوده و ید بسیبا یبیترك یمختن كارها یهاكرامپون

پاشنه داشته  یزائده اصل

زائده پاشنه در واقع  د.نشبا

راهپیمائی و پرسه زدن  یبرا

بر روی سطوح یخی بلا استفاده 

است. اما وجود زائده پاشنه 

 می باشد. یضرور یبیدشوارتر ترك یصعود ها یسخت و محكم برا

كوتاهتر  یش هایبا ن یبیكوچك ترك یشركت ها كرامپون ها یبرخ

 .سازند یم یجانب

 یشهایدرنظر داشته باشید كه ن در انتخاب هر نوع کرامپون

ش كند در یتر از نشیز بیچ چیز باشد. هیش تیهاجلو و كناره

شتر یدهد. گرچه هنوز هم ب یكرامپون عملكرد شما را کاهش نم

 یشهایزی نیاز ت یمین ین مهم غافلند و حتیصعود كنندگان از ا

 كرامپون را هم در نظر ندارند.

 کیف حمل کرامپون

ز نامش بر می آید برای حمل کرامپون و محافظت همان گونه ا

 سایر ابزار از نیش های کرامپون است.

 

 حافظ  کرامپون محافظ تبر

این محافظ های پلاستیکی بر روی نیش های کرامپون یا قسمت های 

تیز تبر یخ قرار می گیرد و از صدمه رساندن به دیگر ابزار 

 جلو گیری می کند.
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     (Ice Screw)  پیچ یخ 

ابزاری هایی هستند  است كه برای نصب حمایت های میانی و 

 ایجاد كار گاه  در برف و یخ  از آن استفاده می شود..

این پیچ ها از دو قسمت بدنه و 

 پلاک اتصا   تشکیل شده اند.

امروزه بطور متوسط در اندازه 

  16و   11 – 26 – 96های 

 سانتیمتر ساخته می شوند.

 در دو رده تولید می شند:این پیچ ها 

ی یک شیار سراسری کوبشی مد  کوبشی دارا

و بصور  کوبشی و پیچشی در طو  خود است 

 داخل یخ می رود.

پیچیدنی که باید با پیچانده شدن به داخل 

 یخ فرو رود.

در بعضی از مد  ها تسمه ای بر روی پیچ 

تعبیه شده تا اگر پیچ تا انتها داخل یخ 

کارابین از آن صا  به فرو نرفت برای ات

 تسمه استفاده شود.
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در یکسری دیگر از مد  ها بر روی سر پیچ یک اهرم قرقره مانند 

 مل پیچاندن پیچ را تسهیل می کند.تعبیه شده که ع
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داشتن ده عدد پیچ خوب بهتر از داشتن بیست پیچی است که سخت 

ائیکه ظاهر زیبا هجا می افتند )توجه داشته باشید که آمار پیچ

ای دارند اما در عمل قابل استفاده نیستند، بطور و فریبنده

 باور نکردنی بالا است(.

های نامرغوب در بیشتر انواع یخ ضعیف عمل می کنند، حرکت پیچ

دادن آنها در یخ مشکل است، در طی کار یخ زیادی را به اطراف 

 نیستند.پخش می کنند و قابل رقابت با انواع جدید پیچ ها 
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 Anti snowضد برف   

از این وسیله پلاستیکی برای جلوگیری از چسبیدن برف به زیر 

 کرامپون استفاده می کنند.

 

       

 

Multi Hook  

 

برای خالی کردن داخل پیچ از یخ و همچنین ایجاد  حمایت 

 آبالاکف از آن استفاده می شود.

 

Hand hook 

ک ها کاربرای این وسیله همانند هو

در سنگنوردی است و بعنوان یک نقطه 

 حمایتی موقت قابل استفاده است.
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Turbine 

 

این وسیله امکان پیچاندن پیچ 

یخ را با صرف انرژی بسیار 

 کمتری در داخل یخ محیا می کند.

 

 

 Absorbs شوک گیر    

با توجه به اینکه معمولا در یخنوردی فواصل حمایت هووای میوانی 

یادتری دارد استفاده از این ابزار به خصووص در از هم فاصله ز

مسیرهایی که شکست طناب زیاد است موی توانود باعوث جوذب شووک 

حاصله از سقوط شود .با وارد شدن نیرو بر روی این ابزار دوخت 

های بتدریج شروع به باز شدن و در نتیجه جذب دینامیوک انورژی 

 می شوند.
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Abalahook 

ایجاد کارگاه  ابزاری برای

 آبالاکف )هلالی(

 

 

 

 در این مورد در بخش کارگاههای بیشتر توضیح داده شده است.

 

 

 

 قرقره

از این ابزار برای بالاکشی نفر از درون شکاف 

 یخچالی استفاده می شود.
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 یومار

ای مكانیكی اسوت جهوت صوعودی سوریع و به طور كلی یومار وسیله

ین وسیله دارای مووارد كواربردی مختلوف مطمئن از طو  طناب. ا

 است از عملیا : 

 تیرو  (1

 صعود (2

 حمل مجروح (9

 هابالا كشی (4

و كاربردهای مختلف كه متناسب با خلاقیت فردی و شورایط بوجوود 

 توان از آن استفاده كرد. آمده می

 شوند: یومارها به دو دسته كلی از نظر تیپ ظاهری تقسیم می

-A  یومار                                                    

EXPEDITION 

لنگوه  2باشود و از این یومار دارای دست با روكش لاستیكی می (1

 اند.تشكیل شده (left)و چپ  (right)راست 

 باشد. می 266gوزن تقریبی هر لنگه در حدود  (2

طولی خوود را بوه  (9 تا مقدار وزن و فشار در امتداد 

 د. كنتحمل می (2266kg)اندازه 

قطر و نوع طناب مجاز جهت صعود بوسیله یوموار طبوق  (4

 استاندارد،

UIAA     

 قطر مجاز Statique   1-19 mm نوع

 باشند. می           Dynamique نوع

نحوه  9الی  1های طبق شماره

صحیح قرار گرفتن یومار در 

داخل طناب را ملاحظه نمائید. 
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 نكته: خطووور

:A یشه طناب كاملاً عمود بور شویار دهانوه توجه داشته باشید هم

 یومار قرار گیرد. 

:B  از شكست طناب در دهانه فك خواردار یوموار جلووگیری بعمول

 آورید. 

:C  .از باز كردن و یا دست كاری ضامن یومار جداً پرهیز نمائید 

 

 

 

 

 



                                             برف و یخ 3ربیگری درجه طرح درس م 

 

41 

 BASIC –یومار 

باشد و اصوطلاحاً در كوف این یومار بدون دسته می

 (2266kg)د. دارای مقاومت طولی گیردست قرار می

 باشد. می (144g)و به وزن تقریبی 

موارد كواربرد ایون وسویله بیشوتر در عملیوا  

ها كواربرد دارد و همینطوور امداد و حمل مجروح

 در خود حمایت و صعودهای انفرادی. 
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 توجه: 

 از ضربه زدن به یومار جلوگیری نمائید.  (1

ك را با روغن چرخ روغنكاری بعد از چند وقت حتماً مفاصل متحر (2

 نمائید. 

فك متحرك و خاردار یومار را همیشه و در حین و قبول و بعود  (9

برنامه بازدیود نمائیود و از نفووذ گول و لای آن را تخلیوه 

 كنید. 

به طور كلیه عملیا  صعود به شكل میمونی توسط یومار بر اسواس 

یك تووالی و ترتیوب و اعموا  

 وزن بدن در هر لحظوه بور روی

یك لنگه از یومارهوا اسوتوار 

است. قاعده بر ایون اسوت كوه 

وقتی تمام وزن بدن بر روی یك 

 2یومار قرار دارد ممكن اسوت 

 حالت وجود داشته باشد:

 یومار پا (1

 یومار صندلی (2

 

در حالتی كه وزن صعود كننوده 

بر یومار پا منتقل شود یعنوی 

صعود كننده بر روی پدا  پایی 

صل به شود كه یومار متبلند می

آن بر روی طناب درگیور اسوت. 

در این حالت وزن نفور از روی 

اسلینگ یومار صندلی برداشوته 

شود و بوا دسوت آزاد دیگور می

یومار صندلی را به سومت بوالا 

دهوود تووا پایووان طووو  سوور می

اسلینگ، در نهایت بوا نشسوتن 

نفوور بوور روی صووندلی در ایوون 

ن تووالی توا و ایو گورددار متصل به پدا  پا آزاد میحالت یوم

 انتهای طو  طناب ادامه خواهد داشت. 

 باشد. حفظ خونسردی و حوصله در این عملیا  بسیار با اهمیت می
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 توجه: 

حتماً توسط یك اسلینگ بلندتر یوموار پوا را بوه 

 صندلی متصل نمائید. 

Ropeman 

جایگزین سبک وزن و کم حجم یومار. ایون تقریبوا 

. یکوی از بووودهرای تمامی قابلیت های یوموار دا

نکا  قابل توجه این ابوزار امکوان رهوا نموودن 

طناب از وقتی که وزن کاملا بر روی آن وجود دارد 

 است.

 

T-bloc 

ابزاری است بسیار سبک 

می  Ropemanوهمانند 

توان از آن بعنوان 

جایگزینی برای یومار 

در صعود های میمونی و 

 بالاکشی استفاده نمود.
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 ( Helmetsکاسک )  کلاه

من هرگز بدون کلاه کاسک اقدام به یخ نوردی نمیکنم، علت 

اینکار ممانعت از برخورد اشیا بزرک یا سقوط سنگ از بالا نیست 

) اگر چه نمی توان از اهمیت و تاثیرمثبت آن غافل ماند. ( 

اما علت اصلی استفاده از کلاه کاسک در یخ نوردی جلوگیری از 

یخی است که در حین کار آنها را خرد کرده و  برخورد بلورهای

 به اطراف پخش می کنیم.

 

کلاه کاسک یخ نوردی به مرور زمان استهلاک پیدا می کند. کاسک 

سنگنوردی ممکن است در طی یک فصل کاری، حتی یک ضربه ملایم هم 

نبیند، اما کاسک یخ نوردی حتی در طولی کوتاه از مسیر صعود 

ده شده است به دفعا  با ضربا  کوچکی که با یخ تازه پوشی

مواجه می شود. به همین دلیل من ترجیح می دهم از کاسک نوع 

کلاسیک با پوسته پلاستیکی ضخیم استفاده کنم تا اینکه بخواهم 

 .لایه ای نازک استفاده کرده باشم از کلاه کاسک جنس فوم با
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ار به اطراف و برای جلوگیری از برخورد واریزه های ناشی از ک

سر شما و درنهایت جلوگیری از خونریزی احتمالی لازم است کاسکی 

تان را کاملا پوشانده و حفظ را انتخاب کنید که روی پیشانی

  . در ضمن توجه داشتید باشید که کلاه انتخابیتان دارایکند

. توجه داشته باشید کلاهی برای باشد   CEN  یا   UIAAتائیدیه 

مناسب جهت صعود بهره ب است که اصولا از طراحی یخ نوردی مناس

مختلف به . کاسک یخ نوردی همچنین باید با کلاه های می برد

. من اغلب یک روز کاری را با کلاهی راحتی روی سر تنظیم شود

ون هیچ کلاهی کار را تمام ضخیم زیر کاسک خود آغاز کرده و بد

 .و ضروری استراحت کاسک بسیار مهم . بنابر این تنظیم می کنم
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 Sling(UK), Runner(US) اسلینگ، کوئیک درا،

 ا گره زده شدهی هم دوختهبه كه دو سر آن هستند  دولا ییهاتسمه

 یریها و به منظور جلوگیانیم یهاتیحمادر  ن ابزاریاز ا است.

حركت  یراحتاز شكست طناب و 

ابزار از محل استقرار خود در 

ا حو  محورشان یف جها  مختل

ن از یگردد. همچنیاستفاده م

حاصل از حركت،  یرویانتقا  ن

 یناگهان یهافشارها، كشش و ضربه

و نفر  یانیمیهاتیطناب به حما

 .دینمایم یریجلوگصعود کننده  
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 Harnesses صندلی صعود

ر بکا هر صندلی صعود خوب و قابل قبولی می تواند در صعود یخ

های کمر و پا بتوانند بر اساس گرفته شود مشروط بر آنکه حلقه

میزان لباس پوشیده شده تنظیم شوند. اینکار را در منز  و قبل 

از شرکت در برنامه انجام دهید. کسانی را دیده ام که تازه در 

پای کار به این نتیجه می رسند که صندلی صعود آنها اندازه 

اند نیست و همین موضوع باعث شیدههای زیاد لباسی که پولایه

دستپاچگی آنها می شود. برای مسیرهای ترکیبی من تمایل به 

پوشیدن صندلی سبک اسپور  را دارم چرا که اینگونه مسیرها 

نسبتا شبیه به مسیرهای صعود اسپور  است در مسیرهای طولانی 

تر، صندلی هایی را می پسندم که حلقه های پای آن قابل تنظیم 

سته به حلقه کمر بالا و پائین رود. زمانی پیش می آید که و ب

شما می خواهید به حلقه کمر متصل بمانید در حالیکه شلوار خود 

را تعوی  کرده یا بارتان را سبک می کنید. بعضی از صندلی های 

ه ابزار به یخ خاص سنگنوردی بین تسمه کمری و لایه متصل کنند

 ای دارند. روزنه

م تنها یک صندلی داشته باشم قطعا آن صندلی نوع اگر من بتوان

های پا و کمربند آن بر اساس میزان لباسی قابل تنظیمی که حلقه

که پوشیده ام به راحتی تنظیم شود می باشد. داشتن حلقه فرود 

 و چهار حلقه اتصا  ابزار نیز برای صندلی خوب لازم است.
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 (Belay Devicesابزار های حمایتی )

یک ابزار خوب یخ نوردی می بایست برای حمایت و فرود با 

های متفاو  کارایی داشته و جنس ضخامت طناب در عملکرد آن طناب

اغلب برای حمایت نفر ”ATC “ تاثیر گذار نباشد. ابزار حمایتی 

او  و فرود استفاده می شود،  برای حمایت از نفر دوم ابزار 

خاب بسیار خوبی است و به نفر او  انتplaquette “  -صفحه”

اجازه را می دهد که در حا  حمایت کردن چیزی خورده یا  این

بنوشد،  بدون اینکه از ایمنی حمایت کاسته شود. این ابزار، 

به حمایتچی این امکان را می دهد که در آن واحد دوکار انجام 

 دهد.

 

 

 

"Reverso " از  شرکتPetzle  ای  ذکر شده  قابلیته  ضمن  اینکه

را دارد در زمان استفاده  plaquette“  -صفحه”در مورد ابزار  

 صفحه”شود این ویژگی در مقایسه با ابزار دچار تاب خوردگی نمی

-  “plaquette  نکته با ارزشی است. تاب خوردگی ابزار صفحه در

حین کار برای خود من در زمان استفاده از طنابی با قطر پائین 

 افتد.ست.  در چنین شرایطی حمایت نفر به خطر میپیش آمده ا
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  اگر طناب خشک بوده و یخ زده نباشد

"Grigri"   ابزار مناسبی برای حمایت

است، اما نسبت به سایر ابزارهای ذکر 

تر است و در زمان حمایت شده سنگین

تماس بیشتری با طناب دارد. برخی 

برای   "Grigriصعودکنندگان از "

و  در یک مسیر طولانی و حمایت نفر ا

مسیرهای آماده شده و ترکیبی استفاده می کنند. اما بطور 

بی برای یخ نوردی محسوب ابزار حمایتی مناس "Grigriمعمو  "

 نمی شود.

" سنگین بوده و طناب به کرا  داخل آن تاب می خورد و 1ابزار "

 در طی دهه اخیر مطلوبیت خود را درمیان یخنوردان از دست داده

 است. 

مام ابزار های حمایتی ذکر شده می بایست با کارابین پیچ دار ت

استفاده شود اما توجه داشته باشید که با ابزارهایی که دارای 

ضامن های دکمه دار، پیچ دار  و غیره هستند استفاده نشود، 

چرا که استفاده از آنها تقریبا در زمانی که شما دستکش های 

زدگی سریع دستهایتان دستکش باعث یخضخیم پوشیده و درآوردن 

شود غیرممکن است. ابزارهائیکه از مکانیزمی ساده مانند یک می

پیچ معمولی برخوردار هستند کارایی بیشتر دارند. اگر کارابین 

پیچ دار درحین کار قفل شد و نتوانستید قفل آن را باز کنید 

تیکه با وسیله ای به آرامی به پیج آن ضربه بزنید و در صور

 این روش جواب نداد پیچ آن را در دستتان گرم نمایید.
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 ییو آشنا ید ابزار شناسیتوان یدر صور  امكان م یگرام یمرب

 یر كلاس هایبا اصطلاحا  كوه و بخش گره ها را به همراه سا

 د.یمناسب در شهر برگزار كن یو در مكان یتئور
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 :((Mountain climbing ropeکوهنوردی طناب 

 انواع طناب:

طناب یكی از مهمترین وسایل 

كوهنوردی است و در واقع 

محافظت از جان سنگنوردان 

ها طنابرا بر عهده دارد. 

موردتائید باید 

البته  .قرار گیرند 1(UIAA) كوهنوردیهایانجمنجهانیاتحادیه

هایی استفاده شود که دارای استاندارد شود از طنابتوصیه می

در قطرهای کوهنوردی هایطناب. ( نیز باشندCEپا )اور هاتحادی

 .شوندمتر( ساخته میمیلی 11، 1/16، 3، 1/1، 7، 1، 9مختلف )

 و متفاوتی كاربرد خاصهای با قطرهای مختلف طناب در سنگنوردی 

( 2Dynamicکشش )قابل هها از نظر نوع ساخت به دو دستطناب دارد.

هایی که با تمام طناب شوند.( تقسیم میStaticکشش )و غیرقابل

 کشش باشد. دهیم باید از نوع قابلها عمل صعود را انجام میآن

طناب های قابل کشش )دینامیک( هنگام وارد شدن بار بر روی 

آنها از خود خاصیت کشسانی بروز می دهند. این طنابها مناسب 

 برای صعودهای سر طناب بر روی صخره ها و دیواره ها می باشند.

طناب های غیر قابل کشش )استاتیک( هنگام وارد شدن بار بر روی 

آنها از خود خاصیت کشسانی بروز نمی دهند. این طنابها مناسب 

 برای صعودهای مطنوعی، غارنوردی، ثابت گذاری می باشند. 

 

 

 

 

 

                                                           

 1  AA) UId'Alpinisme des Associations Internationale Union( کوهنوردی که مسئولیت هایانجمنجهانیاتحادیة

 های کلانتعیین استانداردها و سیاست
 کوهنوردی را بر عهده دارد.ورزش

 رساند.های پویا و ایستا منظور نظر را نمیکار بردن واژهدر اینجا به 2 
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 ساختمان طناب:

 اند:بخش تشکیل شده 2ها از طناب

 هسته 

 روکش یا غلاف 

سته: بخش اصلی طناب است و به دلیل سواختار ه

 ( طنوابDynamismپذیری )خود مسئو  ویژگوی کشوش

متری،هسوته میلی 11طور مثا  در یک طنواب است.به

باریک و بلند از جونس پرِلووون نخ  11666از حدود 

های نووخ در دسووته 11666تشووکیل شووده اسووت.این 

جداگانه در کنوار هوم قورار گرفتووه و هسوته را 

شود که ساده معلوم می هاند.با یک محاسبل دادهتشکی

کیلوومتر  2716متر،  16م با طو  م 11در یک طناب  

 نخ باریک به کار رفته است.

 

به دور هسته بافته شوده و آن را  روکش یا غلاف:

خوووارجی محفووووظ نگووواه از خوووراش و دیگووور عوامل

آمید ساخته شوده دارد.این غلاف محافظ از جنس پولیمی

باریوک تشوکیل نخ  9666وکش یک طناب از حدود است.ر
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هسته که به رنگ سوفید  طناب آسیب ببیند،چنانچه روکش شده است.

 است آشکار شده و این امر هشدار واضحی است برای تعوی  طناب.

 (Number of  bobbing ): تعداد رشته ها 

پوسته طناب محافظ و دربرگیرنده هسته و قسمت قابل رویت طناب 

شد و از گروهی از رشته ها تشکیل شده است که هر رشته از می با

در قطر  )قرقره( بدست می آید.bobbinبهم بافته شدن تارهای یک 

بیشتر ویژگی دینامیکی بهتر  bobbinهای مساوی، طناب هایی با 

کمتر دارای مقاومت بالاتری در برابر  bobbinو طناب هایی با 

  سایش  می باشند.

 

 :Dynamic Elongation)کشش دینامیک)

این کشیدگی عبار  است از کش آمدگی طناب در امتداد خود بر 

که می بایستی این افزایش طو   UIAAاثر نخستین سقوط آزمایشی 

 درصد باشد. 46کمتر از  طناب

 

 :Static Elongation)کشش استاتیک)

 16مقدار افرایش طو  اندازه گیری شده طناب تحت بار با وزن 

درصد ، برای نیم طناب  16کیلوگرم نمی بایست برای تك طناب از 

درصد و برای طناب دو قلو برروی هر دو رشته با هم از  12از 

 درصد تجاوز کند. 16

 (:Number of falls)تعداد سقوط 

طبق استاندارد هر سه گونه طناب باید با ضوابط ذیل همخوانی 

، نیم کیلوگرم 16سقوط متوالی با وزن  1داشته باشند. تک طناب 
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 12کیلوگرم و طناب دو قلو  11سقوط متوالی با وزن  1طناب 

ور کیلوگرم با فاكت 16سقوط متوالی را روی هر دو رشته با وزن 

 هار کنند. م 1777سقوط 

 انواع طناب از نظر نوع کاربری:
شوند.به هنگام خرید ها با کاربردهای گوناگون ساخته میطناب

راهنمای همراه طناب، به کاربری آن دقت باید با مطالعه دفترچه

ها که برای صعود مورد استفاده قرار می کرد. معمولاً طو  طناب

 ینامیک باشد.متر است و حتما باید د  66تا  16گیرد بین 

 

 ":Single Ropeا "ی یستم تك رشته ایس

 یطناب در كارگاه كاهش م یختگیامکان بهم ردر این سیستم، 

وانید از ابزار حمایتی یابد و در زمان صعود سر طناب می ت

( هم استفاده کنید )مشروط بر آنكه طناب Grigri)  ""گری گری

 (.دو طناب دادن همراه با مشكل نباشخزده نبوده ی

ر های طولانی که به صور  یدر مس

سر طناب صعود می شوند، 

استفاده از طناب تك رشته 

تر می تر بودن مناسببدلیل سبك

ر یفرود مس یباشد.  اما برا

م طو  هم یاگر در حد ن یحت

تر و ك طناب اضافهید یباشد با

تر همراه داشت.  در میضخ

خی خالن سایش طناب ی یرهایمس

خ یچون   رسد یبه حداقل م

 یجاد مین اصطكاك را ایكمتر

ن امكان یكند. بطور معمو  ا

 یكاملًا صاف قرار داد. برا یت را در خطیوجود دارد كه حما

تر از خالن تك رشته استفاده كردن راحت یخی یرهایشتر مسیب

از به فرود هم یای ناستفاده از دو رشته است. اگر در برنامه

که از قبل در  " Twin -دوقلو "، یک حلقه طناب خیلی سبک باشد

را در بالای مسیر بیرون کشیده و از  یداگذاشته یته كوله پشت

 .کنیدآن استفاده 
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دو رشته  یرا بر رو یبیصعود ترك ، پیشنهاد می شود یبطور كل

" می  UIAA" ( که مورد تائیدNonbolted) یمیطناب قد

 .half ropeتا دو رشته طناب  یدانجام ده باشد،

 halfاب طن

rope یبرا 

اتصا  به 

 یابزار ها

 یتیحما

شده  یطراح

ج یاند. گ

د و آن ینشو

را با طناب 

-"دوقلو

twin"    كه

هر رشته  آن  

نطور  گفته  یا د.یشود  اشتباه  نكنیك  ابزار متصل میبه 

بر  از سقوط را ی"  شوك ناشhalf rope -شود كه  "نیم طنابیم

-"دوقلو های طناباست كه  یحال ن دریرد و ایگ یك رشته می یرو

twinستند.ین نی" چن 

تر یجد یت هایحما سخت تر و نیازمند به  یبیترك یرهایمس یبرا

 "thin smearتر مانند "یكیو تكن

به مسیری گفته  smearها  )

میشود که درآن گیره خاصی برای 

قرار گیری پا بر روی آن وجود 

ندارد و تنها از اصطکاک زیره 

طح مسیر استفاده می کفش و س

ل به یشتر تمایشود( من ب

 half -استفاده از "نیم طناب

rope"  را دارم چون ارتجاع

نگ یشتری داشته واسلیب یریپذ

 كمتری نیاز دارد.

 یسنت یبیترك یروش صعود ها

معمولًا طناب را بدلیل سایش بیشتر و امکان مواجه با لبه های 
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،  سلامت طناب را به خطر های ناشی از شکست طنابتیز و قفل شدن

 می اندازد.

د كه یم. فراموش نكنیدار یشتریت بیبا دورشته طناب احساس امن

بستن هر دو  د.یمحكم كن یتیهر طناب را جدا و تك به ابزار حما

شود كه طناب داخل کارابین با  ین باعث میك كارابیرشته داخل 

شدن طناب ه دین موضوع باعث بریهم متفاو  حركت كند.  یهاسرعت

 .شود یآن م یب جدیو آس

بهتر به  یتیت حمای" وضعhalf rope -دو رشته طناب "نیم طناب

زان آسیب را درزمان سقوط کمتر می کند  یوجود می آورد و م

وزن دو طناب  "نیم  متداو  است.  یخی یرهایكه در مس یتیوضع

ك یاست و  یك طناب تك رشته ایكمتر از   "half rope -طناب

باشد. طناب "نیم  یشود م یفرود حمل م یكه برا یدومطناب 

ن برای حمایت دونفر در یک زمان مناسب ی" همچنhalf rope -طناب

 است.

ی آن تلاش سه نفره انجام می در مسیرهای طولانی آلپاین که رو

.  یدکناستفاده  "half rope -صرفا از طناب "نیم طناب شود،

مسیرهای ترکیبی  های بزرگ،ار پیچیده همچون قندیل مسیرهای بسی

 -وحشی و سایر مسیرهای سه بعدی صعود با دوطناب "نیم طناب

half rope.بهترین گزینه است " 

 

 (Lengthطول طناب )

طناب هفتاد متری را برای یخ نوردی بهترین انتخاب می  یک حلقه

این طو  اضافی در مسیر های طولانی واقعا سرعت یخ نوردی  .باشد

م و اغلب به او این امکان را می دهد که با ک را بالا برده

دو کارگاه در  بکارگیری ازنمودن تعداد کارگاه های مسیر )

(  با سه و حتی چهار کارگاه زده می شودجائیکه بطور معمو ، 

طناب هفتاد متری نه تنها صعود بلکه فرود هم بطرز چشم گیری 

ب وقت بهتر انجام می شود.  برپا کردن یک کارگاه خوب اغل

گیرترین بخش یخ نوردی است بنابراین کم کردن تعداد کارگاه ها 

باعث سرعت بخشیدن به کار، گرمتر ماندن یخ نورد و ایمنی 

 بیشتر در مسیر صعود است.

خاطر داشته باشید که صرفا" داشتن طنابی بیشتر به معنای ب

اجبار در استفاده از آن و زدن کارگاه کمتر نیست، اگر پس از 
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متر صعود شرایط و جای بسیار خوبی برای زدن کارگاه چهل 

 یافتید بی معطلی اقدام به این کار نمائید.

بطور مرتب طناب های خود را باز بینی نمائید تا نسبت به سلامت 

آنها مطمئن شوبد. ترجیحا بهتر است این کار را پس از هر روز 

طی یک صعود انجام دهید. جای تعجب دارد که بعضی مواقع پس از 

مسیر هسته مرکزی طناب شما نیمی از قابلبت خود را ممکن است 

از دست داده باشد. چرا که در طی صعود طنابتان در داخل ابزار 

های شدیدی می شود و این دقیقا تکان های میانی دچار کشش و

همان زمانی است احتما  زدگی طناب پیش می آید. در اینصور  

استدلا  منطفی همان محل قطع کنید )طناب را از  قسمت آسیب دیده

 (بی با طو  هفتاد متر در آغاز کاردیگری برای استفاده از طنا

 های قطرهای مختلف:کاربرد طناب

 9 ترمز،هشت هصفح:مانند)ابزاربندحمایت ،بندچكش م:م

  (.فرود، یومار

 1 قفل خودکار  طنابچه مخصوص گرهطنابچه، هحلق م:م

 .ركابه، پل(پروسیك)

 7 به صور   هاكارگاهبرقراری  دولا برایصور  به م:م

، (پروسیكقفل خودکار ) طنابچه مخصوص گرهدولا، 

 .ركابهپل

 3 ها، به این نوع طناب)صعود و فرود برای م:م

در صعودهای دشوار استفاده شود(.گفته میهم طناب نیم

 طنابه(.2صور  دولا)روش هب

 371 – 374 – 377 – 16 – 1672 – 1674 - 1671 - 11 

 .سرطناببرای حمایت در صعود م:م
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)توجه کنید که بسیاری از جدول مقاومت طناب در برابر فشار

ها مقاومتی کمتر و یا بیشتر از آنچه در این جدو  ذکر طناب

 شده، دارند(

 متر(قطر )میلی

  مقاومت

 )کیلوگرم(

 بدون گره 

 9166 11تا  1/3

7 1166 

1 766 

9 216 

 

 توجه: 

باشد  بد نیست بدانید می توان از هر طنابی  که دارای علامت  

 بدون توجه به قطر آن برای صعود سرطناب استفاده نمود.

 

 خاص یفن آور یدارا یطنابها

مواد  نیبا ارزانتر یو صنعت یکوهنورد یساخت طنابها -یاکونوم

 طناب. یبر رو یو بدون فناور

بدون  ت،یفیک یاز مواد دارا یوهنوردک یساخت طنابها -کیکلاس

 طناب.  یبر رو یفناور

گردند  یاستفاده م خیکه در برف و  ییطناب ها -ضد آب یطنابها

)مقاوم   Dry Cover یو در مدلها  dryبنام  یخاص یژگیمعمولا و

)ضد آب   Golden Dryو گل و لجن( و  شیدر برابر رطوبت، سا

 زانیباعت کمتر شدن م تیخاص نیشوند. ا یبودن طناب( عرضه م

 شود. یجذب آب توسط طناب م

 اتصا  دادن هسته طناب به پوسته. -کور یونی

 یم دیتول یکار صنعت یطنابها که برا نیدر ا -کیاستات ناید

 نیهستند پس از وارد آمدن نخست کیاستات مهیشوند و به صور  ن
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 به صور از قسمت شک وارده (، طناب KN 166شک بالا )تا حدود 

 .دیآ یدر م کینامید

 

 

 :یطناب انفراد

كه هر كوهنورد به همراه دارد. طناب انفرادی از  یطناب شخص

متر در کوهنوردی به کار می  11تا  11و به طو   تک طنابنوع 

دارد. از  یفراوان ین طناب در مواقع مختلف كاربردهایآید. ا

 جمله: درست كردن سینه و صندلی موقت، درست نمودن کارگاه،

 حمایت در  فرود و صعود از سنگهای کوتاه، حمل مصدوم و ...

 حفاظت از طناب:
كار رود هها بمهمترین مواردی كه باید در حفاظت از طناب

 از: ندعبارت

  ای پارچههدر بست هداخل یك كیس طنابقرار دادن

 دور از گردای که هوا از منافذ آن عبور کند( و )پارچه

 در جای خشك. سهاین کینگهداری و  و خاك

  به آن نور خورشیدمد  طولانیمحافظت از تابش. 

  ها و خودداری از تیز سنگهدر لبطناب قرار ندادن

 گذاشتن پا بر روی آن.

 آلودهدر صور  . شوی طناب با مواد شیمیاییوعدم شست 

در صور  نیاز به و یا  آلاینده مواد روغنی بهشدن آن 

و در مجاور   شوییدآن را بفقط با آب سرد  ،شووشست

تا  دهیدقرار ، در سایه و دور از حرار  مستقیم باد

وشوی اختصاصی طناب که اگر محلولی شستكاملًا خشك شود.

کارخانه سازنده توصیه نموده است موجود بود، از آن 

 استفاده نمایید.

 .طناب خود را به کسی قر  ندهید 

 ه با برای طناب خود یک دفترچه درست کنید و کارهایی ک

 اید را در دفترچه یادداشت کنید.آن انجام داده

 .از طناب خود جز برای کوهنوردی استفاده دیگری نکنید 
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  هنگام نگهداری از طناب آن را زیر لوازم دیگر قرار

 ندهید.

 ها را به دقت بازبینیآن ،هاقبل از استفاده از طناب 

 هاآن ، از كنید و پس از اطمینان از سالم بودن

. )توصیه میشود پس از استفاده از طناب نمائیدده استفا

در هر برنامه، به بررسی آن بپردازید و از سلامت آن 

مطمئن شوید تا در برنامه های بعدی طناب معیوب را با 

 خود حمل ننمائید. 

   حتماً ضمن علامتگذاری و یا جداكردن  ،طناب گیددر صور  ز

را نیز با  کاربران های سالم، دیگرآن از دیگر طناب

 خبر سازید.

 طول عمر طناب

 طو  عمر طناب، هارنس، تسمه و طنابچه: 

طو  عمر: زمان انبارداری قبل از استفاده + زمان استفاده،  -

 سا .  پانزدهحداكثر 

طو  عمر حقیقی: بستگی به تناوب و نحوه استفاده از وسیله  -

و  UVدارد. )سایش مكانیكی، اصطكاك، قرارگرفتن در معر  اشعه 

 رطوبت بتدریج از ویژگیهای طناب می كاهد(.

سا   1زمان انبارداری: در شرایط بهینه ممكن است وسیله تا  -

در انبار نگهداری شود، تا به فروش برسد بدون آنکه این امر 

 در آینده در عمر مفید آن اثری بگذارد.

 عمر مفید وسیله:  متوسط

 ماه  6تا  9هر روز استفاده شدید: • 

 سا   9تا  2استفاده در آخر هفته: • 

 سا   1تا  4استفاده ویژه ولی به ندر : • 

 سا  16استفاده به ندر : حداكثر • 

هشدار: این زمانها تقریبی هستند. طناب ممكن است با اولین 

استفاده كلیه ویژگیهای خود را از دست بدهد و از بین برود. 

از  دوره استفادها  در ضمن انبارداری وسیله مهم است. در هر ح

 سا  فراتر برود.  16وسیله نباید از 

 كردن طنابروش جمع
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 طناب( دو روشکردنکردن )حلقهکارآموز گرامی مربی شما برای جمع

 زیر را به شما آموزش می دهد:

 

 

 

به تذکرا  مربی خود در مورد اهمیت گفتن کلمه طناب و 

کردن  هنگام پر  رتابچرخش و نحوه پ سرعت، بادوزش جهترعایت 

 طناب توجه کنید.
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 چند اصطلاح

   یگرام یمرب

  یر را برایاصطلاحا  ز ین بخش كلاس و قبل از آغاز كار عملیدر ا

 د.یح دهیكار آموزان توض

 رد.یگ یكه در سمت كوه قرار م ییپاكوه  یپا

 رد.یگ یكه در سمت دره قرار م ییپا دره یپا

 رد.یگ یت كوه قرار مه در سمک یدست دست كوه 

 رد.یگ یكه در سمت دره قرار م یدستدست دره 

 است.دره كه در سمت  یلبه ا لبه دره كفش

 .ه استکوكه در سمت  یلبه ا لبه كوه كفش

با انجام  یكار آموزان قبل از انجام كار عمل تبهتر اس

 عضلا  خود را آماده كنند. ینا  سبك كششیتمر

      

 

 یتمامد یتوجه داشته باش

حركا  در ابتدا توسط شما 

 یش داده میح و نمایتوض

 .شود
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 هاگره 

 3گره ها

گفتگواست. بهترین ومناسوب  بحث و بندر  موضوعی نظیرگره درخور

به چه طریقی گوره  و ترین روش استفاده ازگره کدام است؟ درکجا

ی گیرد. تعدادگره های ضورور احسن مورداستفاده قرار بنحو باید

برای استفاده درهردوفصول تابسوتان وزمسوتان بورای کوهنووردی 

متمرکزمی کنیم که  گره هاییروی  است. دراینجا موضوع را محدود

زیوادی موی باشود.  دارای کاربرد و قراردارد درحیطه آموزش ما

  موووثر بطووور شوورایطی اسووت کووه آنهووا موضوووع مهووم آگوواهی از

 می گیرند. مورداستفاده قرار

 

 :یهنوردگره کو فیعرت

 .را گره گویند نباشد یآن تصادف جادیدر طناب که ا یدگیچیپ هر

 

 :یگره کوهنورد خواص

 . در مقابل کشش و ضربه محکم و مقاوم است.1

 یبواز مو یزده و با دست به آسوان ی. به سادگ2

 شود.

 ی. هنگام کار بر اثر فشار وارد بر آن باز نم9

 .رددگ یمحکم تر م وارد شودفشار چه هر و  گردد

. شکسوت اسوت نیکمتور ی، کم حجم و دارا. کوچک1

 یچرا که هر شکست طناب باعث کاهش مقاومت آن مو

 گردد.

 

                                                           
3 Knots 
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 4گره سردست

نظیرگوره زدن  زیوادی دارد این گره ساده کاربرد

 صعود.  های طناب بعدازاتصا  آن به صندلیانت

 

 

 

 

 

 5گره هشت تعقیب

  این گره کوه ازاهمیوت ویوژه ای برخورداراسوت و

است بسوادگی ایجواد موی  صعودیقه استاندارداتصا  به صندلی طر

بسیارمشخصووی دارد. حلقووه ایکووه  سوواختار ،شووودوهنگام تکمیوول

دراندازه حلقه فرودصوندلی  باید درنتیجه گره زدن حاصل می شود

حجم آن کمی ازمشت گوره کورده کوچکتراسوت. وقتیکوه  و شماباشد

 1ه تاشوکل پیچیدن گوره تموام شود زائوده هوای آن رافشوارداد

 1توا6(بخودبگیرد. انتهای طناب که بواقی موی مانود1انگلیسی )

سقوط در آن  سانتیمتراست )بهتر است در صعودهایی کوه احتموا  

وجود دارد این قسمت بلندتر گرفته شده و با گوره ضوامن دوبول 

 1. ازایوون عوواد  کووه اضووافه طنوواب رابووه درون مهووار شووود(

تحوت  زیراموی توانود ودخودداری شو (ایجادشده برمی گردانند1)

و برای مهار انتهای طنواب بهتور  شرایط خاصی مشکل آفرین باشد

 است از گره ضامن دوبل استفاده شود. 

                                                           
4 Over hand 
5 Retraced Figure Of Eight 
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 هشت تعقیب

 

 

 

 6گره هشت یک لا

. ازمزایوای آن جهت اتصا  سر طناب به کارابین به کار موی رود

 خاصیت دینامیک آن است که باکشش بارمحکم ترمی شودوهرگونه شوک

ازنقاط مختلف کارگاه راتحمل می کند. بایددربرنامه ریزی برای 

 66اجرای یک برنامه جزء اولین هاباشد. کارراباطنابی به طوو  

سانتیمتر درون حلقه  صندلی شروع کنید.این بدان مفهوم است که 

طنواب بواقی بماندکوه  از سوانتیمتر 96وقتیکه گره زده می شود

گره بنحوی  می تمرین لازم است تاموجب افزایش ایمنی می گردد. ک

کارگوواه حمایووت حالووت شوول بووودن  و کووه بووین شووما زده شووود

 بوجودنیایدامااینکاراحتیاج به زمان دارد.

 

 7هشت سر خرگوشیگره 

باطناب بکوارمی رود کوه  این گره گاهی به عنوان نوعی روش کار

دونقطه اتکاء کارگاه حمایت رابه یک نقطه درپائین متصل در آن 

ایون نووع ولی امروزه استفاده ازاسوولینگ باعوث شوده  ازدمی س

                                                           
6 Figure of eight 
7 Double figure of eight on a bight 
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است که ی ی. کاربرداصلی آن در سیستمهاکاربرد از رده خارج شود

قصد وارد آوردن بار زیادی بر روی طناب را داریم همانند صعود 

و وقتیکووه چنووین اسووتفاده ای ازآن مووی  بووه شوویوه قرقووره

خش قرقره بالای شودبسیارموثراست وباعث می شودیک حلقه دوبل درب

کووارابین مورداسووتفاده قرارگیردتاقوودر  وامنیووت بیشووتری 

شت دولا موی  ایجادشود. این گره جایگزین مناسوبی بورای گوره ه

باشد. زیرا هم از شکست مناسوبی برخووردار اسوت و هوم اینکوه 

میزان طناب کمتری در آن به کار می رود و حجم گوره کمتور موی 

ا  طناب فرود به کارگاه نیوز باشد. همچنین از این گره در اتص

 اسافاده می شود. 

 

 8گره نه

 

 

 

یزان کواهش  می دانیم هر گره مقاومت طناب را کاهش می دهود  م

نیووتن  266حودود با توجه به پویچش بیشوتر مقاومت در گره نه 

 . متر از گره هشت استک

 

 9گره بولین

در اتصوا  بوه ره هشوت علت اسوتفاده ازگوبه گره بولین اگرچه 

جایگواه  هنوز ازرده خارج شده است بااین وجودصندلی کوهنوردی 

بویژه در هنگام ساخت بخاطراستفاده های زیادی که ازآن  را خود

دارد.  می شودکارگاه طبیعی و همینطور اتصا  سر طناب به سینه 

                                                           
8 Figure of Nine knot 
3 Bowline 
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حمول ت بازشودن راحوت آن بعوداز ایون گوره یکی ازمزایای بارز

نیزبه عنووان گوره ای بورای اتصوا  بوه صوندلی  . گاهیباراست

شود که البته بدلیل مشوکلاتی کوه ایجواد  استفاده میکوهنوردی 

گره بوولین کواملا"  با ضامن زدن گرهشده دیگر توصیه نمی شود. 

ضامن ضروری است درواقع می توان گفت گره بولین تازمانیکه گره 

شوک و فشوار  ،شرایطی که پیچش در کامل نمی باشدزیرا زده نشود

موی  فاجعوه ببوار و براحتی بازمی شود طناب ایجادشود در شدید

 آورد.

 

 

 10گره خودحمایت

همانطورکووه درتصویرزیرمشوواهده مووی شووودیکی ازگووره هووای 

پرکاربرداست و وسیله ای ضروری هم برای کوهنووردی درتابسوتان 

کارگواه در وهم زمستان است. استفاده اصلی آن به عنووان گوره 

بوزرگ آن  فوائود ست جائی که راحتی تنظویم آن یکوی ازحمایت ا

ویژگیهای دیگراست. باکمی تمورین میتووان بوه آسوانی  علاوه بر

آنرابایک دست انجام داد. بهترین روش این است که یک کوارابین 

پیچ باگره خودحمایت بکاربرده شود، اینکاربه گوره ایون فرصوت 

منظورضروری است  برای این رامی دهدکه دروضعیت صحیح قرارگیرد.

چنودگره  یا که برای هرکارابین یک گره زده شود، عاد  زدن دو

 خودحمایت دریک کارابین کاری است خطرنواک وبایودازآن احتوراز

توجه داشت که طریقه صحیح برای اتصا  گوره  نمود. همچنین باید

بین طنوواب درپشووت کووارا زمووانی اسووت کووه بخووش بوواردار

 درامتدادمحورقویتر قرارگیرد.

 

 

                                                           
10 Clove Hitch 
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 11)ایتالیایی( گره حمایت

سیستم  و گره بسیارمفیدی است چراکه برای حمایت، فرود

 بدیهی است که درمی گیرد.  قرار ستفادهموردا کارباطناب

بعنوان گره  این گره درجایگاه اصلی خود ،فعالیتهای گروهی

عملکردآن  می گیردوانعطاف زیادی درطرح سیستم و حمایت قرار

. بیشترین حالت شود ن گره ازقسمت جلوکنتر  میایجادمی کند. ای

به هم جسبیده  می شودکه طنابها زمانی ایجاد ترمز قفل یا

 باشند.

که  دقت زیادی بخرج دهید وقتیکه ازگره حمایت استفاده می کنید

تحت هیچ شرایطی روی پیچ کارابین قرارنگیرد.  بی بارطناب 

 کارابین باز انهدهصور  بگیردممکن است باپیچش آن  اگراینکار

بود.  غیرقابل کنتر  خواهد می آورد نتیجه ای که ببار و شود

 دقت بسیارزیادی دراین خصوص باید صور  پذیرد. نیز هنگام فرود

برای زدن گره حمایت بهتر است از کارابین بزرگ گلابی شکل 

 استفاده شود تا گره به راحتی در آن حرکت کند.

 

 12گره سردست دولا

سب برای زدن ضامن در گره های هشت یک لا و یا هشوت این گره منا

تعقیب می باشد. همچنین میتوان آنرا در انتهای طناب فرود بوه 

 صور  یک لا و یا اتصا  دو طناب فرود به یکدیگر به کار برد. 

      
                                                           

11 or Italian Hitch  Hitch Munter 
12 Double Overhand – Stopper Knot 
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طریقه زدن گره 

چفت شونده برروی 

 گره حمایت

دلایوووول زیووووادی 

وجودداردکوووه لازم 

مایت است یک گره ح

قفوول شووود. یکووی 

ازایووون مووووارد 

زمانی است که دریک صوعودکرده ای ایمنوی  طناب یا با فرودآزاد

دوم مدنظراست. بهترین وموثرترین ویژگی این گره این اسوت  نفر

بسوته موی  و که زمانیکه طناب دارای بارسنگین است براحتی باز

 دو گره تشکیل شود. نحوه ایجادگره ضامن بدین ترتیب است که از

یک نیم گره که هردوبه هم محکم موی  یک گره لغزنده و ،شده است

 66طوو  حلقوه طنواب  شوند. وقتیکه شروع به گره زدن می کنیود

سوانتیمترانتهای آن  96کاربه اتمام رسوید زمانیکه و سانتیمتر

لازم است پس از نصب گره انتهوای آن ضوامن زده  باقیمانده است.

 زا قرار گیرد. شده و درون یک کارابین پیچدار مج

  13ا گره مال بندیگره چفت شونده 

 

 روش زدن گره چفت شونده با طناب بدون بار

                                                           
13  Mule 
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L-21-96 cm حداقل 

 

 

كه طناب تحت فشار است  یتوان گره چفت شونده را هنگامیم -

 یباز م یز به راحتین گره تحت فشار نیدرست كرد ضمن آنكه ا

 شود.

از  یریجلوگ ین براك گره ضامیا ی 04د انسدادیك كلیتوان  یم -

دنباله طناب )دنباله آزاد طناب( اضافه  یموقع رو یكشش ب

توان حلقه بوجود  یم و یا كرد تا مانع از باز شدن گره بشود

چدار مجزا ین پیآمده را درون كاراب

 انداخت تا بعنوان ضامن عمل كند.

 

 طریقه قفل کردن ابزارحمایت

اینکارشبیه به زدن ضامن به گره حمایت 

پشوت  ست بااین تفاو  کوه گوره هوادرا

تاازبازشودن  کارابین محکوم موی شووند

 دهانه کارابین خودداری شوود. قبول از

به زدن این گوره بایسوتی بخوووبی  نیاز

بستن آن همزمان  تمرین شود، بازکردن و

که  تمرین شود. وقتیکه زدن گره تمام شددونیم گره بوجودمی آید

 درشکل نشان داده شده است.

 

 15وانهگره پر

                                                           
14 Cle de blocage 
11 Alpine butterfly 
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طی چندسا  اخیربه علت تمایلی که به گره سردست بوجودآمده است 

این گره ازنظردور مانده بااین وجودمابراین عقیده هسوتیم کوه 

گره پروانه درمواقع بیشماری نظیر همطناب شدن می تواند بورای 

 نفر وسط بهترین گزینه باشد. 

 

 

 16گره دوسرطناب دولا

 از این گره بورای اتصوا  دو سور

طناب کوهنوردی، طنابچه های قفول 

خودکار )نظیر پروسیک( و برای ساختن بلوک با طنابچه انفورادی 

 استفاده می شود. 

این گره همچنین به صور  یک لا نیز زده یم شود که در کوهنوردی 

 یکلای آن تنها مورد آموزشی دارد. 

 

 17گره قلاب یا پاگنجشکی

ل ضروری علت اشاره به این گره دراینجا به دلی

بودن آن نیست بلکه برای خوودداری ازاسوتفاده 

ازآن است. کاربردآن درشورایطی اسوت کوه گوره 

ستی مورداستفاده قرارگیرد. گوره خودحمایت بای

                                                           
16 knot  Double Fisherman 
17 Girth hitch 
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تاحوودودزیادی اسووتحکام تسوومه  گووره بسیارضووعیفی اسووت و قوولاب

 رازمانیکه دوریک کارگاه پیچیده شده کاهش می دهد.

رای وصوول دوتسوومه بووه همچنووین بعضووی مواقووع اشووتباها" بوو

یکدیگربکارمی رودجائی که کارابین پیچ بایستی بکواررود. ایون 

گره فقط زمانی بایدبکاربرده شودکه لازم است تسمه  بوه صوندلی 

 کمور تسومه دور و حلقه پا د. دراین حالت تسمه ازحلقهمتصل شو

قلاب گره  کند، درصندلی عبورکرده وهمان مسیرحلقه فرود راطی می

  ودومحکم کشیده می شودتاسفت شود.ایجاد می ش

 

  18گره تسمه)نوار

این گره)شکل زیر( زمانی ابداع شدکه 

تسمه های دوخته شده دردسترس نبوود. 

امروزه به ندر  کاربردداردواستفاده 

اصلی آن بوه عنووان یوک گوره بورای 

مواقع ضروری است. فکرخوبی اسوت کووه 

غالبا" تعدادی تسمه سه متری درکوله 

شووته باشوویدتابطورمثا  پشووتی خوددا

درمسیرهای زمستانی برای بازگشت مورداستفاده قرارگیورد. گوره 

تسمه بهترین راه برای ایمنی اسلینگ )تسومه(دورکارگاه حمایوت 

 است.

 

  19گره مربع

این گره برای اتصوا  دو طنواب 

اگرچوه به هم به کار موی رود. 

ممکون زدن آن  در ولی به راحتی نیز این گره آسان  زده می شود

است اشتباه پیش بیاید. بهترین روش برای بخاطرسپردن روش صحیح 

کوه  گره زدن، راست روی چپ و چپ روی راست اسوت کوه مسویری را

وقتیکوه ازانتهوای دسوت راسوت کارشوروع موی  طناب طی می کنود

گوره  توا محکم کشیده شوود باید انتها دو شودنشان می دهد. هر

 محکم شود.

 

 

                                                           
11 Water knot 
13 Reef knot 
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 یا مشارپروسیک ، 20گره های قفل خودکار

گره ای که درشکل زیرنشان داده 

د. پروسیک می باش گرهست شده ا

این گره طرفداران خودرابخاطر 

شدن آن حتی  قفلخاصیت 

زیربارسبک مخصوصا" زمانیکه 

طناب خیس است وسختی استفاده 

ازآن درچنین شرایطی،ازدست داده است. درهرصور  واژه 

 باآن است که گره ها عمومی"پروسیک" برای تشریح حلقه ای

و برای صعود  عمل استفاده ازاین حلقه ها می شوند وایجاد

روی طناب برای همیشه واژه پروسیک  تلقی می شود. حمایت فرود 

بخوبی  گیرد قرار نکته درخصوص این حلقه هابایستی مدنظر دو

باید وقتیکه  و گره زده شوند میلیمتر 6 باطنابی به ابعاد

سانتیمتر  96 حداقل می آیدابعادآنب دولا دربصور  گره دوسرطنا

 باشد.

 

 ( 21گره مشار )پروسیک فرانسوی

گره پروسیک استفاده  این گره از

 تصویر سمت روبرو) معمولتری دارد

 چپ( مزیت آن نسبت به گره کلمیست

توانائی آن برای  )سمت راست(

آزادشدن زیرباراست، موقع 

فرودویامواقعیکه عملیا  اضطراری 

می شود عملکردآن مشخن می شود. وقتیکه این گره کامل می  انجام

شوددقت شودکه گره دوسرطناب دولادرقسمت حلقه زده نشودو حلقه 

  هابعدازکامل شدن مرتب شوند.

 

 22کلمیستگره 

سمت راست( درظاهرشبیه گره پروسیک فرانسوی اسوت،  بالااین گره)

ه کوارابین تفاو  عمده آن دراین است که فقط یک حلقه ازطناب ب

                                                           
26 Auto Block 
21 Mashar – French Prusik 
22 Klemheist 
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درحالیکه در گره فرانسوی هردوحلقوه بوه کوارابین  وصل می شود

 متصل می شود.

بسوختی  بوار زیور و این گره همچنین باکشیدن فشرده ترمی شوود

 بازمی شود، خاصیتی که تحت شرایطی عامل اساسی محسوب می گردد.

 

 ترمز یا کارابین  23گارداگره 

نصب این ل مینماید چون ابزارهای یکطرفه عمگره ترمز نیز هم

با توجه به اصطکاک بالا چندان توصیه نمیشود، ضمن آنکه گره 

بدلیل فشار زیاد واره بر طناب احتما  له شدن مغزی طناب وجود 

دارد. با این حا  هنوز جزو گره های پرطرفدار در سیستمهای 

  بالاکشی به شمار می آید.

 

 

 

 

 24 لنیارد

ین خود طنابچه ای است برای اتصا  صندلی صعود به کاراب

حمایت و همزمان به یومار. این طنابچه که به صور  آماده در 

متر تولید می شود را می توان  171سانتیمتر تا  66طولهای 

به صور  تک لا و یا به شکل دولا )با زدن گره قلاب به وسط آن 

و انداختن درون هارنس( به کاربرد. در دوسر لنیارد نیز با 

ار آنرا برای پیمایشهای استفاده از دو کارابین پیچد

                                                           
29  Garda Hitch 
24 Lanyards 

http://www.chockstone.org/TechTips/Garda1l.JPG
http://www.chockstone.org/TechTips/Garda1l.JPG
http://www.chockstone.org/TechTips/Garda3l.JPG
http://www.chockstone.org/TechTips/Garda3l.JPG
http://www.chockstone.org/TechTips/Garda4l.JPG
http://www.chockstone.org/TechTips/Garda4l.JPG


 برف و یخ                                             بخش برف و یخ 3مربیگری درجه  درس  طرح                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           

 5331تابستان                              کارگروه  آموزش                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    

 06 

ویافراتا )صعود مسیرهای آماده( و 

یا با نصب یومار به یکی از 

کارابینها به صور  یومار و 

خودحمایت استفاده نمود )این حالت 

برای صعودهای هیمالیانوردی ایده آ  

 می باشد(. 

همچنین میشود لنیاردها را با 

استفاده از تک طناب )استفاده از تک 

میلیمتری  16ر بیش از طناب با قط

بدلیل دینامیک بودن توانایی در 

لنیاردهای  –مهار شک توصیه می شود 

آماده برای این امر دارای شک گیر 

 متر درست کرد. 971تا  9هستند( و طو  

برای این امر وسط طناب را با گره به صندلی صعود متصل 

نموده، دوسر آنرا با استفاده از گره بار  به کارابین 

چدار و یومار متصل میکنیم. )برای لنیارد واژه ای فارسی پی

شاید بتوان آنرا به عنوان طنابچه خود حمایت  –ایجاد نشده 

 خواند(

 

 

  گره بارل 

گره لغزنده ای است که به صور  

دولا در سرطناب ایجاد میشود و 

با هر کششی درون کارابین 

سفتتر می گردد. از بار  در سر 

 می کنند. لنیاردها استفاه
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 ابزار هشت فرود

 چند نکته در باره هشت فرود:

امروزه توصیه می شود کمتر از هشت فرود برای حمایت استفاده 

شود. اما در ایران بدلیل ارزانی )به نسبت( و امکان تهیه این 

وسیله بسیار فراگیر است. برای استفاده از آن نکا  زیر را به 

 یاد داشته باشیم.

 ن وسیله برای حمایت نفر دوم استفاده نشود.از ای -1

 بهتر است هنگام حمایت از دستکش استفداه کنیم. -2

 از هشت همیشه به همراه کارابین پیچدار استفاده کنید. -9

هنگام حمایت همیشه به گونه ای دست را کنتر  کنید که رو  -4

 به بالا قرار گیرد.

اعث اهرم شدن هشت و شل شدن هشت بر روی کارابین ممکن است ب -1

 شکستن !! کارابین شود.

همچنن شل شدن هشت بر روی کارابین ممکن است به باز شدن  -6

 زبانه کارابین ) حتی پیچدار ( بیانجامد.

فاصله دست ها از هشت باید به گونه ای باشد که دست به  -7

 داخل آن کشیده نشود.

 هشت نرود! هنگام حمایت فرود مواظب باشیم لباسمان به داخل -1

هنگام حمایت همواره زاویه دیدمان بر روی هشت و جهت قرار  -3

 گیری آن باشد.

 نحوه انداختن طناب به داخل هشت فرود

 

م و یاندازین میفرود را از سوراخ بزرگ آن به کارابشه هشتِ یهم

م فرود را یخواهیکه م یم و هنگامیکنیزان میآو یبه کنار صندل

 م:یآغاز کن
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 ن را ین، ابتدا کارابیفرود از کارابآوردن هشتِ  بدون در

فرود بزرگ هشتِ  هبعد طناب را از حلق م.یینمایمتصل م یبه صندل

ن یکوچک به کاراب هفرود را از حلق گاه هشتِ آن میدهیعبور م

گاه آزاد چیفرود هن روش هشتِ یم. در ایکنیمتصل م یصندل

 ماند.ینم

  م یدهیك طرف بدن قرار میطناب را در 

  ِم.یكنیفرود رد مطناب را از هشت 

 م.یریگیطناب را م یخلاص 

 .پاها به  در فرود هشت  شصت دست ترمز رو به بالاست

 شود . یاندازه عر  شانه  باز م

 

 یمتوقف شود، برا یلید به دلاین فرود بایدر ح یکارآموز گاه

 .توان اصطلاحاً قفل نمودین کار هشتِ فرود را میا

ن هشت و طناب یر طناب آزاد )طناب دست ترمز( را بن منظویبد

 م.یدهیفرود قرار م

ک از یپروسهد با روش گرید بافرون فرود با هشتِ یکار آموز، در ح

 د.یت نمایخود را حما بالا

  ین قراردادیها و فرامگزاره

 یقورارداد از اصوطلاحا  یامجموعوهبوه  تیحماصعود و  هنگام

ن وجوه یترقیون زموان و دقیترکوتاهها در تا با آن، میمندازین

ا یور صعود و یرا ممكن است در مسیزم. یممکن ارتباط برقرار کن

اسوتفاده از  ن صوور یودر ا پسنند یگر را نبینفرا  همد ،فرود

علائوم  د.یونمایم م و راحوتیصعود و فرود را تنظ اصطلاحا ،ن یا

ا اموفورق كنود. به دلخوواه  یهر گروه یتواند برایم یقرارداد

ها به مرور صور  استاندارد درآموده اسوت کوه در از آن یتعداد

 .میدهین علائم را به اختصار شرح میال یذ

ان یب یید با صداین( باین کلما )فرامیا هیکل مهم: هنکت

دن ینفر موردنظر قابل شن یاً برایشود که اولاً قابل فهم و ثان

 باشد.
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 ت آمادهیحما

د. بعود از گفوتن آن، صوعودکننده یگویم یچتین گزاره را حمایا

 تواند صعود را آغاز کند.یم

 جمع كن

نفر بعد بتواند  تاكردن طناب است جمعن اصطلاح، یاز امنظور 

 صعود را آغاز كند.

 تیحما

 یچتیبه حما یهشدارن واژه یا .كنمیصعود من است که یمنظور ا

 ت نفر صعود كننده است.یحما دربودن به منظور مراقب

 كنصعود

ن است که یامنظور آورد. یبه زبان م یچتیز حماین واژه را نیا

 د.یكنبه صعودد شروع یتوانیم ،مراقب هستم

 کنم یصعود م

 یچتیصعود هستم و حما هد آمادیگوین کلمه میصعمدکننده با ا

 د طناب را جمع کند.یبا

 زش  ...؛یخ  ریسنگ، 

با گفتن آن  است. از بالا خ و ...ی زش سنگیرن اصطلاح، یا منظور

  .ختتر را آگاه سانینفرا  پائتوان یم

 ت آزادیحما

ده یرس یامن یا فرودرونده به جاین است كه صعودكننده یمنظور ا

 ت خاتمه دهد.یتواند به كار حمایم یچتیحمااکنون است و 

 (Fixكس)یف

ت یدر وضع یچتیفهماند که حماین واژه مینفر صعودکننده با ا

ن ی، پس طناب را محکم کن. در اقرار دارم یطرناكا خیدشوار 

ا سقوط  صعودکننده یمانع آونگ )پاندو ( شدن و  یچتیصور  حما

 شود. یم

 شل كن   

 ".طناب بده یكم" فهماندیم یچتین واژه صعودکننده به حمایبا ا

 

 

 

 

 با کرامپونگام برداری 
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تا  96ه، درج 96بخش: صفر تا  4شیبها کوهنوردی را می توان به 

درجه تقسیم بندی نمود.  36تا  66درجه و  66تا  41درجه،  41

با بر همین اساس روش های مختلفی برای گام برداری و صعود 

 کرامپون در هر شیب وجود دارد:

 درجه:  96شیب صفر تا  -1

در این روش بهترین فرم قرارگیری پاها به صور  موازی بوده در 

عر  شانه ها می باشد. حا   حالیکه فاصله پاها از هم برابر

درجه و بالاتر نزدیک گردد روش  96هرچه شیب تندتر شود و به 

 ها از هم باز شوند( كاربرد دارد.اردكی )نوک پنجه 

 درجه:  41تا  96شیب  -2

در چنین شیبی می توان برای درگیری تمامی دندانه های کرامپون 

 41به شیب با سطح برف از همان روش اردکی بهره جست. حا  هرچه 

درجه نزدیکتر می شویم بدلیل سختی شکست ساق پا امکان درگیری 

تمامی دندانه ها با شیب تند میسر نیست در چنین حالتی روش 

 کارائی بالایی دارد. فرانسوی

در این روش تمام تیغه های زیرین کرامپون با سطح یخ تماس 

ت دره درجه به سم 41دارد، به طوریکه پای رو به دره با زاویه 

درجه رو به کوه قرار می گیرد.  11و پای رو به کوه با زاویه 

 درجه کاربرد دارد. 66این روش بیشتر در شیب های تا 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 روش اردكي
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 درجه: 66تا  41شیب  -9

در چنین شیبهایی بهترین فرم 

گامبرداری قراردادن یک پا با 

کوبیدن نیش و پیش و پای دیگر به 

فین( صور  اردکی )پنجه به طر

 کارایی دارد. 

معروف  9روش ساعت این شیوه به 

است و می توان برای جلوگیری از خستگی پاها 

در مسیر آنها را تغییر داد. همچنین در 

درجه حرکت بدون بهره گیری  66تا  41شیبهای 

 از کلنگ کوهنوردی بسیار خطرناک است. 

 

 درجه: 36تا  66شیب  -4

وف است در در این روش که به روش آلمانی معر

از نیش های جلو کرامپون استفاده می هر دو پا

شود. این روش بدلیل تند بودن شیب نیاز به 

طناب و میانی و همچنین بهره گیری از یک یا 

 دو طبر یخنوردی الزامی است. 

در همه روشهای بالا نکا  حفظ نقطه ثقل در 

 فاصله بین دو پا یکی از مهم ترین نکاتی است که باید به آن

توجه شود. به همین دلیل پیشنهاد میگردد در دوره های آموزشی 

توصیه شود کارآموزان برای آشنایی با شیوه صحیح گامبرداری در 

ابتدا پاهای خود را برابر عر  شانه ها باز کنند و به رغم 

مصنوعی بودن شکل حرکت بمرور و بدون درگیری و برخورد کرامپون 

رفتن صحیح در ذهن ایشان و بدن  با پا و یا شلوار و گتر، راه

 ایشان عادی خواهد شد.

همان گونه که در شکل های زیر می بینید خارج شدن نقطه ثقل از 

 راستای پا باعث بهم خوردن تعاد  می شود.
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در صعود  فرانسویهمان گونه که در شکل مشاهده می کنید در روش 

با سطح بورف و تراورس تمامی نیش های سطح زیرین کرامپون کاملا 

سفت درگیر می باشند )یادآوری: در این روش پوای سومت دره بوا 

درجوه قورار موی  11درجه و پای سمت کوه بوا زاویوه  41زاویه 

گیرد(. برای صعود با این روش پا باید به خوبی حو  محوور موچ 

 انعطاف داشته باشد.

 زاویه پاها در این روش تقریبا بصور   قائم می باشد. 

آمدن نیز می توان بصور  شکل زیر از حالوت اردکوی برای پایین 

 پاها بهره گرفت.
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در این صعود نیز رعایت قرار گیری تصوویر نقطوه ثقول بودن در 

 فاصله بین پاها باید مورد توجه قرار گیرد.
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 روش صعود فرانسوی

برای صعود با ایوون روش 

بهتوور اسووت از توووالی 

پوووا کلنوووگ  –کلنوووگ 

اسووتفاده کنوویم. کووف 

کرامپون کاملا عمود بور 

سطح برف سفت باشد و مچ 

پای کوه زاویوه مناسوب 

درجه به سمت شویب و  11

درجه به سمت دره را به خود بگیرد. در ایون  41پای دره زاویه 

 را پیدا می کنند. Lحالت دو پا تقریبا نسبت به هم شكل 

سر کلنوگ را گرفتوه و  بنا به نوع شیب نیز می توان در شیب کم

 سخمه را در برف فرو برد و در شیبهای بیشتر 
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یا بوا زدن ضوربه و هر دو دست را بر کلنگ یا تبر قرار داد و 

 استقرار نوک تبر از آن استفاده نمود.                                 
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 صعود با یک تبر 

روی  حالت صعود تبر پا پا. ابتدا تبر را می کوبیم. بعود دسوت

تیغه را می گیرد. بعد پا و بعد پای دیگور. از دسوت آزاد موی 

 توان برای حفظ تعاد  استفاده نمود.
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اگر شیب خفته بود می توان بصور  زیر با گورفتن قسومت بوالایی 

 تبر )قرار گرفتن دست بر روی بیلچه(از آن صعود نمود.

 

 

 

ه در دست بنا به سفتی سطح مسیر می توان تبر را یا از دست

گرفت و یا با قراردادن دست بر روی تیغه آن را به داخل برف 

 سفت فرو نمود.
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 Downclimb نتبرگش

هنگام فرود خطر برخورد پاها  فرانسویبا توجه به آنکه در روش 

با یکدیگر و قیچی شدن پاها وجود دارد بجای بازگشت با همان 

لکانی تغییر داد. می توان آنرا به صور  فرود پ فرانسویسبک 

گرچه بهتر است زاویه پای کوه و دره تغییری نکنند. یعنی پای 

درجه به سمت  11درجه به سمت دره و پای کوه به صور   41دره 

 شیب قرار گیرد.

همچنین برای  برگشت از مسیر توسط تبر در روشهای  آلمانی 

دقیقا می توان عکس حالا  گفته شده در صعود و البته با کمک 

 لنگ و یا تبر عمل نمود.ک

در شیبهای کم و در بازگشت در حالی که رو به دره حرکت میکنیم 

می توان با قرار دادن تمامی دندانه ها روی برف به صور  

همزمان عمل نمود. در این روش با توجه به آنکه خطر درگیری 

پاشنه کرامپونها در هم وجود دارد بهتر است پنجه ها به هم 

قرار گیرد(.  Xپا به صور   -)بصور  پا شتری  نزدیکتر شوند

لازم به ذکر است هر چه شیب تندتر شود به زانوها فشار بیشتری 

وارد خواهد گردید ولی ایمنی این حالت بالاتر از قرار دادن 

 موازی پاها و یا پای اردکی می باشد. 
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حالت 

 اولیه و مناسب استقرار

وردی در یخ نیز بدن نباید خیلی از سطح یخ  دور همانند سنگن

باشد. نوک کرامپون هم نباید با زاویه در داخل یخ فرو رفته 

باشد. پاشنه کفش نیز نباید نه خیلی به سمت بالا باشد و نه 

خیلی پایین. همیشه سعی شود دستها در حالت  کشیده  قرار 

ر حقیقت چنگ بر بیفتد. دتت گیرند و وزن بر روی تسمه های حمای

زدن بیش از اندازه به دسته تبر تنها باعث خستگی غضلا  دست می 
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شود.بالا تنه در صور  امکان رو به عقب قرار گیرد تا دید بهتر 

 و امکان مانور بهتری داشته باشیم.

مکان کوبیدن نوک تبر را به گونه ای انتخاب کنیم که بعد از  

ر گیرد. می توان با کوبیدن سخمه تبر در روبروی پیشانی قرا

نزدیک کردن زانو ها در مواقع ضروری تعاد  را حفظ و یا 

 استراحت نمود.  

بهترین حالت استقرار همیشه  وقتی بدست می آید که بازوان 

 کاملا کشیده باشد.

براای ضربه زدن نباید تبر را خیلی پشت سر برد.این کار باعث 

 عدم کارایی  ضربه می شود.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

بشکل زیر می ویه مناسب فرو رفتن نیش های جلو کرامپون از

 باشد.

 

 غلط
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 می توان از روش زیر استفاده نمود. بیرون آوردن تبر برای
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 توالی صعود

  

1 2 
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9 4 

 

    

  

1 6 

    

در یخنوردی همانند سونگنوردی موی تووان از کلیوه لبوه هوا و 

رار می دهند استفاده نمود. امکاناتی که ابزار در اختیار ما ق

بهره گیری از چورخش  –ضربدری  –بنا بر این اجرای حرکا  قطری 
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های بدن با توجه به موقعیت و شیب مسیر می توانود بوه بهبوود 

 تکنیک های صعود کمک کند.
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تصاویر زیر تکنیک های گوناگونی را که می تواند حین صعود و 

 اده قرار گیرد. نشان می دهدیا تراورس مورد استف

 

 



                                             برف و یخ 3ربیگری درجه طرح درس م 

 

37 
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 Downclimb نتبرگش

برای  برگشت از مسیر توسط تبر یخ دقیقا می توان عکس حالا  

 گفته شد  در روش آلمانی و فرانسوی عمل نمود.
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روز 

 دوم
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 ه مناسبیو زاوخ یچ ینصب پ

 یرا م یتدا سطح محلیخ ایچ ینصب پ یبرا

 یم بررسیچ را در آن نصب کنیم پیخواه

کپارچه یم سطح آن کاملا ینموده تا مطمئن شو

توان  یاز میبنا به ن و فاقد منفذ است.

برداشت تا به  یخ کمیلچه تبر یسطح را با ب

 خچا  ها(.یم )در یکنواخت برسیک سطح ی

 16ه یچ را با زواین بود که پیخ ایچ یروش معمو  در نصب پ

 .میچانیخ داخل آن بپیاز خط عمود بر سطح  رن تییپادرجه 

ه مورد قبو  قرار گرفته ین نظریا یعلمقا  یتحق یامروزه و ط

از  بالاتردرجه  16تا  1خ یچ در یپ ییه  ماناین زاویکه بهتر

 خ است.یخط عمود بر سطح 

 

 

 

            روش معمو    روش جدید    

 

  لازم به تذکر است که روش

عنوان چ یمعمو  به ه

برد رباشد و کا یاشتباه نم

با  در دو روش درست است.

د ین فرق که در روش جدیا
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 شود. یشتر میبچ نصب شده یمقاومت پ %1بطور متوسط حدود 

 ه:ین زاویچ با ایشرط نصب پ

 خ.یت مناسب یفیک -1

 باشد. یخ میامکان نصب کامل آن در  -2

توان  یخ فرو نرفت میتا انتها در  یعلترهچ به یکه پیدر صورت

ن صور  یدر ا ک تسمه بدور آن از آن استفاده نمود.یبا نصب 

 باشد. 36ج یه پیبهتر است زاو

 

 خیچ یپنصب 

چ را در یخ بهتر است پیچ ینصب پ یبرا

ن کووار یوم . علوت ایکنار کمر نصب کن

فرو  یاستفاده از فشار و وزن بدن برا

خ اسووت . ضوومن یووچ در درون یبووردن پوو

 یرویون یمن حوا  از تمواینکه در ایا

 شود. یعضلا  بازو استفاده م

ن به یک کارابیتوان   ین حالت میدر ا

خ متصول نموود و یون تبور یریسوراخ ز

ت موقوت از آن اسووتفاده یوبعنوان حما

 نمود.

ن حالوت یوا یخ بوراینکته: تسمه تبر 

ت جداشدن از تبر را داشته ید قابلیبا

 باشد.

تووان  یبوود موخ نوامطمئن یاگر سطح 

 یک فرورفتگیقدام به حفر مطابق شکل ا

چ را نصوب یدر سطح آن نمود و بعود پو

د توجه داشت که ین حالت بایکرد. در ا

شووود  یچ انداخته میکه به پ ینیباکار

 خ اهرم نشود.یه بدر ل
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چ تا انتها در یپ اگر

خ فورو نرفوت بشورط ی

ت یمناسووب بووودن وضووع

تووان از  یاستقرار م

 یرابخ یوغه تبور یت

اده چاندن آن اسوتفیپ

 نمود.

 

 

 

همانگونه که در شوکل 

د اگر ضوخامت ینیب یم

چ یخ کووم بووود و پوویوو

ار یووومناسوووب در اخت

توووان  یم مووینداشووت

ر از دو یمطابق شکل ز

چ استفاده نموود و یپ

ک یوووآن دو را بوووا 

طنابچه به هوم متصول 

 نمود.

ک تسوومه یووو 

چ یبووودور پووو

ن انداخت یریز

ن را یو کاراب

بووه آن متصوول 

 کرد.

 یروش هووووووا

 زیوون یگوورید

چ وجوود دارد کوه در ینصب پو یبرا

 ر نشان داده شده است.یز یشکل  ها
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چ در یکه پ ید روشیاد داشته باشیاما ب

و  ییشود از لحاظ کارا یکنار بدن نصب م

  ت دارد.یسهولت اولو

 

 

 

 

 

درست شده باشد که  ییخ حفره های یر بر رویکه در مسیدر صورت 

اوتن  یگذراند مرا از آن  یا طنابچه ایبتوان تسمه 

 یبخوب یعیطب یانیت میک حمایاز آن حفره بعنوان 

 استفاده کرد.

 ید اطراف حفره ترک و از هم گسستگیتوجه داشته باش

 نداشته باشد. وجود

 

 

 

 

سوت یاستقرار چندان مناسب ن  تیکه وضع ییدر مکان ها

چ ینصوب پو یبورا یکند زمان کاف یو کوهنورد احساس م

( اسوتفاده یند هوک"  )قلاب دسوت"هتوان از  یندارد م

ت موقوت بهوره گرفوت.یوک حمایو از آن بعنوان نمود 
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 کارگاههای یخ

دونوع کارگاه زمستانی وجود دارد که برای ساخته شدن متکی بوه 

کارگواه قوارب برفوی و کارگواه  موجود دراطراف می باشند مواد

، تفاو  آنها دراندازه است ولی شوکل آنهوا ضورورتا" قارب یخی

سان باقی می ماند. آنها متعلق به دوره های فنون کوهنووردی یک

درزمستان می باشند و به ندر  درجای دیگوری دیوده شوده انود. 

درهرصور  این نوع کارگاهها بخصوص به این خاطرکه هیچ لووازمی 

هنگام برگشتن وفرود برجای نمی گذارند بسیارمناسب می باشند و 

ه یخوی کوه غالبوا" قوارچی برای فرود بسیارعالی هستند. کارگا

خوانده می شود برای ساختن کارطاقت فرسایی می برد و بستگی به 

یکپارچگی یخ دارد. این نوع کارگاه نقش بسیارمثبت خودرادریوک 

فرود قهرمانانه زمانیکه لوازم بسیارباارزش هستندایفامی کنود 

 اگرچه اکثرا" سیستم طنواب هلالوی )آبوالاکف( رادرجایگواه خوود

 فاده قرارمی دهد.مورداست

 

 تجهیزات

متر بوه هموراه  1تا 1/2یک کلنگ به انضمام یک طنابچه به طو  

 کارابین پیچ

 

 ملاحظات

ساختن یک کارگاه یخی کاری سخت است ومچ دستهارابسیارخسته موی 

بنابراین این امکان وجودداردکه از قندیلهای یخ بوه جوای  کند

ابقی توده یخ متصل کندن شیار استفاده کردامااغلب اساسا" به م

 قدر  آنهابسیاردقت کنید. بنابراین درموردمقاومت و نمی باشند

 

 کارگاه یخ

ازآنجا کوه مواده تشوکیل دهنوده ایون نووع کارگواه بایودقوی 

 46ابعاد آن حودود باشدانتخاب دقیق یخ سفت اهمیت پیدامی کند،

باشود. یوک  سانتیمتر 16به عمق حدودباید لبه ها  و سانتی متر

جی ناهموارمی تواندباکندن وخردکردن یخ ایجادشودودراین خط خار

صور  تیغه کلنگ بورای برداشوتن شوکل نواهمواری مورداسوتفاده 

قرارمی گیرد. این کاربااستفاده همزمان ازتیغه و بیلچه کلنوگ 
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انجووام خواهوودگرفت، 

درخصوص کنده شدن تکه 

ای بووزرگ ازکارگوواه 

توجوووه لازم مبوووذو  

گرددچراکه مقاومت آن 

ن می رود. قطعوه ازبی

تکمیوول شووده بایسووتی 

قادرباشوودبه راحتووی 

متوووری  1/2اسووولینگ 

راکه درزیرلبه نشسته 

 است مهارکند.

 

 

 خیچ یکارگاه  با پ

ز حد اقل از دو ین یخنوردی یکارگاه ها یهمانند سنگنورد

 ل شده اند.یتشک یتینقطه حما

 شوند: یم میر تقسیز یبه دسته ها یخنوردی یکارگاه ها

جاد یا یسوراخ ها –خ یمستحکم  یل هایمانند  قند) یعیطب 

 خ(یشده در سطح 

 (آبالاکف و ... –خ یچ ی) پ یمصنوع

 ب دو حالت بالا(ی)ترک یبیترک
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از سقوط  یدتر ناشین شوک شدیخ و همچنیت سطح یبا توجه به خاص

ن فاصله مناسب یان ابزار و همچنیه میت زاویرعا یخنوردیدر 

 دارد. یار مهمیت بسیهمخ این ابزار در سطح یب

فشار حاصله بر هر   66ن دو ابزار از یه بیاد شدن زاویبا ز

 شود. یاد میز ینقطه بصور  تصاعد

 توجه

توانند  یشان میبرپائ بنا به ساختار یخ نوردی یکارگاه ها 

اما کارگاه  ک( باشند.یستا )استاتیا ایک( و ینامیا )دیپو

 یک میتا از نوع استاتعمد یخچالی یصعودها  یه شده برایتوص

 باشد.
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 .ن ابزار مشخن شده استیاقل فاصله بحد ریدر شکل ز
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 آبالاکف یا هلالی

 آبالاکوف

 

آبالاکوف از نام ابداع روش 

کننده روسی آن والری آبالاکوف 

گرفته شده و اغلب برای فرود 

یکی  ،مسیرهای یخی و یا آلپی

است.  مناسباز روشهای 

ا نامهای آبالاکوف همچنین ب

 Billy Bobشکل و یا  Vطنابچه 

شناخته می شود در ایران این 

روش به هلالی معروف است. روش 

فوق  ،آبلاکف روی یخهای خوب

این العاده محکم می باشد. 

برای فرود کارگاهی غیر  سیستم

با حمل  قابل شکست بوده و

مقداری طنابچه و در صور  

لایی دارد. نظریه پایه تمرین زیاد به سرعت زده شده و ایمنی با

بر این اساس است که شما با ایجاد دو سوراخ زاویه دار با پیچ 

داخل یخ قرار گرفته باشد کارگاه  سانتیمتر 11یخ  که حداقل 

 22همیشه یک عدد پیچ یخ  سعی کنیدخود را ایجاد می کنید. 

. همچنین تحقیقا  داشته باشیدسانتی برای ایجاد سوراخ همراه 

هد حتی کارگاه آبالاکوف کم عمق هم مقاومت بالایی نشان می د

از  را به هم وصل می کند لایه یخی که دو سوراخ سعی کنیددارد. 

کمی بدگمانی برای کارگاه فرود  استحکام کافی برخوردار باشد.

باشد. کوهنوردان بیشتری موقع فرود در می احتمالا چیز خوبی 

 . حادثه می بینندمقایسه با مواقع دیگر 

برای نصب کارگاه آبالاکوف دو عدد پیچ یخ بلند بردارید و آنها 

روی یخ نصب کنید به طوری که انتهای آنها به  Vرا به شکل 

همدیگر برسد دقت کنید که شکل زاویه ها چگونه است و تغییر 

فاصله زاویه ها و شکل آنها چه تاثیری روی فاصله یخ بین 
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کوف را در جاهای راحت سوراخها دارد. نحوه زدن کارگاه آبالا

مثل سطح یخ زده دریاچه تمرین کنید. بهتر این است که آن را 

تا اینکه در شب تاریک در انتهای  دتمرین کنیروی زمین صاف 

  !طناب روی تاقچه یخی روی دیواره عمودی در حا  کارگاه زدن

آبالاکوف بهترین روش برای فرود در یخ می باشد حتی به همان 

ه شما فکر می کنید بهترین پیچ یخ  مقاومت دارد. اندازه ای ک

هر تکه ای از یخ که خوب چسبیده باشد برای این کارگاه کاربرد 

دارد اما بهترین نتیجه را از محل آبشارهایی که آب به طور 

 . خواهید گرفتیکنواخت فرو ریخته و یخ زده 

ه درجه نسبت به سطح یخ با استفاد 66اولین سوراخ را با زاویه 

از پیچ یخ تا دسته آن ایجاد کنید. اگر به یخ هوادار 

محل جدید پیدا  ،برخوردید یا آب از زیر روان بود برای تمرین

کنید. یخی که زیر آب قرار دارد میتواند خیلی ضعیف باشد 

همچنین یخی که هوای حبس شده دارد کاملا غیر مستحکم است. پیچ 

نگاه کنید سپس دوباره  یخ را خارج کرده و به سوراخ ایجاد شده

پیچ یخ دیگری را چند بار در سوراخ امتحان کنید این کار به 

شما کمک می کند تا محل ایجاد سوراخ بعدی را به درستی تشخین 

 دهید. 

درجه نسبت به سطح یخ و عمود بر  36سوراخ بعدی را با زاویه 

آن و درست انتهای سوراخ قبلی بطوری که مثلث متساوی الاضلاع  

. اگر شما با حدس انتهای سوراخ مشکل ایجاد نمائید تشکیل شود

سانتیمتر را روی سطح یخ  21دارید پیچ یخ دیگری به اندازه 

بگذارید و سوراخ دوم را کمی کوتاهتر از اندازه پیچ یخ ایجاد 

کنید تا اندازه اضلاع مثلث حفظ شود. دلیل اینکه ما سوراخ دوم 

ی زنیم این است که پیج یخ با درجه م 36درجه  41را به جای 

درجه به طرف سوراخ اولی سر می خورد و فاصله ایمن  41زاویه 

بین سوراخها را کاهش می دهد و این یک خطای معمو  است. اگر 

درجه به اندازه قطر طنابچه  36اولین سوراخ را با زاویه 

توانید اضلاع مساوی را ایجاد کنید. بعد از  ایجادکنید شما می

درجه  41پیچ یخ حفره کوچکی را ایجاد کرد آن را  اینکه

بچرخانید و محل پیچ یخ دیگر را با استفاده از چشم حدس زده 

تا محل حرکت آنها درست باشد سپس آن را بپیچانید. اگر پیچ یخ 

درست نصب شده باشد تا قبل از دوسوم طو  آن به سوراخ او  می 

رفت و محکم شد،  رسد. بعد از اینکه پیچ یخ دوم مقداری فرو
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پیچ یخ او  را بیرون آورید و از محل سوراخ نگاه کنید تا پیچ 

یخ دوم به سوراخ برسد. اگر فقط نصف قطر پیچ یخ به سوراخ او  

برسد محل کارگاه را تغییر دهید. اگر فاصله بین دو سوراخ به 

د سوراخ را اندازه ای است که دو پیچ یخ به همدیگر نمی رسن

 کنید.   بالاتر ایجاد

با فر  اینکه سوراخ دوم به خوبی تا انتهای  سوراخ اولی فرو 

رفته حالا می توانید طنابچه خود را از سوراخ عبور دهید. 

ف الاکگزینه مناسبی برای کارگاه آبمیلیمتر  7طنابچه به قطر 

 1266حداقل میلیمتر باید قادر به تحمل  7. حلقه طنابچه است

خیلی بیشتر از آنکه برای کارگاه یعنی  ،باشد بار کیلوگرم

میلیمتر کارگاه قابل  1.1فرود لازم است. یک تکه طناب کهنه 

اطمینانی را بوجود می آورد و به سوراخ صاف و بی نقصی نیاز 

طنابچه بهتر از تسمه در سوراخ کار می کند باید بدانید  دارد.

و و همچنین ساییدگی آن نسبت به تسمه کمتر است. اگر شما از د

رشته طناب با قطر متفاو  استفاده می کنید ممکن است که روی 

که می تواند تولید گرما کارگاه برای مد  زیاد کشیده شوند 

 اعضای تیم. اغلب شدن یخ اطراف کارگاه شودآب  نموده و موجب

از کارگاه شما برای فرود استفاده می کنند بنابراین از 

کردن طنابچه از سوراخ،  طنابچه محکم استفاده کنید. قبل از رد

دهان خود را به سوراخ او  نزدیک کرده و محکم فو  کنید تا 

تکه های یخ از داخل آن بیرون آید و حرکت طنابچه آسان شود. 

طنابچه را از سوراخی که طو  بیشتری دارد عبور داده و با 

اگر شما در  .استفاده از هوک از سوراخ دیگر بیرون بکشید

و باز هم نمی توانید با استفاده از هوک  سوراخ دمیده اید

طنابچه را بیرون بکشید حتی اگر شما طنابچه را از سوراخ بعدی 

مراحل سوراخ زدن را دوباره تکرار کنید و  ، بهتر استمی بینید

یا زاویه یکی از سوراخها را به مقدار کم با استفاده از پیچ 

ت یخ داشته یخ  تغییر دهید این امر نباید تاثیری در مقاوم

 باشد. 

شکلهای مختلف در بازار یافت می  هوکهای کارگاه در اندازه و

شود. اغلب آنها یک اصل عمومی دارند و آن قلابی با پوشش و سر 

خم شده کوچک می باشد. هوکهای تجاری تنوع مختلف دارند اما 

 همه یک کار انجام می دهند.
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-double)دولا ب دو سر طنابچه را با استفاده از گره دو سر طنا

fisherman’s knot (  که انتهای  کنیدو دقت  کنیدبه هم وصل

 9طنابچه  به اندازه کافی باشد. طنابچه های باریک باید حدود 

 بعد از اینکه گره محکم شد آزاد باشند.  سانتیمتر 1تا 

در حالیکه روی حمایت هستید اسلینگ و یا  بعد از اتمام کارگاه

کرده و روی آن شوک دهید این شوک باعث می  کارابینی به آن وصل

شود که گره طنابچه محکم شده و بار بیشتری از آنچه شما موقع 

فرود وارد می آورید به کارگاه وارد شود. مطمئن شوید که 

طنابچه شما از استحکام کافی برخوردار است چون تنها حمایت 

 شما تا سکوی بعدی خواهد بود. 

چ یخ خوب برای نفر او  یدیگر از یک پ ند کارگاه های فرودهمان

سنگین ترین فرد را او  استفاده کنید. ) پشتیبانبه عنوان 

بفرستید(. مطمئن شوید پیچ یخ وزنی را تحمل نمی کند و تحت 

بار نیست چون ما می خواهیم مقاومت کارگاه را تحت بار واقعی 

 آزمایش کنیم.     

از طناب فرود رد کنید کارابین اسلینگ وصل شده به پیچ یخ را 

نه از طنابچه کارگاه چون اگر کارابین به طنابچه وصل باشد در 

 صور  پاره شدن طنابچه نتیجه ای برای ما ندارد. 

ف جدید ر حا  فرود بوده و کارگاه آبالاکاگر شما در مسیر د

با روش شوک  ی فرود مشکلی ندارد ولی او  بایدپیدا کردید برا

د از آن فرود روید. ابتدا اسلینگ خود را آن را تست کرده و بع

در حالیکه روی حمایت هستید به طنابچه وصل کرده و ضربه واقعی 

ها را بررسی به آن وارد کنید. سپس کیفیت یخ و عمق سوراخ 

پیش نصب شده ممکن است در  روزهایفی که کنید. کارگاه آبالاک

اشد که اثر ذوب شدن یخ بلااستفاده باشد و یا چنان یخ زده ب

شما قادر نباشید تشخین دهید به کدام طنابچه باید وصل شوید. 

نه است اگر شما نمی توانید بفهمید که اوضاع کارگاه چگو

 .کارگاه جدیدی نصب کنید
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قطر طنابچه ای که در این روش استفاده می شود حتما باید 

 میلیمتر باشد. 1بیشتر از 
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 :بالای ابزار فرود) مشار –وسیک گره قفل خودکار )پر فرود با

 استفاده از حداقل امکانا      -1

استفاده از طنابچه پروسیک که      -2

سانتی متر  ۴6طو  حلقه آن حداقل حدود 

باشد تا فاصله مناسب برای حرکت بر روی 

 طناب داشته باشد

 قفل شدن خوب و سریع و به موقع     -9

 آمدن فشار اولیه بر روی گره     -۴

پروسیک که البته به سختی هم آزاد می 

 گردد.

دست هنگام فرود؛ بطوریکه یک دست برای  2استفاده از       -۵

گرفتن امتداد طناب و دست دیگر برای پائین آوردن گره پروسیک 

 حین فرود استفاده می شود.
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 :زیر ابزار فرود )مشار –فرود با گره قفل خودکار )پروسیک 

سانتی  2۵تا  1۵ستفاده از یک اسلینگ بطو  تقریبی ا     -1

 متر جهت اتصا  ابزار فرود.

استفاده از پروسیک کوتاهتر نسبت به حالت قبل )و      -2

البته کوتاهتر از طو  اسلینگ تا 

 فرود نشود(. 1وارد 

قفل شدن خوب و سریع و به      -9

 موقع

آمدن فشار اولیه بر روی      -۴

پس قفل شدن گره ابزار فرود و س

پروسیک که البته این امر به آزاد 

 شدن راحت تر گره منجر می شود.

استفاده از یک دست که هم      -۵

امتداد طناب را دارد و هم گره 

پروسیک را بر روی آن حرکت می 

 دهد.

داشتن تعاد  بهتر بدلیل      -۶

اینکه ابزار فرود از بدن دورتر است و در حین فرود زاویه 

داد طناب نسبت به ابزار فرود بسته تر است و همین امر امت

موجب اصطکاک بیشتر می شود و در زمان فرود روی طولهای بلندتر 

 کنتر  بهتری به فرود رونده می دهد.



                                             برف و یخ 3ربیگری درجه طرح درس م 

 

111 

Dry Tooling )خشکه نوردی( 

صعود از سنگ با  ترکیبی  یكی از بهترین راهای تمرین صعود ها

ی باشد. در این شیوه صعود م  drytoolingابزار یخنوردی یا 

تبر و چكش یخ و كرامپون( از مسیر  (كننده با ابزار یخ نوردی 

 های سنگی صعود  می كند.

شاید درنگاه او  این كار چندان منطقی به نظر نیاید زیرا   

صعود از مسیر سنگی با كفش و گرفتن گیره ها بسیار ساده تر از 

 صعود با كرامپون و تبر یخ است. 

ر صعود های بلند تركیبی و در شرایط سرمای شدید كه اما د

امكان گیره گرفتن با دست و یا بیرون آوردن كرامپون وجود 

ندارد تبحر در این روش می تواند بسیار چاره ساز باشد و در 

بخصوص هنگام كوهنوردی  .و انرژی صرفه جویی شایانی بنمایدوقت 

یك اصل اولیه  در مناطق یخچالی كه صعود با كرامپون بصور 

 باید رعایت شود.

 اما چگونه آنرا آغاز كنیم: 

 :لوازم مورد نیاز برای شروع كار

  یخنوردیتبر 

 ( صندلی صعود)ترجیعا رگلاژ دار 

  ابزار حمایتی 

  كفش مناسب 

 كرامپون 

 طناب و چند كارابین 

بهترین جا برای شروع كار می تواند 

آن مناطق سنگنوردی ما باشد كه در 

یا و  خود را انجام می دهیم تمرینا 

 .حتی بر روی دیواره های مصنوعی

 اما چگونه ؟

در ابتدا نیز لازم نیست با كرامپون و كفش سنگین كار را شروع 

 كنیم. می توان تمرینا  را با كفش سنگنوردی نیز شروع نمود.

 دو قسمتند: drytoolingمهار  های لازمه 

    مهارتهای  دست 

 مهارتهای  پا 
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ن كفش سنگنوردی این امكان را می دهد كه بر روی پوشید

مهارتهای دست بیشتر توجه نمائیم. تقریبا تمام تكنیك های 

 دولفر و ... –كاربرد دارند. لاخ  drytoolingسنگنوردی در 

حسی كه صعود كننده با لمس گیره بدست می آورد باید در این  

آوردن بر  روش با نوك تبر یخنوردی بدست بیاورد. نحوه فشار

تعوی  گیره ها و جابه جایی همه و همه  انتقا  وزن –روی گیره 

 مواردی هستند كه هنگام تمرین باید تجربه شوند.

برای تمرین در دیواره های مصنوعی باید قبل از هر كاری 

موافقت مسئو  سالن را جلب كردبرای بالا بردن ایمنی و پرهیز 

اید  نوك تیغه تبر  رتباز حوادث ناشی از اصابت ابزار به صو

یخ را به خوبی با چسب نواری پوشاند كه در صور  رها شدن یا 

در رفتن به صور  صعود كننده و در مرحله بعد به گیره ها صدمه 

باز كردن قسمت پشت تبر یخ نیز توصیه می شود.  نزند هر چند 

چون احتما  در رفتن ابزار و اصابت آن با صور  بسیار زیاد 

ووفاده از كلاه ایمنی نیز بشد  توصیه می شود چه در است . است

 طبیعت چه در سالن.

در روز های او  و در مسیر های بلند تر روش حمایت از بالا می 

تواند به شما كمك شایانی كند تا به گیره ها بیشتر اعتماد 

 كنید.

با بالا رفتن توان و تجریه می توانید به جای كفش سنگ از كفش 

( استفاده كنید. مطمئنا كفشهای دوپوش و یا كوه ) مناسب 

مخصوص یخ نوردی در بالا بردن تكنیك شما نقش خوبی خواهند 

داشت. و در آخرین مرتبه با پوشیدن كرامپون یك صعود تمام 

 عیار خواهید داشت.

مطمئنا اولین تجربه صعود با كرامپون چندان لذ  بخش نیست 

بر سنگ ( نا مانوس بودن منهای صدای وحشتناك كشیده شدن فلز )

چگونگی گرفتن گیره ها بووووا كرامپون صعود را دشوار تر می 

كند. اما با كمی تمرین لذ  چگونگه گیره گرفتن را حس خواهید 

 كرد.

با بهبود یافتن و پیشرفت مهار  در مرحله بعد قادر به  انجام 

 صعود های سر طناب بر روی مسیر های بلند می باشید.

ن دانسته ها به بالا بردن توان شما در صعود از مسیر مجموعه ای

 كمك خواهد نمود. ترکیبیهای 
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  اگر به شكافی ممتدی

رسیدی می توانید نوك 

كرامپون خود را در آن 

لاخ نمائید. و یا حتی كل 

كفش را در داخل شكاف 

 فرو ببرید.

 

 

  لاخ تیغه كلنگ در شكافها

و اهرم كردن آن نیز 

ك می بسیار به صعود كم

كند. گذاشتن تیغه كلنگ 

بر روی تیغه كلنگ دیگر 

در جا هایی كه گیره 

مناسب وجود ندارد نیز 

 از تكنیكهای دیگر است.
 

  لاخ كردن كل پا نیز از

موارد استقرار بسیار 

 خوب و مناسب است.

 

  لاخ كردن بیلچه پشت كلنگ

در صعود بر روی سنگ 

صبیعی و اهرم نمودن آن 

ربرد تواند كانیز می 

و  فراوانی داشته باشد

یا حتی لاخ كردن خود 

 سخمه كلنگ.
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  استقرار نوك كلنگ بر

روی گیره های ریز نیز 

از مواردی است كه باید 

بر روی آن بسیار تكیه 

 نمود.

 

  ممكن است در مسیر یه

قسمتهای یخی نیز برخورد 

كنیم . استفاده از قلاب یخ 

می توند بعنوان یك نقطه 

چاره سار كمك بسیار 

باشد.در صعود اگر امكان 

گرفتن گیره با دست بود 

خود را از این امكان 

 محروم نكنید.
 

  پرس كردن بر روی تیغه تبر

در جاهایی كه گیره بعدی 

در دست رس نیست كمك بسیار 

 موثری است.
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  مهیج ترین قسمت صعود بیشك

عبور از كلاهك ها و آویزان 

شدن به قندیل های یخی 

 است.

 خ نوك تبر و فشار مستقیم لا

بر روی سطح سنگ با 

كرامپون در این مرحله از 

 صعود بسیار مفیداست.
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روز 

 سوم
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 یو ابزار گذار یصعود عمود

روا  شوود  یکه صعود بصور  کارگاه به کارگاه انجوام مو یعمود یرهایدر مس

 ن صور  است :یکار به ا یعموم

 .شود یزده مر کارگاه ین مسییدر پا -1

 کند. یت میخود را در کارگاه حما یت چیحما -2

 یتیسپس طناب صعود کننده را به داخل ابزار حما -9

 یت میبدن حما یانداخته و صعود کننده را بر رو

 کند.

کنود و در فواصول  یسر طناب مبادر  به صعود مو -4

 کند. یم یانیت میاز اقدام به نصب حمایمورد ن

د بوه یودوم با او  و یانیوم یت هوایفواصل حما -1

ن یبوه زمو یباشد که در صوور  سوقوط و یگونه ا

 برخورد نکند.

کارگواه  یمتور 2له صاو  در فا یانیاگر م یعنی -6

دوم  یانیمتر از م 1د یبا یبعد یانیزده شود. م

 فاصله داشته باشد.

مانده طناب را بوه صوعود  یمتراژ باق یت چیحما -7

 کند. یکننده اعلام م

صعود کننده قبل از تموام  -1

زند و  یکارگاه م ر در محول مناسوب یشدن مس

کند و به نفر  یم ت را به آن متصل یخود حما

توانوود او را از   یکند کوه مو یدوم اعلام م

اضووافه طنوواب را  ت رهووا کنوود. سووپس یووحما

کارگوواه  یبوور رو کنود نفور دوم را  یجمع م

ا ابوزار یوت یبا گره حما یت میخاص آن حما

 کند.

اه شروع بوه کارگ  ینفر دوم بعد از جمع آور -3

ر را یمسوو یانیووم  یت هوایصعود نموده و حما

کند تا به کارگاه  یباز م برسد.

اداموووه دهووود)  ر را یتوند مس یاو م -16

را  یت چووویوووحما ا مجددا نقش ی( و  یضربدر

 رد.یبخود بگ

 توجه :
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را بور اثور یوکار گاه باشود . ز ید در بالایخ  نبایر صعود در یمس یراستا

شدن و  یخ قطعاتیسطح  یبر روخ و کرامپون یده شدن تبریکوب از سطح آن جدا 

ن قطعوا  یا یسر  کارگاه باشد تمام یر ما بالایزد و اگر مسیر ین مییبه پا

 ا دو متور بوهیک یشه یکند . بهتر است هم یبرخورد م یت چیما به حمایمستق

 .میرا آغاز کن یا راست کارگاه  حرکت نموده و سپس صعود عمودیسمت  چپ 

 

 یفرود مرحله ا

ر بهره جسوت یز یتوان از روش ها یم یبصور  مرحله ا هاخچالیفرود از  یبرا

: 

 

ها در رسهولت  یمنیا 

 طناب یساز

 *** ** کندن قارب

 *** *** آبالاکف

 *** * خ یچ ینصب پ

 

 .ح داده شده استیکف قبلا توضلاقارب و آبا نصب یروش ها

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دارد. یم
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 Impact Force واردهدرك مفهومِّ  شوكِّ 

كامل در حا  است. شما با تمركز و شناخت ینیبشیرقابل پیسقوط همواره غ

د كه ناگهان یافاصله گرفته یانیمتین حمایاز آخر ید. چند متریصعود هست

لغزد. تعاد  خود را از دست یره میگ یتان از رویا پایشكند یم یارهیگ

 شود!یثابت منیوتون  هگر قانون جاذبید و بار دیدهیم

 د؟یاآیا تا به حا  سقوط كرده

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 یک مثال و توضیح

و كارگاه شما كاملًا مطمئن  ید و طناب متصل به صندلیدر حا  یخنوردی هست

اد داشته ی د. اما بهیكنیفكر سقوط را نم ید و حتیا  داریخهستند. آرامش

 ست. ین ینیبشید که  سقوط هرگز قابل پیباش

انی که یچتین امر را تمام حمایشود. ایجاد شووووکی قوی میهر سقوط باعث ا

ن یا یقت تمامیتوانند شهاد  دهند. در حقیرا تجربه نموده باشند، م یسقوط
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ن یشتریشما جذب نماید. در این وضعیت ب یتیحماستمیم را باید سیعظ یروین

ت یحماهریم اجزای زنجشود. تمایوارد م یتیحماهن نقطیبالاتر یفشار بر رو

و صدمه  یصور  سقوط باعث نگراننید ضربه را با قدر  تحمل کند. درایبا

 نخواهد بود.

 (Fall Factorسقوط )ضریبِّ 

صوعود او از  هبر فاصول یخنورد سقوطِ  م طو ِ یاست كه از تقس عددیسقوط  ضریبِ 

بودون  رمتو 1ت یواگر یخنوردی از كارگاه حما یعنی .دیآیدست م هگارگاه  ب

  16: 1-2برابور  ضوریبن یوا ،صعود كند و سوپس سوقوط كنود یانیمتینصب حما

د و خطرنواك یار شودیبودن او بسو رب وارد هن صور  ضربیخواهد بود كه در ا

اسوتفاده  یانیومتیوكارگاه از حما یمتر 1/2 هاما اگر در فاصل خواهد بود.

و درسوت از  مناسوب هن اسوتفادیشوود. بنوابرایمو 1ب برابور ین ضریا ،كند

ار یاست بس یامر ،سقوطهو ضرب ضریبن یامقدار كم كردن  یبرا یانیمیهاتیحما

بسویار موؤثر  ،حاصل از سوقوط هدر مهار ضرب( Dynamicکشسان) یهاطناب مهم.

 .  اند

 

 طو  سقوط                   

                           -                            فاكتور سقوط

 صعود شده متراژ              

 

 

 

 

 

 

 2فاكتور سقوط                           1فاكتور سقوط 
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متری کارگاه سقوط می کند و هیچ حمایت  16مثا : صعود کننده ای در فاصله 

 میانی در مسیر وجود ندارد.                               

 طو  سقوط  16-26*2

 متراژ صعود  -16

 (2*16/)16-2فاکتور سقوط مساوی است با   

 متری بالای کارگاه یک حمایت میانی نصب کند:  1اگر او در فاصله 

 (2*1/)16-1فاکتور سقوط مساوی است با   

هنگام سقوط بر اثر نرویی بر روی زنجیره حمایت منتقل می شود که بخشی از 

ن جذب می شود این نحوه حمایت و خاصیت بد ،ابزار حمایتی ،آن توسط طناب

 می نامند.  IMPACT FORCEنیرو  را 

 عامل بستگی دارد: 9سقوط به ه نیروی حاصل از ضرب

 ناکشسان و کشسان بودن( جنس طناب( 

 سقوطضریب 

 كننده  وزن سقوط 

ك ینامیزان دیدر جذب شوك حاصل دارد، م یار مهمین عامل كه نقش بسیمهمتر

جذب  یچگونگ یبر مبنا یتیحمای رهاابزا یقت طراحیبودن طناب است. در حق

ها در صور  ت کشسانی طناب صور  گرفته است. این طنابیرو با توجه به خاصین

کنند. می یریسوتم جلوگیبروز سقوط، شوك حاصل را جذب نموده و از شكست كل س

 ت است.یحماستمیبار س یاصل“ كنندها جذبیرنده یگ”قت طناب کشسان یدر حق

ن یدر بدتر یلوگرمیك 16ك كوهنورد یكنتر  حد فشار سقوط  یاها برن طنابیا

شده  یکیلونیوتون طراح 26زان ی( به م2حالت سقوط )ضریب 

ن مقدار یتحمل ا یابزارها برا یمابق ین طراحیاست. بنابرا

طناب است كه  یت كشسانین خاصینبرو مشخن شده خواهد بود. ا

ن است یا هدهندحیخود توضامر، ن یشود. ایباعث جذب سقوط م

 همتر فاصل 4، حاصل از 2ك سقوط با ضریبی یرویكه چرا ن

اد یرا با زیوتون(. زیلونیك 3متر فاصوووله) 26با  یمساو

نامك طناب به یوارد برآن را حالت د یرویشدن طو  طناب، ن

 نماید.یهمان اندازه جذب م

نیروی ضربه ای که بر روی طناب ها نوشته شده است مقدار 

است که در یک سقوط استاندارد به بدن سقوط کننده نیرویی 

منتقل می شود. یعنی هر چه عدد کوچکتر باشد ضربه کمتری به 

 بدن شخن وارد می شود.



 

 

127 

 

 حداکثر ایمنی -پس حداقل نیروی ضربه 

 

ا فرود یگذاری و ا ثابتیامداد و  یغارنورد یناکشسان معمولا برا یهاطناب

شده اند.  یطراح یت كشسانیبا حداقل خاص هان طنابیروند. ایكار مبه

فشار محدود است و  یرویها در تحمل نن دسته از طنابیا یین توانایبنابرا

 یدارند. از سویی با توجه به بافتشان حت یار محدودیبس یت كشسانیقابل

م بوكسل عمل كنند. این یك سیممكن است كاملًا ناکشسان بوده و درست مانند 

فشار و ضربه را  یروین یگیرند، تمامر فشار قرار مییه زها هنگامی کطناب

ار خطر ناك خواهد ین امر بسیكند كه ایمنتقل م یتیحماووستمیس یهبه بق

 بود. 

 کند.ناکشسان عمل می یهاها همانند طنابها و طنابچهنگیاسل

ت و بدون استفاده از طناب یحما یدر صور  استفاده از این ابزار برا

طور كه در كنند. همان یك عمل مینگ و تسمه همانند طناب استاتیلکشسان، اس

ن فشار یكاراب یقدر بر روتواند آنیم 2ك سقوط با ضریب ید ینیبیر میتصو

باعث شكستن آن شود وفشار وارد بر بدن صعودكننده را به   یاورد كه حتیب

 د.یك نماینزد یبحرانحد

 

 مهم: هنكت

 یار بدیتواند جراحا  بسیناکشسان م ك طنابی یمتر بر رو 2وط كمتر از سق

 وجود آورد!به

ست. هر فشار یکیلونیوتون ن  12ش از یبدن انسان قادر به تحمل فشار ب

 شود.یم یدگیدبیا آسین مقدار، باعث بروز جراحت یشتر از ایب

 

 

 قابل بازگشتخ یچ یپ

ت و بعد آنرا عکس جهم یزن یچ گره میک طنابچه ر ا به پلاک پی

 م.یچرخان یچ میچ دور بدنه پیچرخش پ

 یدرجه  بوالاتر( فورو مو 16بصور  عمود تا خ )یچ را داخل یپ

ک یو یچ انداخته  بور روی. سپس طناب فرود را بر بدور پمیکن

ن گوره متصول ی. ادامه طنابچه را به امیزن یک گره میآن  یلا

 .میکن یم

 شود. یده و باز میچیخ توسط طنابچه پیچ یدن طناب پیبعد از فرود با کش
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)کوئیک اسلینگ دوبل  تسمهدر این روش برای ایمنی بیشتر همچنین میتوان از 

استفاده نمود. کارابین یکسر آنرا باز و پیچ یخ را از درون آن عبور درا( 

عبور داد و بر داده، بر روی یخ نصب کرد و طناب فرود را از کارابین دیگر 

 روی آن فرود رفت. 

 

 

 توجه

 ست.ین روش چندان بالا نیا یمنیاب یضر

 

 

 

 

 

 

 روشهای بالا كشی

 سه حالت عمومی برای بیرون کشیدن نفر از شکاف وجود دارد:

نفر قادر به فعالیت است  صعود میمونی با یومار  .1

 و یا پروسیک

فرد سقوط کننده به شرط تواناییی و به هموراه داشوتن 

نی از طنابچه می تواند با زدن گره پروسیک بصور  میمو

چه  طناب بالا بیاید. برای اینکار احتیاج بوه دو طناب

با اندازه هایی که متناسب با قد شوخن باشود احتیواج 

 است ) مطابق شکل(.

همانگونه که ذکر شد بهتر است این طنابچه ها از قبوول 

بووور 

روی 

طناب گره بخورد و از قبل  

 آماده باشد.
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 )روش قرقره( نفر قادر به فعالیت است .2

اگر نفر سقوط کننده توانایی حرکوت داشوت موی تووان بعود از زدن کارگواه 

همانند شکل، وسط یک طناب را که به کارگاه متصل است و کوارابین پیچوداری 

بر روی آن است، برای او به داخل شوکاف فرسوتاد و بعود او نیوز در رونود 

 بالاکش می تواند کمک نماید.

( و یوموار و Ropeman-Tblocازم مخصووص نظیور )طبیعتا به همراه داشوت لوو

 اشد.قرقره می تواند در فرایند بالاکشی بسیار مثمر ثمر ب

 

 بالاکشی در شکاف یخی )عمق(

 )سیستم قرقره نیز نامیده می شود(
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 توجه :

 برای پیاده سازی این مد  داشتن طناب به انداز کافی الزامیست.

لب خواهد بود كه مصدوم بتواند خود را با ما جا یبرا ین روش تنها زمانیا

 (F1گر بالا بكشد.)نیروی یا ابرازهای اتوبلاک دیك یك پروسی

 بازده این مد  از مد  سیستم قرقره ساده کمی بیشتر است.

 ستیامدادگر لازم ن ییجابجا یبرا یكیچ پروسیه

امکان چند برابر کردن نیرو و بازده مد  با اضافه کردن بازو و قرقره 

 اضافی وجود دارد.

سیستم بالاکشی که در فرانسوی به آن موفلاژ  -نفر قادر به فعالیت نیست .9

Mouflage  فلاشن زوگ در آلمانی ؛Flaschenzug  و در انگلیسیpulley 

systems تمی است متشکل از قرقره و طناب  و به آن گفته میشود، سیس

http://en.wikipedia.org/wiki/Pulley#Belt_and_pulley_systems
http://en.wikipedia.org/wiki/Pulley#Belt_and_pulley_systems
http://en.wikipedia.org/wiki/Pulley#Belt_and_pulley_systems
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گره های اتوبلاک که با تبعیت از قانون قرقره ها به یک امداد گر این 

  امکان را می دهد که با حداقل نیرو و تلاشی کمتر در برابر

 افزایش بیشتری در طو  طناب کشیده شده ،مصدوم را بالا می کشد.

 ند.در تئوری: سیستم نیروی امدادگر را تقسیم می ک

 تم می شود و  محدودیت ایجاد می کند.سدر عمل: دو چیز مانع کارآمدی سی

 ابزار زیادی مورد نیاز است.-1

 اصطکاک مشکل ساز است.-2

 

 

 یدرك مفهوم فشارو جهت بار است. در حالت بالاكش ین مسئله در بالا كشیمهمتر

م. یاج داریرو احتین  kg 166وزن ما به   kg  166دن یبالا كش یم  برایمستق

 شود. یگفته م 1-1ن روش یبه ا

 

 

 

 

 

 

شود. توجه  یرو نصف میم نیك قرقره در محل فشار استفاده كنیاما اگر از 

شود اگر  یم استفاده از قرقره در محل فشار باعث نصف شدن میداشته باش

 رو ندارد.یدر كاهش ن یریقرقره در بالا باشد تاث
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 (.ك سومیشود. )حدود  یرو میكمتر شدن ن ز  باعثیده از دو قرقره نااستف

 

 

 

 شود. یحسوب مم یبالا كش ین روشهایاز پركاربردتر یكیروش ن یا
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 . 

 

 

 

 

 یبالا كش یروشها

ن در حوا  صوعود ییكه از پا یت صعود كننده ایممكن است هنگام حما

جاد شود و از ادامووه صوعود بواز یاو ا یبرا یشماست، مشكل یبه سو

د یتوان ید میدن او گرفتیم به بالا كشینصور  اگر تصمیر ابماند. د

رو بالا ید تا مجروح با حداقل نیریر را به كار گیز یاز روشها یكی

 ده شود. یكش

   

 

 

   (Flaschenzug simple)روش فلاشن زوگ تك قرقره 

مجوروح  ین روش بالا كشین و ساده تریتر یمیك قرقره، قدیفلاشن زوگ 

ن روش یون ایروش سرعت مووفلاژ را نودارد. بنوابران یاست. البته ا
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مثل موفلاژ وجود ندارد  یگریساده د یروشها یكه امكان اجرا یتنها در مواقع

 شود.  یه میتوص

 د. یبا استفاده از گره چفت شونده طناب را ثابت كن (1

 د.یتذكر: به تذكرا  ذكر شده در مبحث اضافه كردن طناب توجه كن 

طناب باردار  یرو یكیگره پروس یمتر یلیم 1نابچه ك طیبا استفاده از سر  (2

 د. یسوار كن

  :نكته 

ك كوردن گووره یوبوه نزد یازیونجا بر خلاف مبحث اضافه كردن طناب، نیدر ا

از  یده خواهد شد و نگرانویرا طناب به بالا كشیست زیك به كارگاه نیپروس

 ك وجود ندارد.یدسترس خارج شدن گره پروس

 متر باشد.  1/2داقل د حیتذكر: طو  طنابچه با 

 د.یبا استحكام كارگاه وصل كن یه گاههایاز تك یكیبه  یچ دارین پیكاراب (9

ن یت زده، آن را داخل كارابیك گره حمای، یمتر یلیطناب پنج م یبا انتها (4

ك گووره یوت، یوگره حما ید. سپس رویریطناب را بگ ید وخلاصیاندازیمذكور ب

 د.(یشونده را فراموش نكن ن ضامن گره چفتید )كارابیچفت شونده بزن

ت یود و بوا اسوتفاده از گوره حمایورا باز كن یگره چفت شونده طناب اصل (1

منتقول  یمتور یلیم 1د تا بار به طناب یشل كن یموجود، طناب را به آرام

 شود.

 د. ین خارج كنیطناب را از كاراب (6

 د. یكطرفه )به سمت بالا( كنیبا استفاده از گره گاردا حركت طناب را  (7

 

 

 

 

 

 

 گره گاردا یاجرا هنحو
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پیك جهت داخل كارابیرا از  Oن ساده و كاملاً هم شكل یدو عدد كاراب -1 چ ین 

 د. یاندازیدار كارگاه ب

، مطوابق شوكل، یبا استفاده از طناب اصول -2

 د. ین ها سوار كنیكاراب یگره گاردا را رو

 درست كوردن گوره گواردا از  یتذكر: برا

را ید زینچ دار استفاده نكیپ ین هایكاراب

دن دو یچ ها مانع بوه هوم چسوبیپ یجستگبر

ن ها قفول ین كارابین شده و طناب بیكاراب

 شود.  ینم

  :نكته 

گوره  یمتور یلویم 1ك بلووك یوله ی( به وس1

طناب بار دار سوار كرده و توا  یرو یكیپروس

 د. ین بریید آن را پایتوان یم

ك یداخوول حلقووه بلوووك پروسوو ینی( كوواراب3

 د.یاندازیب

 د.ین مذكور عبور دهیناب بار را از كاراب( ط16

 ده شود.ید تا مجروح بالا كشیطناب را بالا بكش ه( دنبال11

د یتوان یست مویدن طناب مناسب نیبالا كش ینكته: اگر محل استقرار شما برا

مستحكم كارگاه وصل كرده و بوا عبوور  یه گاههایاز تك یكیرا به  ینیكاراب

 د. ین كنییاب را رو به پادادن طناب از آن، جهت كشش طن

مد یك پس از چنود مرتبووه بوالا كشوی( گره پروس12 دن طنوواب، بوالا خواهود آ

 د. ید. و كار را ادامه دهین ببریین دوباره آن را پایبنابرا

 



 برف و یخ                                             بخش برف و یخ 3مربیگری درجه  درس  طرح                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           

 5331تابستان                              کارگروه  آموزش                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    

 006 

 

 

 توجه :

 لازم است یادیكشش ، تلاش ز یبرا

 گره زدن لازم یاز طناب برا یداشتن مقدار كاف ین نوع سیستم بالاكشیا یبرا

 است.

 از است.یمورد ن یكم یابزارها

 امدادگر لازم است ییجابجا یك برایك پروسیتنها 

 وجود دارد. یاضاف یرو با اضافه كردن قرقرهایامكان چند برابر كردن ن
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لازم است محل نصب کارگاه از محل شكاف به  ین روش بالاكشیاستفاده از ا یبرا

در دسترس  یبه حد كاف یستین بان طناب گره زدیدور باشد. همچن یكاف یحد

 باشد. 

دازه آزاد دهد كه مصدوم خود را به انو ین اجازه مییدن طناب به سمت پایكش

طنواب در انتهوا در  ین لازم است به حد كافی، بنابراطناب به سمت بالا بكشد

 نظر گرفته بشود.
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 (Mouflage)روش موفلاژ 

دهد اما نسوبت بوه  یل میبه نصف تقل باً یوزن مجروح را تقر« موفلاژ»هر چند 

« مووفلاژ »ن حا  یكند. با ا یرو را صرف مین نیشتریب یبالا كش یر روشهایسا

ا  یون روش در عملیون ایگر روشوها دارد. بنوابرایاز د یشتریار بیسرعت بس

 شود.  یه میندارد توص یكه مجروح وزن چندان یا مواردیع یسر

 ا  موفلاژ: یمراحل انجام عمل

 د. یا استفاده از گره چفت شونده طناب را ثابت كنو ب1

 د. یتوجه كن ین مورد به تذكرا  گفته شده در مباحث قبلیتذكر: درا 

 د. یر كنیدا یو كارگاه دوم2

 متر بوا كارگواه او   یسانت 16ن كارگاه بهتر است حداقل یتذكر او : ا

 داشته باشد.  یفاصله عرض

 متر بالاتر  یسانت 16د حداقل ین بان كارگاه در صور  امكایتذكر دوم: ا

 از س ر شما قرار داشته باشد. 

 د. یجاد كنیكارگاه دوم ا یرو ییبار گره گاردا یطناب ب یو با انتها9

 د جهت گره درست باشد. یتذكر: دقت كن 

 د تا به مجروح برسد. ین بفرستییبار را پا یو وسط طناب ب4

خود وصل كرده و  یبه صندل ینیابار است( كارید )اگر هوشییو به مجروح بگو1

 ن عبور دهد. ید از كارابیش فرستاده ایرا كه برا یوسط طناب

  :نكته 

انجام دسوتور  ییشود كه مجروح توانا یاعما  م ین روش معمولاً در مواردیا

ن ین كوار )عبوور دادن طنواب از كوارابیا امكان انجام ایفوق را داشته 

 ما وجود داشته باشد.  یمجروح( برا

ده ید تا مجوروح بوالا كشوین بكشییرا كه از كارگاه عبور كرده پا یو طناب6

 شود.  
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 : یمختلف بالا كش یزان كاهش وزن مجروح در روشهایم

  دهد.  یدرصد كاهش م 46موفلاژ وزن مجروح را 

  دهد. یدرصد كاهش م 41وزن مجروح را  یك قرقره ایفلاشن زوگ 

  :یبالا كش یدر مورد روشها یینكته ها

 كنند.  یت میاز قانون قرقره ها تبع یبالا كش یه روشهایكل 

 نها، از قرقره استفاده شود. بوه علوت یاگر هنگام عبور طناب از كاراب

درصد كواهش  16تا  1تلف شده حدود  ین، انرژیحذف  اصطكاك طناب با كاراب

 ابد.ی یم

 

 

 

 توجه :

متر یلیم 6تر و قطر م 1تا  7به طو   ییاین سیستم به شرط داشتن طنابچه ها

 قابل اجراست.

طناب گره زدن  یما جالب است كه به حد كاف یبرا ین روش تنها زمانیا

 م.ینداشته باش

 امدادگر وجود دارد. ییجابجا یسك برایك پرویتنها 
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 توجه :

متر به  1تا  7ك طنابچه یممكن است كه  ین روش تنها زمانیاستفاده از ا

 وجود باشد.متر میلیم 6شتر از یقطر ب

رد كه تنها گره زدن به حد یگ یمورد استفاده قرار م ین روش تنها زمانیا

 گر كم باشد(یموجود نباشد. )بعبار  د یكاف
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 عبور از گره

از یخچا  با گره  مصدوم یا فرد مبتدی فرستادنگاه ممکن است هنگام پائین 

نیاز به اضافه نمودن طناب حمایت و یا ابزار با کمبود طناب مواجه شوید و 

دیگری پیدا کنید. در این حالت پس از گره زدن طناب دوم به طناب فرودتان، 

نیاز به عبور گره اتصا  طناب از گره حمایت کارابین و یا ابزار حمایتی 

دارید. این امر حتی ممکن است در شرایطی رخ دهد که میانه طناب فرود زده 

گره ای برای جلوگیری از خطر پاره شدن محل  دار شده باشد و مجبور به زدن

زدگی طناب شوید و یا به هر دلیلی در طنابتان گره ای ایجاد شود که عبور 

 آن از گره حمایت و یا ابزار حمایت دشوار باشد.

 بدین منظور

 ابتدا طناب فرود را با کمک گره چفت شونده قفل می نمائید.  -1

متر  9.1یمتری که دارای طو  حداقل میل 6با استفاده از یک طنابچه  -2

باشد بر روی طناب اصلی یک گره قفل خودکارِ سرطناب )پروسیک با سر 

طناب( می زنیم، در سر دیگر طناب با یک کارابین پیچدار گره حمایت زده 

و پس از فیکس کردن طناب باز هم آنرا با یک چفت شونده مهار می کنیم. 

 به کارابین نزدیک شود.  گره ایجاد شده باید تا حد امکان

پس از رد کردن گره میان طناب و یا گره دو سر طناب که توسط آن  -9

طناب جدید را به سیستم افزوده ایم در سمت دیگر طناب یک گره حمایت 

 زده مجددا آن را با چفت شونده مهار می نمائیم.

حا  از ابتدای کار مجددا اقدام به باز نمودن چفت شونده ها می -4

نیم. ابتدا چفت شونده طناب او  را باز کرده، گره حمایت آنرا از ک

کارگاه خارج می کنیم بدین شکل بار بر روی طنابچه قفل خودکار 

)پروسیک( منتقل می شود. سپس چفت شونده طنابچه را باز میکنیم و بار 

را به طناب دوم منتقل می کنیم )بار را به پشت گره دوسرطناب منتقل می 

 کنیم(. 

بدین ترتیب گره از سیستم خارج خواهد شد و می توانیم به پائین دادن 

 فرد مصدوم و یا مبتدی ادامه دهیم.

 

 یادآورید:

 در تمامی مراحل کار خودحمایت حمایتچی الزامی است. -

بهتر است برای ایمنی کار تمامی گره های چفت شونده با  گره ضامن دوبل 

 ر بیافتند.ایمن شوند و به داخل کارابین پیچدا
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 حمل مجروح

 

د مصدوم را با خود حمول و نمجبور باش نفرا  از باشد كه یممكن است ن یگاه

مجوروح را  یمیقد ید. در روشهانیواره منتقل نماین دییك ارتفاع به پایاز 

 یو قودر  بودن ییا  به توانواین عملینمودند. لازمه ایپشت منتقل م یبر رو

 یادیوتوانست مشوكلا  زیاختلاف وزن و جثه م است یهیداشت. بد یامدادگر بستگ

ه وزن و فشار مصدوم به ابوزار یكل ر یز یشنهادید. در روش پیجاد نمایرا ا

 گردد. یامدادگر منتقل م

 

 و مجروح یحمل مجروح روش ناج

در  ین روش حمل دو نفوره نواجیدر ا

ن و مجروح در بالا قورار دارد. ییپا

ود فر 1ن منظور بعد از نصب یا یبرا

نگ یك اسلید توسط یبه طناب فرود با

 یمتر صوندلیسانت 46كوتاه در حدود 

متصول  1مجروح را به سووراخ كوچوك 

ز بووا یووم. نفوور اموودادگر نیینمووا

ا بلوك كوتاه در یاستفاده از تسمه 

متر خود را به سوراخ كوچوك  1حدود 

  مشواركنود. توسوط گوره یمتصول م 1

 یز بور رویون یتیخود حمواامدادگر 

كند. ینصب م یك به صندلینزد طناب و

در  یدر حالت فرود مجروح بالا و ناج

 ن قرار دارد. ییپا

 یمختلفو یحمل مصودوم روش هوا یبرا

وجود دارد كه انتخاب هور كودام از 

ب یت و نووع آسویبه وضع یآنها بستگ

 مصدوم دارد.  یدگید

 ییژه آنهوایون كوهستان به ویمصدوم

شووند یها مصودوم موارهیرا كه در د

 م كرد. یتوان به سه گروه تقسیا مر

 ین نخاعیمصدوم -1

 اند. و صدما  معمو  شده یكه دچار جراحت، شكستگ ینیمصدوم -2
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كه دچووار  ینیدارند مانند مصدوم یع به خدما  پزشكیاز سریكه ن ینیمصدوم -9

 اند. شده یست قلبیا اید یشد یزی، خونریضربه مغز

 : ین نخاعیو روش حمل مصدوم1

 هانكته

 ییبوالا یمنویب ایست كارگواه از ضوریبایحمل مجروح م یاتهایه عملیدر كل (1

 برخوردار باشد. 

سر دادن طناب در دسوتانش را بوه  یدر هنگام فرود بهتر است امدادگر بجا (2

 د. یچپ و راست عو  نما یصور  ضربدر

ك یله تسمه یم بوسیتوانیل داشت مین تماییكه سر مجروح بطرف پا یدر صورت (9

ك یونگ تونیك اسولیوم و توسط یجاد كنینه مجروح ایس یرو نه بریكه سیتون

 م. ییمتصل نما 1نه را به سوراخ كوچك یس

 «بسكت»

(Basket) 

 سبد است.  یو به معنا یسیانگل یابسكت كلمه

 شود. یحمل مجروح ساخته م یاست كه برا یز سبدین روش نیا یعلت نامگذار

ا به اصوطلاح یده است یب دیآسها ه ستون مهرهیكه از ناح ین روش مصدومیدر ا

كنند به صور  كواملاً یبدن او درست م یكه رو یله سبدیرا به وس یمصدوم نخاع

ا یوواره یون دییا امدادگر به پوایك مراقب یدرآورده، سپس به همراه  یافق

 دهند. یكوپتر انتقا  م یداخل هل

 مراحل حمل مصدوم با بسكت: 

 الف( درست كردن بسكت: 

واره هوا یومثل طاقچوه د یسطح مسطح یچ رویا به صور  مار پر یرشته طناب .1

 د.یپهن كن

 ها:نكته 

 د یومتور( با یسوانت 166كوتاه و متوسوط )حودود  یقدها یطو  طناب برا

 26د حوداقل یمتر( با یسانت 111بلند )حدود  یقدها یمتر و برا 17حداقل 

 متر باشد. 

 لازم دارد چورا  یرشتیهم قد و هم وزن خودش طناب ب یك آقایك خانم از ی

 دارد.  یبزرگتر یكه باسن و رانها

 متر باشد. یسانت 7د حدود یچ ها بایفاصله مارپ 

 دور  یمتور، بورا یسانت 61تا  11ساق پا تا زانو  یچ ها برایعر  مارپ

 یمتور، بورا یسوانت 11ان حدود یباسن آقا یمتر، برا یسانت 71ران حدود 
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حدود  یمتر و برا یسانت 31باسن خانم ها حدود  متور  یسوانت 36بالا تنه 

 باشد.یم

 از تكرار عمل بسكت  یریبه جلوگ یادین اندازه ها كمك زیت ایتذكر: رعا

 كند. یاندازه كردن بسكت م یبرا یز حركت دادن مصدوم نخاعیو ن

 د. یك گره سر دست بزنی( را Aطناب )نقطه  یابتدا .2

 ود. د تا بسكت بافته شیچ را از هم رد كنیمارپ یهاحلقه .9

  ن حلقوه از بافوت طنواب را دور پاشونه كفوش ی: بهتر اسوت اولو1تذكر

 د.یاندازیب

  ر بغل و در موردخانم ها یان تا زی: بافتن بسكت را در مورد آقا2تذكر

 د. ینه ادامه دهیر سیتا ز

ن حلقه حاصل از بافوت، عبوورداده، از ی( را از آخرBطناب )نقطه  یانتها .4

له ید و اداموه آن را بوه وسویودوم بچرخانن رشته طناب بسكت مصیر آخریز

نه متصول یس ین حلقه رویا مست ورف با سر طناب به آخرین یمثل بول یاگره

 دیكن

نه و یسو ین حلقوه رویرا بوه بوالاتر یمتور 1/2ك رشته طنابچه حدود یسر  .1

 د. یمصدوم گره بزن یزانو یرو یآن را به حلقه ا یانتها

 د. یمصدوم )ساق پا( گره بزن یرا به پا یگریمتر د 1/2سر طنابچه  .6

 د.یمصدوم وصل كن یبه صندل یچ دارین پیكاراب .7

گره خوود حمایوله یمذكور را به وس یمتر 1/2گر طنابچه یسر د .1 ت بوه یوك 

 د. یمصدوم متصل كن ین صندلیكاراب

  :نكته 

د از اضوافه طنواب بسوكت اسوتفاده یتوان یفوق الذكر م یطنابچه ها یبه جا

 د.یكن

د و از هوم انودازه یانگشت انداخته بوالا بكشو یچه را رووسط هر دو طناب .3

 دینان حاصل كنیبودن آنها اطم

 د یتوان یبود، م یگریها بلندتر از داز طنابچه یكیكه  یتذكر: در صورت

ن یوتِ طنابچه متصول بوه كمور مصودوم، طوو  ایبا حركت دادن گره خود حما

 د. یگر هماهنگ كنیطنابچه را با طنابچه د

 یگ كردن هر دو طنابچه، وسط آنها را در درست گرفته و روپس از هماهن .16

د بوه مووازا  كمور یون گره باید. ایت بزنیك گره خود حمایآنها  یهر دو

 مصدوم قرار داشته باشد.

د و گوره را یوت عبوور دهیگره خود حما هرا از حلق یچ دارین پیكاراب .11

 د.یمحكم كن
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متر كوتاه  یسانت 16ت و كمر مصدوم را حدود ین گره خود حمایطنابچه ب .12

 كش خواهد آمد. یاو مقدار یرا هنگام بلند كردن مصدوم، صندلید. زیكن

 د.یسر مصدوم بگذار یرو یمنیك كلاه ای .19

دو طرف كولاه كاسوكت  یها، حلقهیا بلوك طنابینگ یعدد اسل 2له یبه وس .14

سوتون فقورا  او  ید تا گردن مصدوم كاملاً در راستایبالا بكش یرا به آرام

 یهانگ هوا را بوه حلقوهین، اسلیله دو عدد كارابیرد. سپس به وسیگقرار 

 د. یبسكت متصل كن

  :نكته 

را دور سر  یا روسریك باند سه گوش ید یتوانیم یمنیدر صور  نبود كلاه ا

 د.یبا باند انجام ده ین كار را با حلقه روسریمصدوم گره زده و ا

چ دار ین پویخول كووارابد و دایطناب فرود را گره هشت دولا بزن یانتها .11

 د. یندازیبسكت ب یهامتصل به طنابچه

طنواب فورود  یرو یكی، گوره پروسویمتور یلیم 1ك رشته طنابچه ی. با سرِ 16

 د. یچ( سوار كنین پیكاراب ی)بالا

امودادگر هموراه مصودوم متصول  یرا به صندل یمتر یلیم 1طناب  ی. انتها17

 د. یكن

امودادگر در  یهاد توا شوانهیون برییپواك را آنقدر بالا و ی. گروه پروس11

ش را دور بدن مصودوم حلقوه یموازا  بدن مصدوم قرار گرفته و بتواند دستها

 كند.

  :نكته 

 مشابه استفاده كرد.  یك از گره هایگره پروس یتوان به جا یم

له دو طنابچه به طنواب فورود یامدادگر را به وس یمصدوم و صندل ی. صندل13

لت یك امدادگر یه پروسد تا اگر گریمتصل كن ا طنابچوه بسوكت مصودوم بوه ع

 ر شدن با سنگ پاره شد،  از طناب جدا نشوند.یدرگ

 د.ی.  نسبت به فرود فرستادن مجروح و امدادگر اقدام كن26

 كورده  یریواره جلوگیفه دارد از برخورد مجروح با دیتذكر: امدادگر وظ

 كند. یریو از خم شدن بدن او جلوگ
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روز 

 مارچه

 
 

 

 در یخچالصعودکرده ای 

 صعودکرده ای چیست ؟

صعودکرده ای مراحل مدیریت طناب است که این امکوان رابورای صوعودکنندگان 

فراهم می آورد تا بطوور متنواوب سورطناب رابوین خودتعووی  کننودو یایوک 

 صعودکننده تمام مسیروفواصل بین کارگاهها، سرطناب باشد.
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کرده ای درتابسوتان وزمسوتان راتشوریح موی این بخش روشهای مختلفی ازصعود

کندعلاوه برآن برخی اشکالا  عمده ای راکه صوعودکنندگان تجربوه کورده انود 

بطور واضح موردبررسی قرارمی دهد، علی الخصوص اشکالاتی که از صوعود کورده 

ای تابسووتانه بووه صووعودکرده ای زمسووتانه منتقوول مووی شووود. وقتیکووه یووک 

م جنبه های آن موردبررسی قرارگیردتاهیچ دلیلی مسیرانتخاب می شودباید تما

 برای نامناسب بودن آن باقی نماند.

 

 برنامه ریزی برای صعود

 شرایط جوی: تاثیرآن برشماوهمراهان شما 

 پیش بینی بهمن: خطرا  بالقوه محل انتخابی 

 انتخاب مسیر: بررسی طو  مسیرومد  زمان صعودآن 

 رایطی دارد؟تداوم انعطاف: آیامسیرانتخابی چنین ش 

 تجهیزا : شخصی و تیمی 

 طنابهای صعود: تکنیکهای تک طناب ودو طناب 

 انتخاب سیستم طناب: چندنفرصعودخواهندکرد، مدیریت طناب 

 هم طنابها: تجربه آنها، آیاشماآموزش دهنده هستیدیاراهنما؟ 

بعدازاینکه به دقت برنامه ریزی صعودراانجام دادیدمرحله بعدبررسی داشوتن 

 ی مناسب، تکنیک هاوتجهیزا  صعودازمسیراست.مهارتها

 مدیریت محل استقرار:

یکی ازدلایل اساسی که اغلب سبب کاهش سرعت صعودتیم می شودضعف مدیریت محول 

استقرار است، صعودکنندگان اغلب درمسیرهادچارشب زدگی می شوند زیرا سورعت 

 حرکت آنها بسیار پائین است.

 

 

 محل استقرار چیست ؟

ست برروی یک صخره و یا پهنه برفی،جائی کوه شومابرای ایسوتادن جایگاهی ا 

 یانشستن بااتصا  ومحکم کردن خودبه یک کارگاه آنراانتخاب می کنید.

 

 مدیریت محل استقرار چیست؟

مدیریت محل استقرار یکی ازجنبه های مهم صعوداسوت. وقتیکوه صوعودکرده ای 

داشوته باشویدونفرا   انجام می دهیدبسیارحیاتی است کوه سوازماندهی طنواب

بدرستی مستقرشده باشند. اینکاراین امکان رافراهم می سازدکه حمایت ایمون 

بوورای صووعودکنندگان بوجودبیایدوسوورگروه صووعودی روان داشووته باشوود. 
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اینکارباانتخوواب روش اسووتفاده ازطنوواب منطبووق بوواموقعیتی اسووت کووه درآن 

 قراردارید.

 مدیریت محل استقرار شامل:

 مکان استقرار 

 تجهیزا  موردنیاز 

 برقراری کارگاه/کارگاههای مناسب 

 اتصا  خود به کارگاه 

 استقرار خود برای حمایت 

 محیانمودن محل استقرار برای نفرا  بعدی 

 جهت ابزارحمایت 

 مکانی برای قرار دادن طناب یدکی 

 جمله های قراردادی صعود 

  نفرا  هنگام رسیدن به محل استقرار موضع گرفتن وبازکردن ابزارحمایت

 بعدی

 آماده نمودن طناب ثابت وجهت ابزارحمایت برای صعودسرگروه باآنها 

 

 تجهیزا 

 1/3یا 1/1دقت درانتخواب ابزارحمایوت بسویارمهم اسوت. وقتیکوه ازطنواب 

میلیمتری استفاده می شودازابزارحمایت مناسب آن استفاده شود تا نیازی به 

 ا  نداشته باشید.امتحان چگونگی لغرش ابزاربرروی طناب هنگام اتص

 

 ملاحظا 

اغلووب ، صووعودکنندگان دونفرهسووتندکه بوواهم صووعودمی کننوودوحمایت  -1

آنهابطورمستقل انجام می شود. دراین رابطه انتخاب دقیق ابزارحمایوت 

 حائزاهمیووت اسووت زیرانحوووه داخوول کشوویدن طنوواب اضووافه راتعیووین 

مووی کند.اگرهردونفرقادرندکووه بوورروی یووک طنوواب یکووی بووالای دیگووری 

 ودکننددرصرفه جوئی وقت تاثیربسزائی بوجودخواهدآمد.صع

برروی بعضی ازمسیرهاصعودکنندگان فضای کوافی بورای صوعود پهلوو بوه  -2

پهلوی یکدیگررادارندکه باعث می شود از سقوط یوخ و یوا سونگ بورروی 

سایرین جلوگیری بعمل آید. متناوبا" نفرا  بعدی ممکن است نیازداشته 

نه صعودکنندتاخطرسوقوط یوخ و سونگ بورروی باشندکه هریک درمسیرجداگا

سب  دیگری راکاهش دهد. درصعودزمستانه محل استقرار باید درمکانی منا
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وامن برپاشودوجائی باشدکه بواسطه حرکت نفوراو  یاسوایرنفرا  چیوزی 

 برروی سرسایرین سقوط نکند.

برای حرکتی روان درصعودکرده ای باید به تکنیکهای مربوط بوه کنتور   -9

جه داشته باشید. یک مسیرشیب دارمکان خوبی برای تمرین ایون وضعیت تو

 تکنیک برای فردمبتدی نمی باشد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خچالیصعود 

 

را صعود کرده و   یخچالیر یک مسیخود  ین روز شاگردان به همراه مربیدر ا

 ند.یآ یفرود م یسپس در صور  امکان  مرحله ا

 

 :ردید مورد توجه قرار بگیکه با ینکات

 ر.یو مناسب مس یبه همراه بردن ابزار کاف -1

 . یانیت میت فواصل ابزار حمایرعا -2

 ین نفرا  و استفاده از کلما  قراردادیدرست ب یریارتباط گ -9

 کارگاه مناسب ییبر پا -4

 ت فاصله و جهت صعود نسبت به کارگاهیرعا -1

 مراحل صعود . فرود. یت در تمامیت اصل خود حمایرعا -6

 ر شاگردان یو حفظ فاصله با ساخ  یزش سنگ و یت ریرعا -7

 از کلاه کاسک . یاستفاده الزام -1

 .یمنیت فاکتور سرعت در صعود با در نظر گرفتن ایرعا -3
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 ن منابع و مأخذیمهمتر

 

1. The  Mountain Skills Training HAndbood  Pete Hill  & Stuart 

Johnston 

Isbn 6711916317    2666خ چاپ یتار 

 Severو  Mountaine Leader یاز کلاس ها یرضا زارع یشخص یت هاادداشی .2

Route فرانسه  یشامون یکوهنورد یدر مدرسه مل 

 .71بهشت  یارد؛ یکوهنوردهتیکم؛ یکارآموز هجزو .9

4. Ice World   Jeff Lowe      1336چاپ   Isbn 6-13116446-1 

1. Mountaineering The Freedom Of Hills    edition th6     bn     Is

  I 146976617 

 //:www.climbing.comhttp    ؛Climbing ینترنتیت ایسا .6

   //:planet.com-www.bealhttp   ؛Beal ینترنتیت ایسا .7

  //:www.petzl.comhttp   ؛Petzl ینترنتیت ایسا .1

 1911-1911 یفنبخش نکا    یهاکوه شماره هفصلنام .3

http://www.climbing.com/
http://www.beal-planet.com/
http://www.petzl.com/
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16. Nœud  endorsements  man oeuvres  special Department  de la 

formation  

11.  Alpinism ENSA ،November 1331ر(.ی، )استفاده از تصاو 

ه مایآرش، چاپ او ، دکوهنوردان؛ گروهیکاربرد طناب در کوهنورد .12

 ر(.ی، )استفاده از تصاو1913

 .1971یمحسن نور ه، نوشتیسنگنورددرس کلاسطرح .19

ک مترجم یکوهنوردان  نوشته: دان رال یگره ها و طناب ها برا .14

 Isbn 364-66-9941-9    1912گانه چاپ او   تابستان ی ین محمدیشاه

 باشند یحق مولف م یکاتالوگ پتز  دارا یفن ر محصولا  یتصاو .11

PETZL © 

 بلاگ نگین علم کوه مبحث گره پروسیکو .16

31http://neginealamkooh.persianblog.ir/post/ 

سنگنوردی سرکار خانم فهیمه  9ایان نامه مربیگری درجه پ .17

 با موضوع لوارم و تجهیزا  یخنوردی پاکروان

کوهنوردی نوشته: پیت هیل واستوار   کتاب راهنمای آموزش فنون .11

 ترجمه: خانم پریساحسین زاده -نیگل ویلیامز -پیش گفتار -جانستون

 افتخاری یمیسنگنوردی احمد ابراه 9پایان نامه مربیگری درجه  .13

 Basic ice climbingبا موضوع 

سنگنوردی احمد رضا بابایی با  9پایان نامه مربیگری درجه  .26

 نوردیموضوع حرکا  پایه در یخ

برف و یخ علی نصیری با موضوع فرود  9پایان نامه مربیگری درجه  .21

 در یخنوردی

کوهپیمایی علیرضا بحرینی با موضوع  9پایان نامه مربیگری درجه  .22

 یپوشاك در كوهنورد

 یاکبر فتاح ییمایکوهپ  9درجه  یگریان نامه مربیپا .29

 ، انسان، کوهستانیبا موضوع کوله پشت

  

و سازنده  یدن  نظرا  انتقادیدن و شنیست منتظر دیا  ناز اشک یکار ما خال

                                                                                                   م.ین مجموعه  هستیل تر نمودن ایشما در جهت هر چه تکم

 ران یا یاسلام یجمهور یورزش یو صعودها یون کوهنوردیفدراس

www.msfi.ir 

info@msfi.ir 

 

 

http://neginealamkooh.persianblog.ir/post/98
http://neginealamkooh.persianblog.ir/post/98
http://www.msfi.ir/
http://www.msfi.ir/
mailto:info@msfi.ir
mailto:info@msfi.ir
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 ق روزافزونیتوف یبا آرزو

 کارگروه آموزش

 یدیخورش 1936بهار   
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 نظام درجه بندی

 فن تدریس  

 تغذیه در کوهستان 

 روش تدوین پایان نامه 

 و سرپرستیمدیریت 

 بهداشت فردی و محیط

 اصول آمادگی جسمانی

 كوه های ایران

 بهمن شناسی

 پیمان نامه زیست محیطی

 الگوهای هم هوایی در ارتفاع

 یخچالهای طبیعی

 درجه بندی در یخنوردی

 واژه نامه اصطلاحات کوهنوردی

 یوسف صمدی زنوز

 یوسف صمدی زنوز

 یوسف صمدی زنوز

 مرتضی دزفولی –آرش کریمی 

كیوان  –احمد یاریاب  -ایرج طریقی جاوید 

 خوشخو

 مجید وحیدیان رنجبر

 محمد رضا خلیلی قاضی

 محمد حسین بشاورد پور

 محمد تفنگدار

 عباس محمدی

 رضا زارعی

 رضا زارعی

 رضا زارعی

 سیدعلی حسینی

توجه هرگونه تغییر در مفاد این جزوه به هر نحو ممكن ممنوع می باشد. استفاده از مطالب 

 ا ذكر دقیق منبع ب

 :ناشر
کوهنوردی و صعودهای کارگروه آموزش فدراسیون

 ایراناسلامیجمهوریورزشی 

 0931تابستان  تاریخ نشر:

 دوم ویرایش:

 آزاد است.
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تاکتیک های 

 کوهنوردی

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  تاكتیك

ن قطعاً پیش از این مقاله جاهای دیگر با این كلمه برخورد داشته ایود، ایو

كلمه فرانسوی الاصل در هر جا یی معنی خاص خودش را می تواند داشوته باشود 

پس با توجه به بحث مورد نظر مقالوه بایسوتی نخسوت بوه تعریوف ایون كولام 

بپردازیم اما نخست اما نخست به معنی تحت الفظی این كلمه در فرهنوگ هوای 

 ایرانی نگاه می كنیم.

ربازان و بكوار انوداختن نیروهوای كلمه تاكتیك، به معنی فن حركت دادن سو

  نظامی در جنگ و هم به معنی تدبیر جنگی بكار رفته است. 
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اما همانطور كه ذكر شد این معانی بیان نیاز ما را در تعاریف تاكتیوك در 

دیواره نوردی به همراه ندارد پوس بایسوتی تعریفوی در ایون خصووص داشوته 

 باشیم.

 

 تاكتیك            

ای تئوریك و تجربیا  عملی كه سنگورد با تكیه بر آنان متد مجموعه آگاهی ه

می نمایود تاكتیوك موی  دست یابی و صعود به یك مسیر را طراحوی و ا جورا 

نامند. یا به عبار  دیگر می توان گفت كه سیستم عملكردی را كه بر مبنوای 

آگاهی های تئوریك و اكتسابی ) تجربی ( توسط سنگنورد به منظور دست یوابی 

 دیواره یا قله از سوی وی اعما  می گردد. تاكتیك می نامند. به

 

 تاكتیك های دیواره نوردی

متد امكان پذیر بوده و می باشود  4معمولا دست یابی به فراز دیواره ها از 

: 

  )تاكتیك محاصره ای یا كلاسیك )طناب ثابت 

  )تاكتیك آلپی )سبك 

  تاكتیك كپسوله 

  )تاكتیك انفرادی )سولو 

 

 

 

 اكتیك محاصره ای یا كلاسیك  ت  

Sicge   Tactic 

وجه تسمیه این روش بدلیل شباهت آن با سلسله عملیا  نظامی است كه در كار 

محاصره یك هدف مورد استفاده قرار می گیرد بدینگونه كه پس از بررسی هوای 

لازم كمپ اصلی در پای دیواره بر قورار گردیوده و تموامی توداركا  لازم در 

ر می گردد، افراد تیم تحت نظر سرپرست مرحله به مرحله مسویر را آنجا مستق

صعود كرده و اقدام به نصب و استقرار طناب ثابت ها و كارگاههای فرود موی 

نمایند. در پایان هر مرحله تیم جایش را بوه نفورا  توازه نفوس موی دهود 

ب ونفرا  جدید خود را به همراه بارهای مورد نیاز مرحله بعد از طریق طنوا

ثابت ها بوسیله یومار بالا كشیده و اقدام به صعود و ثابوت نموودن مرحلوه 

بعدی مسیر می نمایند تا اینكه نهایتا در چند طو  آخر یك تیم بوه عنووان 
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تیم حمله امكانا  مورد لزوم تا رسیدن به نهایت كار را با خود حمل كورده 

 و حمله نهایی از آخرین طناب ثابت به بالا آغاز می شود.

از نمونه این صعودها فراوان می توان ذكر نمود كه به چند صعود محاصره ای 

 در آلپها  و دیگر نقاط جهان و نهایتا ایران اشاره ای گذرا خواهیم نمود.

از صعودهایی كه بر روی مجموعه زین در ایتالیا اجرا گردیده است می تووان 

دیواره گروسه زین را به صعود امیلیو كومیچی و جوزفه و آنجلو دیرنائی كه 

عدد كارابین طی یوك  16عدد میخ و  166متر طناب،  116متر كابل )و  466با 

 حمله سه روزه صعود نمایند اشاره نمود.

متور  6666صعود بر روی برج ترانگو در بالتور پاكستان با ارتفاعی بیش از 

ا كه توسط میشل پیولا اجرا شد كه این صعود نیوز بوه روش طنواب ثابوت اجور

گردید، از معروفترین صعودهای تاریخ كوهنوردی با ایون تاكتیوك موی تووان 

صعود بد فرجام جان هارلین سنگنورد معروف امریكایی بر روی دیواره شومالی 

 را ذكر كرد. و یا صعود مسیر دماغه  ا  كاپیتان ایگر 

در خصوص دلایل كاربرد كمتر سبك محاصره در صوعود توسوط كوهنوورادان بوزرگ 

ان به پرهزینه بودن تیم ، نیاز به تعداد افوراد زیواد بورای اجورای میتو

برنامه كه خود این عمل باز نیاز به یك مدیریت قوی جهت تعدیل روانی تویم 

و قدر  بازدارندگی سرپرست از تنش هایی كه غالباً در این تیم ها بوجود می 

زمان پتانسیل  آید ، زمان طولانی برای اجرای برنامه كه در اثر طولانی بودن

 ... چندین مورد دیگر اشاره نمود.تیم روبه ضعف می رود و..

 تاكتیك آلپی

Alpine   Style 

و اوائل دهه هفتاد میلادی بتدریج جای خود را  66این تاكتیك از اواخر دهه 

در میان سنگنوردان پیشرو و صاحب تكنیك اروپا جای خود را باز نمود. و تا 

اران و پیروان آن افزوده شده است از ملزوما  حتمی امروز به سرعت بر هواد

این سبك ، سرعت عملكرد ، قدر  عمل ، شناخت دقیق و برنامه صحیح پیراموون 

 چگونگی دست یابی به هدف مد نظر توسط عاملین برنامه می باشد.

در این تاكتیك صعود كنندگان هیچگاه از آخرین نقطه صوعود خوود بواز نموی 

محاصره در مسیر طناب ثابت برای خود كار نموی گذارنود  گردند و مانند روش

با توجه به سیستم حركت اینگونه صعودها سبك بار بودن یك عامل مهم پیروزی 

بكار می رود به همین علت پس از این كه صعود آلپی عمومیوت یافوت كمپوانی 

های تولید كننده ابزار به ساخت ابزار آلا  سبك و جمع و جور برای استفاده 

 ر این نوع صعودها پرداختند.د
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علاوه برهمه خصائن موجود اعم از قدر  زیاد و آمادگی جسمانی و روحی بورای 

یك آلپینیست وی بایستی به برنده ترین سلاح در این گونه صعودها یعنی كویش 

شخصیت والا و خلاقیت و سرعت عمل و تصمیم گیری دقیق برای برخورد با شورایط 

 شد.پیش بینی نشده مسلح با

در دنیای صعود آلپی حركتهایی چشمگیر توسط هواداران آن به وقووع پیوسوته 

است  كه حیر  همگان را برانگیخته كه از آن دست میتوان بوه صوعود ارهواد 

روز توانستند بیش از  26لورتن و آندره جورجز سویسی اشاره كرد كه در مد  

گوولیج و آرنولود و  متر را صعود نمایند یا به صعودهای 4666قله بالای  21

میتوان اشاره داشت كوه در مود  یوك  13كور  آلبر  بر روی ترانگو در سا  

بك صوعود آزاد بوه قلوه بار از مسیر شكاف مركزی برج ترنگو به س 2برنامه 

 دست یافتند.

 تاكتیك كپسوله

capsule-style  

این تاكتیك تلفیقوی از دو تاكتیووك آلپوی و محاصووره ای موی باشود. یعنوی 

نوردان از كمپ خود تا مرحله ای صعود نموده طناب ثابت نصب می نمایند. سنگ

كمپ را به بالا منتقل نموده طناب ثابت ها را جمع نموده دوبواره در بوالای 

كمپ آنها را نصب می نمایند. یعنی در كل مسیر سنگنورد در پوشش طناب ثابت 

 است.

  

 صعود انفرادی

SOLO 

نوردی انگلیس هر گاه كه شما اقدام بوه بوالا طبق تعریف دایره المعارف كوه

رفتن به تنهائی از یك مسیر نمائید این كار را صعود انفورادی موی گوینود 

این اقدام هر چند خطراتی را به دنبا  دارد اما آنچه كوهنوردان و بوویژه 

سنگنوردان را بدان ترغیب می كنند همانوا احسواس رضوایت خاطریسوت كوه از 

 ودها به سنگنورد دست می دهد.اجرای این گونه صع

صعود انفرادی موفقیت های زیادی را برای اجرا كننودگانش بهموراه میوو ورد  

 ولی همچنان میتواند در مواردی نیز به قیمت جان سنگنورد به اتمام برسد.

 Aid Solo  Clinbing  صعود انفرادی با ابزار  -

 Free  Soloing   صعودانفرادی آزاد. -
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 انتقال

و  هیممفا

 فنون

 تدریس
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 مقدمه

هوا و روش مفاهیم انتقا  نحوه در آموزش و بنیادی اساسی از مباحث یكی

 آموزش و كاربردی علمی هایاز بحث یكی عنوان به همیشهكه است تدریس و فنون

 ایویووژه ،... از اهمیووت،سرپرسووتیفلسفه از قبیوول نظووری در كنووار مبووانی

 .است دار بودهبرخور

و  فراگیوران و تربیوت تعلویم بورای كوه هواییفعالیت مجموعه در میان

 اختصواص درس در كولاس مربوی تودریس به سهم شودبیشترینمی انجام كارآموزان

 و كارآموز جریان مربی بین كهایدوجانبه فعالیت به توانرا می دارد. تدریس

ست بیانگر این دو جانبه كرد. عبار  تعریف است دگیرییا دارد و هدفش  امرا

 ایون یعنوی متقابل . كنشو كارآموز است مربی بین متقابل كنش یك تدریس كه

او را  فعالیوت هوم كار آمووزان گذارد و بر عكسبر كارآموز اثرمی مربی كه

و سوایر  تدریس هنگامبه ثیر مربیتأ كه این دهند و برایتأثیر قرار می تحت

 باشد: مسلط دو عامل بیشتر شود باید به بر شاگردان تربیتی هایفعالیت

  تدریس صحیح ( نحوهالف

 كند خواهد تدریسمی كه ( موضوعیب

 پردازیممی درس ارائه صحیح در مورد نحوه و بررسی بحث ما در اینجا به

 

 موزشآ عمومی مدل

 دهد.می نشان مرحله را در پنج مربی عمده هایها فعالیتمد  این

 از آموزش پیش های: فعالیتاول مرحله

 اقودام آموزشی هایهدف خود یعنی مقاصد درس تعیین ابتدا به ( مربیالف

 قابول یرفتارهوا در قالب و روشن صریح هایهدف صور كند. بعد آنها را بهمی

 عبووارتی كنود بوهمی بیان یا عملكرد یادگیرنده گیریاندازه و قابل مشاهده

 نماید.می تبدیل رفتاری هایهدف را به آموزشی هایهدف

یوا  آموادگی تعیوین به مربی و رفتاری آموزشی هایهدف ( بعد از تهیهب

 نیواز محسووب جدید پیش مطالب یرییادگ برای كهاز یاد گیرندگان هاییویژگی

 شود.میگفته« رفتار ورودی»اصطلاحاً  پردازد. كهشود میمی

 آموزش و ضمن از آموزش پیش های: فعالیتدوم مرحله

 روان هایها و نظریوهیافتوه بوه باید بوا مراجعوه مربی مرحله در این

بهبووود  بووه نظریووه از ایوون واسووتفاده و ایجوواد انگیووزه یووادگیری شناسووی

 خود بپردازد. آموزشی هایفعالیت

 آموزش ضمن های: فعالیتسوم مرحله



 برف و یخ                                             بخش برف و یخ 3مربیگری درجه  درس  طرح                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           

 5331تابستان                              کارگروه  آموزش                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    

 062 

 مختلف هایاز روش آموزشی مختلف هایهدف به با توجه مربی مرحله در این

 نماید. و... استفاده گروهی ، بحث، اكتشافیسخنرانیاز جمله آموزشی

 از آموزش و پس آموزش ضمن های: فعالیتچهارم مرحله

و نیوز در  یا فصول درسی از هر مبحث مثلاً پس آموزش باید در حین مربی

 هوم طریق نماید تا از این استفاده ارزشیابی مختلفهایاز روش آموزش پایان

 آنان پیشرفتو  ضعفنقاط به را بالا ببرد و هم یاد گیرندگان یادگیری میزان

لب برخی خود را در تدریس ضعف نقاط ببرد و هم پی  اصولاح بفهمود و بوه مطا

 آنهابپردازد.

 از آموزش پس های: فعالیتپنجم مرحله

 مربوی عملكرد یاد گیرنودگان و سنجش و نهایی جامع آزمون از اجرای پس

و  است بسیار مهم مرحله ازد. اینخود بپرد آموزش طرحدرباره قضاو  باید به

 باشند. داشته ایویژه توجه آن باید به مربیان

 زیر باشد دلایل تواند بهمی مربی كامل موفقیت عدم

 باشد. و رفتاری آموزشی هایهدف و بیان انتخاب غلط از روش ( ناشیالف

 باشد. آغازین و سنجش ورودی رفتارهای گزینش در نحوه نقن علت ( بهب

 باشد. آموزشی هایروش غلط یا اجرای نامناسب انتخاب سبب ( بهج

 باشد. یاد گیرندگان یادگیری ناز میزا نادرست ارزشیابی علت د( به

 

 

 

 

 آغازین ، سنجش، رفتار ورودی، رفتاریآموزشی هایهدف

 نحووه بوه درسی مطالب را از آموزش مربی: قصد و منظور آموزشی هایهدف

 بوه بوا توجوه آموزشوی هایهودف بیان راه دهد. بهترینمی نشانو مشخن دقیق

 .است آموزشی هایهدف درتدوین از آن و استفاده یاد گیرندگان یادگیری

 دقیوق گیریاندازه معمولاً مستقیماً قابل آموزشی های: هدفرفتاری هایهدف

رفتار و عملكرد آشوكار  فرد باید به یادگیری میزان استنباطنیستند و برای

 آنهوا را بور حسوب آموزشوی هایهدفگیریاندازه شود لذا باید برای او توجه

 كنیمتبودیل یاد گیرنودگان گیریو اندازه مشاهده رفتارها و عملكردها قابل

 باشوند هودف گیریو انودازه مشواهده قابل كه آموزشی هایهدف به عبارتی به

 شود.می گفته رفتاری

 :آموزشی هایهدف نمونه
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 كوهنووردانی نوع . )چهكنیم تربیت كوهنوردانی دوستان ورزش از میان -

 ؟(كنیممی را تربیت

 وهنووردیك رشته .)از كدامآشنا كنیم كوهنوردی را با علم كوهنوردان -

 ؟(كنیممی صحبت

موورد  نووردی از سنگ نوع را بدانند.)چه نوردی باید سنگ كوهنوردان -

 ؟(نظر است

 گیریانودازه قابول طوور دقیوق بوالا بوه از اهداف كدام شود هیچ توجه

 باشند.نمی

 :رفتاری هایهدف نمونه

 درستی را به و دو سر طناب تهش هایگره بایستی پیمائیكوه كارآموزان -

 بزنند.

 صعود كند. 1/1 سختی را با درجه كوتاه سنگ كارآموز بایستی -

 دهد. مسیر را انجام انتخاب GPSبتواند با  كارآموز بایستی -

 را بداند. كار با كرامپون كارآموز بایستی -

 قابول تریطوور دقیوق بوه آموزش بالا در پایان اهداف شود كهمی مشاهده

 هستند. گیریاندازه

 

 

 :رفتار ورودی

(، و اطلاعوا  )دانوش شوناختی هایفرد در زمینه آمادگی به رفتار ورودی

 و اعموا  )حركوا  و حركتوی او( و روانوی و علایوق ها وانگیزه)نگرش عاطفی

 آموزشوی هایهودف یهر دویوادگیر و بدنی روانی هایبا فعالیت بدنی ماهرانه

 كوه اسووت قوبلاً آموختوه را یاد گیرنوده دیگر آنچه عبار  كند. بهمی اشاره

 و منفی و مثبت شود و نیز تجاربمی نیاز محسوب پیش تازه مطلب یادگیریبرای

گذارد رفتار تأثیر می تازه مطلب بر یادگیری او كهقبلی هایاز آموخته حاصل

 شود.می نامیده یورود

 :آغازین سنجش

 رفتارهوای گیریاندازه وسیله آید كهمی حساب به تشخیصی ارزشیابی نوعی

 . باید توجوهاست نیاز كارآموزان پیش یادگیری هایو كسری كمو تشخین ورودی

 تا چه انیاد گیرندگ شویم تا متوجه استمناسبی آزمون آغازین سنجش كه داشت

، ، عواطفی)شوناختیمختلف هایجدیود از جنبوه مفواهیم یادگیری برای اندازه

 تفواو  با هم قبلی هایدر آموخته میزان دارند و چه ( آمادگی، حركتیروانی

نیواز  پویش هایآنها زیاد باشد باید با آموزش بین تفاو  اگر ایندارند كه

 .پرداخت یاد گیرندگان سازیسطح و هم همگن به از آنان برخی برای
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 :یادگیری قوانین

 قووانین برخی كه است لازم بپردازیم تدریس كلی هایروش به از آنكه قبل

با  شود. كه اشاره است شناسی روان ها و تحقیقا یافتهحاصل كه یادگیری مهم

 فراگیووران را بوورای یادگیریهایتجربووه انتووومی قوووانین از ایوون اسووتفاده

 را توسوط مفواهیم انتقوا  تر نموود و همچنوینتر و لذتبخشمؤثرتر، بادوام

 تر نمود.راحت و معلمان و مربیانمدرسان

 عبارتند از: قوانین این تریناز مهم برخی

 :آمادگی قانون - 1

و  ، ذهنوی، عواطفیجسومی از حیوثباید  یاد گیرنده قانون این موجب به

: مثوا  عنوان باشد. به مطالب آموختن آماده رشدكرده كافی هانداز به عقلی

آشنا شود بایود  كوهنوردی اخلاقیو حتی و فنی علمی خواهد با اصو می كه كسی

 باشد. هراداشت آموزش این هایو انگیزه شرایط و عاطفی ، جسمیاز نظر ذهنی

 

 اثر: قانون - 2

را  و تجاربی هر فرد اگر مطالب دارد كه اشاره مطلب این به قانون این

پوردازد و تكوورار آنهوا می باشد به بخش و رضایتاو مطلوب آموزد برایمی كه

 و قووانین اصوو : اگر در آموزشمثا  عنوان آموزد. بهلذا آنها را بهتر می

 اشاره جسمانی مطلوب بر شرایط ، علاوهآن و روانی روحی هایلذ  به كوهنوردی

تر برخوورد نماینود و طوور ملمووس موارد بوه نیز با این شودو افراد عادی

را  نمایند مسولماً بهتور مطالوب رادر كوه اصو  این در رعایت رضایت احساس

 بندند.كار می آموزند و بهمی

 :تمرین قانون - 9

 توأثیر بسوزایی آن و دوام در یوادگیری تكورار و تمورین طور مسلم به

 مطلوع از آن كوه آن )علیرغم كوهنوردانهمه را باید به مطلب این دارد. كه

 و اصوراردر پیشورفت تعجیل بدون كه خواست نمود و از آنان هستند( یادآوری

 از پور كوردن : كار نیكو كوردنبپردازند كه ستهو آه مداوم تمرین به سریع

 .است

 :تقدم قانون - 4

 بواقی بیشوتر در ذهون و یوا هور برخووردی كولاس خاطرا  معمولاً نخستین

انتفوا   در هنگوام اصول ایون عزیز باید بوه ومدرسان ماند. لذا مربیانمی

رونود میكوه بوار بوه اولین برای كه داوطلبانی كردن همراه یا حتی مفاهیم

 ارتفاعواتی بوه او  دفعا  برای را  عزیزان قبیل باشند و این داشته توجه

 دارد. تریمناظر زیباتر و راحتكنند كه راهنمایی
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 كاربرد: عدم قانون - 1

 فرامووش نشود بتودریج كار گرفته به كه و دانشی شود مهار  باید توجه

كاربرد آنها نیز  به مفاهیم عزیزباید بیشتر در انتقا  د. لذا مربیانشومی

 نمایند. اشاره در كوه

 :یادگیری موانع

نیز وجود دارنود  كنند عواملیمی كمك یادگیری به كه قوانینی در مقابل

 شوند: یادگیریمانع است ممكن كه

 .شودمی آنها اشاره به در اینجا فقط كه

 مطالب كنندگی كسل - 1

 پیچیدگی - 2

 خاطر آزردگی - 9

 از شكست ترس - 4

 قبیل از این و عواملی شدن از مسخره نگرانی - 1

 :مؤثر در یادگیری شرایط

 عبارتند از: كه است لازم عمومی شرایط بهتر برخی یادگیری برای

 :یادگیری انگیزه - 1

 یوادگیری را بوه یاد گیرندگان هباید انگیز ر مفاهیمبهت انتقا  برای

یواد  كه است كار آن این ها برایو راهاز بهترین یكی ، كهبالا ببریم مطالب

از  آموزشویهدور آن بعد از طی باشد كه بفهمد و مطمئن را خوب مطلب گیرنده

 مطمئن مثا  عنوان آید. بهبرمی خوبی از او به شده خواسته هایفعالیت هعهد

 و كوهنووردی از كوه كوهنوردی اصو  آموزشی كوتاه هدور باگذراندن باشد كه

 و حتوی تر از لووازمصوحیح اودر استفاده خواهد برد و توانایی بیشتری لذ 

 بیشتر خواهد شد. خود در مسیر كوه انرژی

 :كنونی هایو مهار  شدان بودن از ناكافی آگاهی - 2

گوردد توا  خود آگاه كنونی هایو مهار  دانش بودن فرد باید از ناكافی

 یادگیری او به و رغبت كند و میل جدید را لمس ومهار  دانش یادگیری ضرور 

 كوهنوووردی بوه مبوادر  كوهاز عزیزانی ، بسیاریمثا  عنوان بیشتر شود. به

 و توانوایی پشوتی كولوه یوك برداشوتن فقط كنند كوهنوردیفكر مینمایند می

نمایند. نمی آن اصو  یادگیری نیاز به به و لذا احساس است از كوه بالارفتن

 برسند. كافیآگاهی به زمینه باید از این كه

 

 كنند: باید كسب كه هاییو مهار  از دانش تصور روشن داشتن - 9

 دانش چه جدید او به یادگیری كوهنورد بداند كه اگر یك مثا  عنوان به

آورد وجوود موی در او بوه ایویوژه هوایتوانایی شود وچهمی منتهی و مهارتی
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 كنند و با علاقوهمی شركتویژه هایها و دورهدر كلاس بیشتری مسلماً با اشتیاق

 د وپردازمی یادگیری به وافری

 :تمرین برای كافی فرصت داشتن - 4

 نیاز دارد. تمرین به و مهارتی هر دانش كسب شك بدون

 :از پیشرفت آگاهی - 1

 خوود را  از میوزان عزیز باید دائماً داوطلبان و مدرسان مربیان یعنی

 ر حویند مثبوت از نتوایج آگاهی سازندزیرا این ها آگاهدر دوره پیشرفتشان

 برد.بالا می یادگیری آنها را برای ه، انگیزیادگیری

 یادگیری برای مناسب و منابع وسایل داشتن - 6

 مفاهیم و انتقا  تدریس ها و فنونروش

، یادگیری وقوانین و رفتاری آموزشی هایمختصر با هدف . بعد از آشنایی

 مفواهیم آنها در انتقا  كارگیری و به ریستد ها و فنونروش هدربار بحث به

 .پردازیممی

 :روش تعریف

 تودریس گوینود و روشمی را روش« هر كاری دادن انجام راه» طور كلی به

 از: است عبار 

 «درس ارائه برای و منطقی ، با قاعدهمنظم راه»

 :فن تعریف

 هماهرانو انجام با روش اساسی هایمهار  كارگیری به راه» معنای به فن

 منظوور ارائوه به كه و وسایلی تسهیلا  همجموع باشد. در امرتدریسمی« كاری

 شود.می گفته« فن»شودمی كار گرفته به روند یادگیری تسهیل روش

 :تدریس هایروش بندیتقسیم

 ا عبارتند از:آنه ترینمهم كه تاریخی هایروش - الف

 سقراطی روش -1

 مكتبی روش - 2

 است تربیتی و علوم شناسی روان هایبر یافته متكی كه نوین هایروش - ب

 عبارتند از: كه

 توصیفی روش -1

 سخنرانی روش -2

 اكتشافی روش -9

 مسئله حل روش -4

 آن و انواع مباحثه روش -1

 سخو پا پرسش روش -6
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 واحد كار روش -7

 كوچك هایگروه روش -1

 فردی یادگیری روش -3

 آزمایشی روش -16

 نمایشی روش -11

 علمی گردش روش -12

 :تاریخی هایروش - الف

 شوهر  هوا در ایوراناز سوایر روش بیش دو روش تاریخی هایروش از میان

ها بوه روش این . و از آنجا كهاست كتبیم روش ودیگری سقراطی یكی دارند كه

 اشاره آن ها  اختصار به وجود دارد در اینجابه نوین هایدر روش دیگری شكل

 شود.می

كنود نمی مسوتقیم صوحبت و مربوی معلم سقراطی : در روشسقراطی روش - 1

 ایگونوه ا بوههگوینود. اموا سوئوا می سخن كند و شاگردانمیاو سئوا  بلكه

 آگواه موضووع بوه نسوبت خویشرا از جهول شاگردان شوند كهمی و مطرح تنظیم

و  حقیقووت بووه یووابی دسووت را بوورای فراگیووران گردانوود و اندیشووهمی

 گرداند.تر میتر و عمیقگستردهیادگیری

 منطقی هدف كه است ایویژه هایپرسش تنظیم نیاز به روش این از آنجا كه

 طلبد لوذا مربیوانمی زیادی و زمان كار وقت كنند و اینمیرا دنبا  و خاصی

در  كننود. البتووه استفاده درآموزش اصلی روش یك عنوان به توانند از آنمی

 شود. تواند مورد كاربرد واقعموارد می برخی

 سووالا  در كوهستان رد تغذیهدر مو در كلاس قدری به : مربیطور مثا  به

 برسد. در كوه تغذیه درس هدفكند تا بهمی را طرح

 ؟هست آموختن را نیاز به نوردی یا چرا سنگ -

 مرسووم ایوران قدیم هایخانه در مكتب كه روش : در اینمكتبی نظام - 2

در هور  مكتب ورود به انو زم ، آزادیدرس شروع ، سنمانندآزادی اصولی بوده

تواند با آموز میهر دانش كه فردی اصل، آزادیتحصیل مد  ، آزادیاز سا  فصل

 نماید.خود را تنظیم درسی و استعداد خود آهنگ توانایی به توجه

 بودن ناهمگون دلیل به دستیار در كلاس عنوان به خلیفه وجود یك همچنین

 .و... بوده ، سرپرستیاز نظرسنی نآموزادانش

مووارد  در برخوی روش ایون از اصوو  جدیود آموزشوی شرایط به با توجه

 نمود. استفاده توانمی

 :نوین هایروش - ب
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 توضویحی از روش جزئی سخنرانی : هر چند روشو سخنرانی توضیحی روش - 1

هستند لذا در اینجوا  شبیه هم به و بیش كم دو روش این امااز آنجا كه است

 شود.می اشاره سخنرانی روش به فقط

 شفاهی در بیان روش شود. از اینمی محسوب توضیحی جزء روش سخنرانی روش

 شود.می استفاده مطالب و تفهیمتوضیح برای

كنود. می بتصوح در كولاس وقفوه بودون و بویش كوم مربی سخنرانی در روش

 دارنود و سوپسبرمی دهند یادداشتمی او گوش سخنانبه و كارآموزان فراگیران

 ممكون كنند و در نهایوتبا او گفتگونمی اندیشند ولیمی مربی سخنان هدربار

ها و سئوا شود اما این رد و بد  و جواب چند سؤا  و شاگردان مربی بین است

نظر ندارد و ماننود  و تباد  بحث هو جنب منظور است شدن وشنر ها برایپاسخ

 مطورح اختصاصوی صوور  بوه اندیشه و گسترش حقایق درك هدف برایسقراطی روش

 شوند.نمی

از  اطلاعا  ارائه سخنرانی از طریق مفاهیم و انتقا  تدریس و هدف اساس

هوا در اكثور كلاس روش . ایووناست یافته زمانطور سا به شاگردانبه مربی سوی

 دارد. كاربرد فراوانی هنوز هم

 هوایگرایش تموام برای كار آموزی هایتواند دورهمی مثا  : بهترینمثا 

 منظور شود. كوهنوردی

 بخوش سوه یا مختصر باشوود دارای هر قدر مفصل : سخنرانیسخنرانی مراحل

 :زیر است

یا  مطالب ارائه را برای زمینه مربی بخش در این : كهمقدماتی شبخ - 1

 هایمهار  در قسمت سازی آماده كار از مهار  این سازدو برایمی آماده مطلب

 كند.می استفاده شده بیان تدریس ضمن

 موضوع هرا دربار لازم و نكا  اطلاعا  مربی بخش : در اینمیانی بخش - 2

 شود.می بخش این صرف سخنرانی وقت كند وبیشترینمی بیان

 یكدیگر ربط را به شده ارائه مطالب مربی بخش : در اینپایانی بخش - 9

 لوزوم دهود و در صوور می پاسخ سئوالا  كند و بهمی وخلاصه بندی دهد، جمعمی

 .نمایدمی را تعیین خاصی تكالیف

 :مؤثر در سخنرانی عوامل

 سخنرانی هنگام به بدن و حركا  مانند صدا، اشارا  عواملی به روش این

دارد.  بسیار مهموی نقش كردن صحبت صدا و نحوه میان دراین دارد. كه بستگی

 صحبت نقن بدون نمایند كه استفادهروش توانند از اینمی شود كسانیتأكید می

 دارند. رسا و مناسبی نمایند و صدایمی

 :سخنرانی محاسن
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 . چووناسوت صورفه به و مقرون ، اقتصادیو زمان از نظر هزینه روش این

دو موورد  دهود و ایون آمووزش كوتواه در مد  توانرامی نسبتاً زیادی مطالب

 در ایوران روش د از ایونزیااستفاده باعث هستند كه روش این مزیت ترینمهم

 شوند.می

 :سخنرانی روش هایمحدودیت

كارآموزان است وحده متكلم مربی چون - 1 هسوتند و بایود  غیرفعوا  و 

 شود.می كارآموزان خستگی خودبنشیند موجب در جای ساكت

 كوار رود( روش بوه تنهوایی )اگور بوه عملی هایمهار  آموزش برای - 2

 .نیست ناسبیم

افوراد موورد  فردی شود و اختلافوا می گفته یكسان همه برای مطلب - 9

 .نیست توجه

 .است مشكل سخنرانی مد  در طو  آموزاندانش تمركز فكری توجه جلب - 4

ایجاد  برای و همچنین كلانی هایو مهار  عملی هایمهار  آموزش برای - 1

و  و كاربرد و تجربه و فهم مانند درك یادگیری بالای در سطوحذهنی هایمهار 

 .نیست مناسبی شود(روش كار گرفته به تنهایی )اگر به تحلیل

 شوده عرضوه وی بوه را كه مطالبی کارآموز  ناچار است روش در این - 6

 كند. زور تكرار حفظ به است

 :انیسخنر هایو مهار  اصو 

 آن كوار رود از معایوب به صحیح و با اصو  درستی به سخنرانی اگر روش

 شود.می كاسته

 سخنران نمود. یعنی را فراهم كامل باید آمادگی خوب سخنرانی برای - 1

و چوه   و ترتیبوی نظوم را بوا چوه نكاتی و چه چیستباید دقیقاً بداند هدفش

 كند. را تعیین اشسخنرانیارائه زمان كند و مد  د بیانخواهمی تأكیداتی

 آنهوا مناسوب و تحصیلا  و سن تحصیلی هباید با پای سخنرانی مطالب - 2

 باشد. داشته

 باشد. طولانی داوطلبان نباید برای سخنرانی مطالب - 9

 سوخنرانی بوه یخاص لطف گویی بذله و گاهی و مستد  مناسب هایمثا  - 4

 دهد.می

 كند. را تمرین بار آن یك حداقل از سخنرانی باید بیش مربی - 1

 مطالوب در مورد رئوس از سخنرانی پیش امكان را در صور  فراگیران - 6

 كند. خواهد شد آگاه آنها داده به سخنرانیدر طو  كه یا سئوالاتی

نماینود  آگواه سخنرانی خود در جریان وظایف به را نسبت فراگیران - 7

 بردارند( كنند، یادداشتطرح باید سؤا  )مثلاً اینكه
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از نظر سورما و گرموا و نوور و میوز و  سخنرانی محل فیزیكی محیط - 1

 باشد. مناسب صندلی

 قرار دهید. را مورد توجه صدا و بیان مهار  سخنرانی هنگام - 3

و  شوكل و ترسویم از مثوا  را بوا اسوتفاده و پیچیوده مهم نكا  - 16

 دهید. توضیحآموزش كمك نمودار و وسایل

 نمایید. استفاده فراگیران مهم قابل هایاز واژه - 11

بتواننود  فراگیوران كنید كه تنظیم ایگونه خود را به بیان سرعت - 12

 بردارند.  كنند ویادداشت شما را دنبا  سخنان

قرار دهید.  مورد توجه فراگیران را بین نگاه و تقسیم كوتاه مكث - 19

 شود.بیان كلمه به و كلمه شمرده

 مناسوب هایو بخش و پاراگراف جملا  خود را به باید سخنان سخنران - 14

 كند. تقسیم

 دهد. خود را تغییر جای باید مربی سخنرانی در هنگام - 11

 در پایوان شونوندگان سوؤالا  به پاسخ جهت كافی باید وقت سخنران - 16

 دهد. خوداختصاص سخنرانی

 خاتموه موضوع به ، مؤثر و مربوطخوب اختتام باید با یك سخنرانی - 17

 كنید. تعیین كار آموزان برای درسی تكلیفلزوم یابد و در صور 

 :اكتشافی روش - 9

پردازد می و قوانین و اصو  مفاهیم كشف خود به یاد گیرنده روش در این

 مسوئله حل در آموزش مثا  یابد. برایمی دست لازم هایدانشبه طریق و از این

قورار  را در اختیوار یواد گیرنوده مسوئلهتنها صور  مربی اكتشافی با روش

 میانو رابطووه مسوئله دهنوده اجزاء تشكیل كشف خود به دهد و یاد گیرندهمی

 كوه اسوت آن روش ایون مهم رسد. ویژگیمی مسئله و جواب حل آنها و نیز راه

 كند.می راهنما عملیك عنوان به فقط مربی

 زیر باشد: تواند در محدودهمی روش در این مربی راهنمایی

 دهد. آموز توضیحدانش را برای مسئله حل و راه اصو  - 1

یواد  رود و بورایكار می به اكتشافی در یادگیری را كه اصولی فقط - 2

 رادر اختیار او قرار ندهد. حل دهد راه توضیح گیرنده

 دهد تا یواد گیرنودگان را توضیح حل نكند اما راه را تشریح اصو  - 9

 یابند. دست اصو  خود به

 : مثا

 خود را از صعود بیوان احساس كوتاه سنگ در روی كارآموز با درگیر شدن

 و یخ برف در روی برداری دهد،یا گاممی را توضیح صعودراحت و راهنمای كرده
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 را بورای درس توانوود نتیجوهكارآموزمی خلاقیووت هموراه بوه مربی و توضیحا 

 كند. كارآموز روشن

 اكتشافی روش محاسن

 دهد.می را افزایش یاد گیرنده ذهنی توانایی - 1

 حاصول شوخن پاداش دهد چونمی را افزایش یاد گیرنده درونی انگیزش - 2

 .است تقریبی روش مؤثرترین خود جوش بر اثر فعالیتیادگیری نوع از این

را در  و كاوشگری قیتآموزد و خلامی یاد گیرنده را به اكتشاف فنون - 9

 محسووب در كوهنووردی مهووم از اصو  خود یكی مسئلهاین كند )كهمی او تقویت

 شود(می

 شود. زیورا یواد گیرنودهها میبیشتر آموخته و دوام پایداری موجب - 4

آنهوا را  و چگونوه موقوع چه داند كهدهد و میمی راسازمان هایشخود آموخته

 آورد. بدست

 :اكتشافی روش هایمحدودیت

دانند و گیر می اثر و وقت كم را روش آن اكتشافی یادگیری روش مخالفان

زیورا  نیسوت مناسبی روش جوان یاد گیرندگان برای ویژهبه روش معتقدند این

و  شاز دانو و منسوجمی یافتوه سوازمانمجموعه كه است این تدریس اساسی هدف

 ارائوه وضووحبه یاد گیرنده و به یافته تنظیم كاملاً روشن صور  به معلوما 

 .است نشده واقع مورد توجه مسئله این اكتشافی در روش گردد. كه

 :مسئله حل روش - 4

 تواند از طریوقنمی شود كهرو می رو به یا تكلیفی با موقعیت شخن وقتی

 موقعیوت آن در اختیار دارد بوه لحظه در آن كه هاییومهار  لاعا كاربرد اط

 .روبرو است اوبا مسئله شود كهمی دهد گفته سریعاً پاسخ یا تكلیف

 فورد بورای قبلوی هاز كاربرد تجرب است عبار  مسئله در حل اصلی عامل

 نیاز حل پیش گذشته و مهار  شدان تجربه عبارتی بهو پاسخ حل راه به رسیدن

 شود.می محسوب مسئله

ظه انسان كه كوهنوردی در شرایط روش مسلماً این بووا  اسوت ممكون هر لح

 .است مناسبی جدیدروبرو شود روش هایموقعیت

 را تكرار و تمرین ببیند و آن آموزش روش اگر با این زیرا یاد گیرنده

 شوود بودونایجواد می در كوه كه جدیدی ها وشرایطدر موقعیت تواندنماید می

 بیابد. و مشكل مسئلهآن حل را برای مناسب هایحل راه و نگرانی استرس

 :مسئله حل هایراه

 و خطا: آزمایش از طریق مسئله حل - 1

روبورو  ایبوا مسوئله تواند مفید باشد كهمی و خطا هنگامی آزمایش روش

 در اختیار نداشته آن حل برای ایشده ساخته از پیشو اصو  قاعده كه ایمشده
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قورار  درمسیر كوهنووردی دو راهی که  در یك هنگامی مثا  عنوان . بهباشیم

 جهوت بورای هوم ایوسیله و هیچ نداریم از مسیر اصلی اطلاعاتی كه ایمگرفته

 روش چوون . البتوهنمواییم اسوتفاده روش از این ناچاریم نیست در دستیابی

 شود باید سعیمی وقت اتلاف ندارد و برحسب معینیو اصو  و خطا قاعده آزمایش

 ناچوار بوه نمود مگر اینكوه استفادهمسئله حل برای دیگری هاینمود از روش

 .باشیم روش از این استفاده

 :و شناخت بینش از طریق مسئله حل - 2

 .است دو شرط دارای و شناخت با بینش رفتار تو م

 شوند. و فهمیده شناخته باید اصولی - 1

 شوند تا حوول داده موجود تغییر یابند و یا انطباق و وسایل منابع - 2

 گردد.عملی بینش از طریق مسئله

 :مسئله حل آموزش مراحل

 درسوت هایشویوه آمووزش ، از طریوقرا در یوادگیران مسئله حل ییتوانا

 سوطح بوالاترین معنوای بوه مسوئله داد. حل افزایشتوانمی برخورد با مسئله

 تمورین عنووان به درآموزش مربیان كه معمولی نباید با مسائل ذهنی فعالیت

 حول آن دهنود و بوهمی كوارآموزان به شده داده آموزش مطالب یادگیری برای

 برخورد با موقعیوت مسئله حل گفتیم كرد. همانطور كه گویند اشتباهمیمسئله

 را حول آن قوبلاً یواد گرفتوه با تكرار آنچوهتواند فقطو فرد نمی جدید است

 نماید.می اندیشیدن او را وادار به نماید. بلكه

 نمود: زیر توجه نكا  باید به همسئل حل آموزش برای

 رفتار نهایی یك صور  انتظار دارید به از یادگیرنده را كه پاسخی - 1

 بعود از ایون خوواهیمنمایید. )مثلاً می مطرح گیریاندازهعملكرد قابل برحسب

 اجو مایحتو لوازم صحیح و باترتیب درستی به بتوانیم آموزشی ساعت گذراندن

 (.قرار دهیم پشتی را در كوله كوهنوردی هنگام خود به

شووند می نیواز محسووب پویش مسئله حل برای را كه و اصولی مفاهیم - 2

 قرار دهید. مورد سنجش یادگیرندگان را دربین كنید و آن مشخن

 حل رایب را كه و اصولی مفاهیم سازید تا كارآموزان فراهم شرایطی - 9

 خاطر آورند.رود بهكار می به مسئله

 پیودا كوردن را در جهت یادگیرندگان هایاندیشه شفاهی با توضیحا  - 4

 كنید. هدایتمسئله مناسب حل راه

 آن از طریوق كه مراحلی دادن بخواهید تا با نشان از یادگیرندگان - 1

 دهند. شانخود را نشود یادگیریمی حل مسئله

 :مباحثه روش



 

 

179 

 و تربیت تعلیم تاریخ در طو  كه است هاییروش تریناز كهن یكی روش این

 شده تبدیل جدیدی روش به باشد كهمی سقراطی روش همانو كه است كار رفته به

 .زیراست انواع خود دارای روش . ایناست

 :مربی طتوس شده كنتر  بحث - الف

 مربی -شاگرد  - : مربیقرار است بدین شده كنتر  بحث الگوی

 ترغیوب یا سوؤا  مسئله طرح را به كارآموزان الگو ابتدا مربی با این

سوازد و می مطورح مربوی را با اجوازه موضوعیاز كارآموزان یكی كند. سپسمی

 لازم مربوی كه دو تاجایی آن بین فتگویدهد. گمی پاسخ با آن در رابطه مربی

 شوود و ایونمی وارد بحوث دیگوری یادگیرنده كند. سپسپیدا می بداند ادامه

 یابد.می ادامه و یادگیرنده مربی بین دو جانبهگفتگوی

 :روش این محاسن

 احاطوه شود و بور كولاسنمی سلب از مربی اختیار بحث شده هدایت در بحث

 وقوت روش كند. با ایون مورد نظر هدایت هدف سوی را به تواندبحثدارد و می

 شود.نمی موردگرفته بی هایو جواب با سؤا  هم كلاس

 :روش این محدودیت

 را برعهوده بحوث اختیار كامول مربی . یعنیمدار است مربی روش در این

 دارد.

 آزاد: بحث - ب

را آغاز  بحثی مطلبی یا بیان سؤا  یك با طرح دهنده آموزش روش ندر ای

 گذارد.آزاد می در بحث مشاركت رابرای كند و یادگیرندگانمی

 :محاسن

 شوركت در بحوث فوراوان هو بوا علاقو آزادانه یادگیرندگان روش در این

عقایود و  راحتوی تواننود بوهموی . و همهاست وفعا  پرهیجان كنند و كلاسمی

 نمایند. خود را با یكدیگر مبادله نظرا 

ید كوارآموزان سنجش برای ایآزاد زمینه بحث سوازد و در می فوراهم عقا

 كند.ایجاد می انگیزه آنان

 :محدودیت

 -سوازد را دشوار می كلاس شود و كنتر و سروصدا می شلوغی موجب روش این

 گذرد.مورد میبی با گفتگوهای كلاسقتاز و مدتی

 :توجه

 داوطلبوان شورایط بوه هوا بوا توجوهموارد و كلاس را در برخی روش این

 نمود. انتخاب توانمی

 :گروهی بحث
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 موورد علاقوه كوه موضوعی پیرامون و منظم سنجیده است گفتگویی روش این

توانود می گروهوی بحث در روش تعداد افراد باشد.می كنندهافراد شركت مشترك

رهبور  نوام نفور بوه را یك گروهی نفر  باشدمعمولاً بحث 26تا  6 معمولاً بین

 كند.می اداره گروه

خود را بوا  ، عقاید و تجربیا دهد تا نظرا می افراد فرصت به روش این

 در میوان نظمویو بی شولوغی از و اجتنواب اخلاقوی اصو رعایت در نظر گرفتن

 هایصحبت به گروه نشود وقتانجام درستی به روش این چنانچه بگذارند. البته

 شود.می صرف نتیجهبی

باشود بكوار  زیر را داشوته خصوصیا  كه موضوعاتی در زمینه گروهی بحث

 رود.می

 باشد. كنندگان شركت مورد علاقه موضوع - 1

 آن هدربوار كننودگان شوركت باشد كوه ایاز زمینه مورد بحث موضوع - 2

 باشند. داشته اطلاعاتی

 باشد. و آسان فهم قابل كنندگان شركت برای مورد بحث موضوع - 9

 هدربار متفاوتی نظرا  بتوان باشد كه ایدر زمینه مورد بحث موضوع - 4

 نمایند. عاد آن و به اظهار داشت آن

 :همیاری روش

( و نفوره 4 گروه 1)فرضاً  كرده تقسیم مساوی هایگروه را به كارآموزان

 )قبلاً مختصراً دربواره هر گروه را به دروس .عنواندهیممی شماره هر گروه به

 هایهشومار با هوم هر كسكه خواهیماز افراد می (. حا دهیممی توضیح هر درس

 هوا جودا و دوهوا جودا و...( حوا یك شود )مثلاً تموام جمع گروه خود در یك

 در زموان نظور پرداختوه و تباد  بحث به درس موضوع در یك جدا شده هرگروه

 خود بازگشتند و حوالا در هور گوروه گروهی جمع بهسپس دقیقه 16تا  1حدوداً 

خود وارد  در گروه اند.كهشده آماده موضوعی برای هر كدام كه داریم افرادی

 خودبوه درس موضوع درباره كه خواهیممی شوند. از نفرا خود می اختصاصی بحث

 دهند. توضیح جمع

آنهوا  ( در بوینای)چهوار گزینوه ایمكرده تهیه از قبل كه سؤالاتی حا 

و  اسوت یوادگیری میوزان بررسی كار برای اینشود كه و )توجه كنیممی تقسیم

ها را بوا پاسوخ .آنگاهدهیممی دقیقه 1 مد  به پاسخ ندارد( و فرصت اینمره

 توان. در انتها میكنیممی عنوان یا در كلاس نوشته تخته روی كارآموزان كمك

 د.كر بیان كارآموزان برای سخنرانی روش را به مطالبكل

 :دادن و گوش در كلاس مفاهیم كردن عرضه
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 بحوث طور كلی به مفاهیم انتقا  هایروش در مورد برخی قبل هایدر قسمت

توأثیر  تحوت شد  موجود به هایروش همه باشیم داشته . اما بایدتوجهنمودیم

 مدرس یك عبارتی به .است یا مربی معلماز جانب و مفاهیم مطالب ارائه هنحو

 هوایمهار  تموامی هسوته درس كوردن عرضه هایداند مهار می بخوبی با تجربه

تواننود می ارتبواطی هایشود.مهار می بكار گرفته در تدریس كه است ارتباطی

 مربی كه این دارند. برای را پایدار نگاه كنند و آن كارآموز را جلب توجه

در  تغییراتوی تودریس هنگوام یابود نواگزیر اسوت دسوت هواییمهار  چنینبه

 :از قبیل انگیزش یكنواختی

 و توازه بودیع محركوا  آوردن ، فوراهممختلف هایفعالیت به آزیدن دست

 وسیع كار بردن صدا، به آهنگ به دادن ، تنوعتدریجیهدر شیو ایجاد دگرگونی

 و همچنوین بودن و حركوا  چهرهبیوانگر حوالا  ماننود حركوا  ركلاسیغی علائم

 یوك حتوی كنید كوهمیوجود آورد. ملاحظه به توانمند سكو  هاز اسلح استفاده

ایجواد تغییور و  باشود بورای توانوود محركویمی سطر چاپی در یك خالی فضای

نتواند تند بخوانود. اگور  دیگر نكند كه را تا آنجا دچار سردرگمیخواننده

مورد را  كنید اینمی صحبت ازدوستانتان با یكی توانید وقتیباور ندارید می

شووید متوقف آغواز كنیود و ناگهوان را بطور طبیعوی اینمایید. جمله تجربه

 «شد؟ چی: » خواهد داد كه نشان شما واكنشی مطمئناً دوست

 اسوت زموان شود و در همینمی دیگران توجه جلب ایجاد تغییر در محركا 

باید از شما یواد  قوی احتما  به كه آنچه را به یادگیرندهتوجه توانمی كه

 كرد. بگیرد جلب

 :مفاهیم و انتقا  در تدریس مهار  های  مربی برخی

 مربی نشاط - 1

و  شووید نشواطروبرو می با آن بحث در این كه هاییمهار  تمام در میان

 و فراكلاموی غیركلاموی . گفتارهوایآنهاسوت ازبهتورین یكوی مربوی سر زندگی

 هستند. مربی نشاط اصلی هایمؤلفه

 بودنی حركوا  بوه هستند كه بیانگر علائمی یا حركا  غیركلامی گفتارهای

، چهوره ، حوالا چشوم حركوا  هدربور گیرنود بویژه حركا شوند. اینمی مربوط

هوا و هیجان كننوده منتقول حركا باشند. اینمی سر و بدن هایو تكان اشارا 

 هتوو بچو" هبخشند. موثلاً جملومی را صلاحیت گفتار كلامی هستند كه هاییاحساس

 هموراه كوه آلود ادا شوود یوا وقتوی و غضب خیره . با نگاهی"هستی بدجنسی

 دارد. متفاوتی گردد معنیبیان ستانهدو لبخندی

و  ها و قیولصودا، فریادهوا و نالوه و تن كیفیت به فراكلامی گفتارهای

ها هوا و احسوواسهیجان گفتارها نیز در انتقا نوع شوند. اینمی ها مربوطقا 

 بسیار مؤثر هستند.
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در  ایجاد انگیزش در الگوهای زیادی هانداز به و سرزنده با نشاط مربی

گیرد. نمی نكند آرام او را جلب آورد و تا توجهوجودمی تغییر به یادگیرنده

 ایود و ایونكرده شوركتكننده كسول سوخنرانی هجلسو در یك كم اكثر شما دست

 و فراكلاموی غیور كلاموی گفتارهوای بوه كوه جز فردی است نبوده كسی سخنران

 .است نكرده توجه در شنوندگان زهایجاد انگیبرای

 :مربی حركا 

را القوا  خاصوی معنای و یادگیرندگان شنوندگان طرف شما به طرز حركا 

كوارآموز بورود توا  طوورف بوه باید چگونه مربی یك كهمسئله این كند. درمی

 حركوا  نكنیود همچنوی ، كار واندیشوهنارضایتی كند یا احساس رضایت احساس

خوود  دستحركت به اوقا  بسیار تأثیر گذارند. مثلاً گاهی و چهره ها، بدندست

وارد  بیشوتر از حود معموو  بخشید یا با سرعتی سرعت عبار  تأكید یك برای

 كنید و... شوید وسلام كلاس

خواهید  مد  ببینید تا چه كه است اینكار آن برای جالب هایاز روش یكی

 حورف كلموه یوك كه این بیانگر و صداها، بدون حركا كارگیری با به توانست

از  دهود )بوا اسوتفاده ادامههایشصوحبت را وادار سازید تا به بزنید فردی

 سر و...( دادن ها و تكانابروها، چشم حالا 

 :چشمی و ارتباطا  حركا 

و  هیجانوا  انتقوا  بورای كلیدی هایروشاز  یكی چشمی و ارتباط حركا 

 خیوره شود  كنید بوهمی صحبت كه . مثلاً اگر با كسیاستمتقابل هایكنش كنتر 

كند. یوا  شما را قطع بتواند سخنانخواهد بود كه او بسیار سخت شوید. برای

 خیوره اشزچهورهج به از بدنش هر قسمت كند اگر بهمی با شما صحبت كسی وقتی

 می گوید تمركز پیدا كند. بر آنچه خواهد توانست شوید با دشواری

 :مربی صدای

در  كند تنووعانگیز میو ملا  را یكنواخت انگیز كلاسو ملا  یكنواخت صدای

 مربوی و سرزندگی گفتار بیانگر نشاط صدا و سرعت ، تنبیانهصدا، نحو كیفیت

كنیود.  را تمرین كردن در صحبتسرعت ، باید انواعگام اولین انعنو . بهاست

دیگور  سرعتیبه سرعت تغییر از یك هنگام خواهید شد كه متوجه تمرین در ضمن

 شود.می گویید نیز بیشترمی كه آنچه شد به مخاطبین توجه

 :مربی سكو 

 مطلبووی از بیوان قبول كوتواه را دارد. مكث خودش به مخصوص زبان سكو 

 توجه جمله در وسط ناگهانی . مكثاست دیگران توجه جلببرای مؤثری ، روشمهم

 كند.می را جلب
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 ثانیه و شش باشد و از پنج نباید طولانی مكث كه داشت باید توجه البته

تعوداد  شود. همچنوینزجر آور می مخاطبین برای صور بیشتر شود زیرا در این

 نیز نباید زیاد باشد. مكث دفعا 

 «دارد بسیار مؤثری و زبان كلام سكو »: شود كهتأكید می باز هم

 

 (كردن تأكید: )كانونی

 اسوت مهوم مطلب كنیممی یا احساس خواهیممی چیزی از یادگیرندگان وقتی

 ( و تأكیود كوردن، سور و بودنچهره فمختل بیانگر )حالا از حركا  توانیممی

و تووأثیر  سكو  در قسمتكه تأكیدی به فقط روش . در تأثیر اینكنیم استفاده

بیوانگر  حركوا  همراهوی تأكیود بودون ایون كنید البته توجه است آمده آن

 .استآمده

و  اكلامویو فر غیركلاموی از گفتارهوای مختصر استفاده شرح تا اینجا به

. امووا دو دهد پرداختیم را ارائه معلم وسرزندگی تواند نشاطمی را كه كلامی

 در كولاس ایجاد انگیزشها بهآن هتا بوسیل دیگر در اختیار ماست اصلی مهار 

 .ببخشیم تنوع درس

 :متقابل هایكنش

 توجووه  یجوهكننود و در نتمی صوحبت از انودازه بویش از مربیوان برخی

 با یادگیرندگان شرایط از این اجتناب دهند. وبرایمی را كاهش یادگیرندگان

 بپردازید. متقابل كنش به

 :نمونه برای

 دادن پاسوخ بپرسوید و هنگوام از كارآموز مطلبوی مطالب توضیح در بین

كنیود و  نیز توجوه دیگران دهید بهقرار می او را موردتوجه بر اینكه علاوه

 دهند. انتظار دارید آنها نیزپاسخ گویی كنید كه آنها نگاه به ایگونه به

 :حسی هایفعالیت تغییر جهت

 اسوتفاده طور همزموان به و شنیداری دیداری هایاز شیوه بیشتر مربیان

 مربوی دهنود.می بیوانگر نیوز انجوام باگفتار حركوا  همراه كنند. یعنیمی

در ایجواد حسوی هایرسووانه از یكوی از  بر اینها با استفاده تواند علاوهمی

نمودار یا  را روی درس هتواند خلاصببخشد مثلاً می تنوع در كارآموزان انگیزه

 اینهوا هسوتند و سوپس اصولی كند و بگوید موضوعا  ( معرفی)نگارهچار  روی

 دیگوری هایتواند از رسوانهرابخوانند. یا می آن بماند تا كارآموزان ساكت

 كند.استفاده و نوار ویدوئویی ، اسلاید، نقاشیو صو  ضبط مثل

 :گویی كوتاه

بایود  شنونده . چونبرخوردار است خاصی از اهمیت در توضیح گویی كوتاه

 كوه دانیمموی یواد بیواورد و بفهموود. هموه را به كلاملوپ سادگی بتواند به
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یواد  بوه آسوانیهسوتند به یوا نوامربوط از حود طوولانی بیش كه گفتارهایی

از  مفاهیم توضیح باید هنگام . پسآنها دشوار است آیند و فهمنمی شنوندگان

 .پرهیز كنیمگویی زیاده

 :كنش

 ا كمووكهوگویی كوتواه جوذابیت بوه ساده هایها و تمثیلتصویرها، نمونه

مووارد نیوز  از این گویی بر كوتاه علاوه مطالب توضیحكند. لذا در هنگاممی

 را ببرند. حداكثر استفاده

 :دادن در گوش مهار 

 را تربیت یادگیرندگان هستند كه آنهایی و مدرسان مربیان ترینپیشرفته

 دهنود. بورای توضویح بآموزنود خوومی در كلاس كهمفاهیمی هكنند تا دربارمی

 و بوه مفیدو مؤثر را بیاموزیم دادن گوش هطریق است لازم هدف این به رسیدن

 از آنهوا اشواره برخوی در اینجوا بوه . كوهدهویم نیز آموزش یادگیرندگان

 .كنیممی

 :سازماندهی - الف

 كند از خود بپرسید:می كارآموز صحبت كه هنگامی

 هستند؟ چیزهایی او چه صحبت مهم نكا  -

 گیرد كدامند؟كار می به كه و عناصر كمكی و برهان دلیل -

 ؟چیست مورد نظر اوست كه مثبتی هنقط -

 ؟است او كدام صحبت ضعف هنقط -

 :بندی رده - ب

 و اطلاعوا  مربووط اطلاعوا  ها حواویبیشتر صوحبت باشید كه بیاد داشته

 باشند.می مربوطنا

 را از هووم و نامربوط مربوط افراد اطلاعا  هایصحبت به دادن گوش هنگام

 دور اندازید. ها را بهخود نامربوط نویسیجدا كنید و در خلاصه

 :خلاصه - ج

 كنید. را تهیه مهم نكا  یا كتبی شفاهی هخلاص

 :پایانی بحث

 پیشونهادی هجنب فقط شده گفته مطالب ههم هباید یادآور شد ك در خاتمه

را  مختلوف هوایروش باشد كوه داشته باید توجه خوب ومدرس مربی دارند و یك

خوود  و شخصویت و روانوی روحینماید و آنها را با شرایط كند تركیب آزمایش

 تكیوه مفواهیم خود در انتقا خلاقیت به نماید و همیشه هماهنگ تدریس هنگام

 كند.

 .والسلام
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مدیریت در 

برنامه های 

 کوهنوردی

های كوهستانی از نیم روزه تا چند روزه,از بهواره توا برنامه های  ورزش  

 شود: مرحله اجرا می 9زمستانه و از آسان تا سخت در

 پیش از اجرا-1

 جرابه هنگام ا-2

 پس از اجرا-9

در هر برنامه لازم به درنظر گرفتن مواردی هستیم كه ممكن است  چگوونگی آن 

 های آسان و سخت متفاو  باشد.در برنامه

 پیش از برنامه ی او :مرحله

 هدف -1

هدف را در برنامه مشخن كنید و پس از آن همه چیز وابستگی تموام بوه هودف 

برنامه ریزی,پیش بینی و تدارك باید دارد.اگر هدف شما صعود قله است تمام 

برای رسیدن به قله صرف شود. اگر قرار است تیمی سنگنورد را بوه قهرموانی 

برسانید همه چیز باید اختصاص به او  شدن شما در مسابقه داشته باشود.اگر 
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ای سنگی بگشوایید هموه چیوز بایوود در قرار است مسیری دشوار را در دیواره

ای باشد كه بتوانید به خوبی به هودف شما تا اندازه بالابردن توان و تكنیك

جایی كوه  فقط در یك جا شما مجازید از رسیدن به هدف صرفنظر كنید, برسید.

 شود.ی برنامه با خطر روبرو سلامتی و ایمنی گروه در صور  ادامه

 به دست آوردن آگاهی -2

یود بررسوی ای كوه قصود انجوام آن را داری برنامهتوانید دربارههرچقدر می

كنید.اگر برنامه ی شما بالاروی از یك چكاد است این فهرست را كامل كنیود: 

هوای دیگر,آبوادی ,ارتباط چكاد بوا كوهنام چكاد,فرازا, موقعیت جغرافیایی

های رسیدن به چكاد و چگونگی راه ,راه های رسیدن به مبدا صعود های اطراف,

 محل مناسب برای شب مانی, ود,مسیر,تخمین زمانی رسیدن به چكاد از مبدا صع

راهنمای محلی و وسایل فنی لازم. بهترین حالت  نقاطی كه آب آشامیدنی دارد,

های لازم با كسی مشوور  كنیود كوه اوری آگاهیممكن  این است كه بعد از جمع

برنامه مورد نظر شما را به تازگی اجرا كرده باشد.اطلاعا  بوه دسوت آورده 

 یاده كنید.را روی یك نقشه دقیق پ

 های شما متفاو  خواهد بود:طوو  دیوواره,نوردی پرسشدر برنامه های دیواره

جنس سونگ,درجه سوختی طوو   نوع كارگاه )ثابت است یا خیر(, تعداد كارگاه,

 های مختلف,پایداربودن كارگاه,تعداو و نوع ابزار لازم.

 انتخاب شیوه -9

لاسیك؟صعود سوریع را تورجیح ی كی آلپی صعود كنید یا شیوهخواهید به شیوهمی

ی تودارك و تمورین را دهید یا صعود عادی؟انتخاب شویوه  نووع و انودازهمی

 كند.معلوم می

 طراحی برنامه و برآورد هزینه  -4

اید و مشواوره بوا افوراد بوا با استفاده از آگاهی هایی كه به دست آورده

دی كنیود. در تجربه طراحی ابتدایی برنامه را انجام دهید و آن را زمان بن

ی برنامه را به دقت برآورد خواهید كرد. بوورآورد همین مرحله است كه هزینه

دانسوتم خورج ؛ اگور میان ابتدا انجام گیرد.این جمله كههزینه باید از هم

كردم؛ نباید از شوركت شود,اصلا در برنامه شركت نمیبرنامه این قدر زیاد می

 كنندگان در برنامه شنیده شود. 

 رنامه و عضو گیریاعلان ب -1

اگر عضو گروه یا هیئت كوهنوردی هستید كه اعولان برناموه و عضوو گیوری از 

طریق همان گروه یا هیئت انجام خواهد شد و اگر نه باید از طریق ارتباطا  

 دوستانه و تلفن دوستانتان را باخبركنید.

 توجیه گروه -6
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اید.با نتخاب كردهای را كه ااید.شیوهتمام آگاهی هایی را كه به دست آورده

ای توجهی مطرح كنیود.در هموان جلسوه انتظاراتی كه از گروه دارید در جلسه

های سخت میووزان خطور را یوادآوری تقسیم كار را نیز انجام دهید در برنامه

كنید اگر درجه خطر بالا است آن را صادقانه با دوستانتان مطورح كنیود.اگر 

كنید به صوراحت طراحی می 2ی كاه قلهای را برای صعود ببه طور مثا  برنامه

اند را داشته 2ی كابه دوستانتان بگویی كه نیمی از كسانی كه قصد صعود قله

كنید سوانح قبلی ی علم كوه صعود میاند. اگر به دیوارهتا به حا  كشته شده

گروه را توجیه كنید كوه هموان  ,ر  پیداكردن اشتباهرا بررسی كنید ودر صو

های دیگر بوا پووئن از دسوت اشتباه كردن در ورزش رتكب نشوند.اشتباه را م

دادن یا در بدترین حالت ممكون بووا اخوراج ورزشوكار هموراه اسوت امووا در 

 های كوهستانی اشتباه كردن معمولا با آسیب جبران ناپذیر همراه است.ورزش

 

 

 انتخاب نفر -7

جوه سوختی مدیر برنامه باید اعضای خود را بسیار خووب بشناسود و هرچوه در

بالاتر و مد  اجرای برنامه زیادتر باشد میزان این شناخت باید دقیق تور و 

كامل تر باشد.در انتخاب نفر تعارف نداشته باشید و به پنج عامل مهم توجه 

 تجربه,سابقه ی پزشكی. كنید:توان كنونی,توان روحی,طاقت,

ی  برناموه توان یعنی داشتن آمادگی جسمانی مناسب برای اجورا توان كنونی:

پیش بینی شده. ممكن است شخصی كه قبلا توان بسیار بالایی داشته است ومودتی 

از ورزش دور بوده است بخواهد با شما همراه شود,در ایون حالوت بوه تووان 

 كنونی فرد توجه شود نه توانی كه روزی داشته است.

ساندن توان روحی یعنی داشتن آمادگی روحی لازم برای به پایان ر توان روحی:

 برنامه پیش بینی شده.

فراد پرطواقتی  ورزشكاران پرتوان الزاما نباید پر طاقت هم باشند,ا طاقت:

ها ممكون اسوت عامول هم وجود دارند كه پرتووان نیسوتند.در برخوی برنامووه

پرطاقتی نقش مهم تری داشته باشد پس با توجه به این مسئله افراد تیمتوان 

 را انتخاب كنید.

افراد مجورب بوه برناموه خوود غافوول نشووید.تمام بووار و  از دعو  تجربه:

مسئولیت تیم را روی دوش خود نگذارید و سعی نكنید كه در گروه تنهوا نقوش 

را بوور عهووده بگیریوود.برای هوور كووس نقشووی شایسووته و مناسووب را درنظوور 

بگیرید.وجود دو سه نفر مجرب در كنار سرپرست برنامه ایمنی را بسیار بوالا 

 بردمی
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هوای دیگور بوه ویوژه در دانسوتن نارسوایی قلبوی و بیماری پزشكی: یسابقه

 های سخت و پر ارتفاع برای سرپرست هر برنامه واجب است.برنامه

 تقسیم كار -1

ی كارها را خوود انجوام دهیود,قرار اسوت قرار نیست چون سرپرست هستید همه

ترین ر را به شایستهبا توجه به توان,كارآیی و تجربه كا مدیر خوبی باشید.

ها فورد های بوزرگ و اردویوی بورای ایون مسوئولیتدر برنامه .نفر بسپارید

مسئو  فنی,مسئو  مالی,مسئو  تدارك,مسئو  آموادگی  ای انتخاب كنید:شایسته

مسئو   جسمانی)تا قبل از اجرای برنامه(,مسئو  تغذیه,مسئو  تصویر برداری,

 های اولیه.مسئو  كمك گزارش نویسی,

 تمرین  -3

های كوهستانی با توجه به شویوه,تمرین ویوژه خوود را لازم ی ورزشامههر برن

د شودارد.تمرین های سرعتی كه برای یك تیم سنگنورد مسابقه دهنده طراحی می

ستانی یك كوه بلند متفاو  است.تمرین بایود های استقامتی صعود زمبا تمرین

الاتر از هودف ای طراحی و اجرا شود كه آمادگی فرد شوركت كننوده بوبه گونه

 ی آنمورد نظر باشد نه به اندازه

 تدارك  -16

ریزی تدارك را به چهار گروه بخوش كنیدسواز و بورگ برای راحتی در برنامه 

 ابزار فنی,وسایل عمومی و آذوقه انفرادی,

ای از ابزار,لووازم و پوشواكی اسوت كوه یوك ساز و برگ انفورادی: مجموعوه

راه داشوته یاشود بوین نووع وسوایل كوهنورد در یك برنامه باید با خود هم

 ی مستیم وجود دارد.انفرادی و نوع برنامه رابطه

 رود.ای از وسایل است كه در صعودهای فنوی بوه كوار مویمجموعه ابزار فنی:

ابزار فنی باید پیش از اجرای برنامه به لحاظ سالم و ایمن بودن بوا دقوت 

 شده است كنتر  گردد.توسط سرپرست یا كس كه به عنوام مسئو  فنی انتخاب 

ی آن برای بیش از یك نفر است مانند وسایلی كه مورد استفاده وسایل عمومی:

 وسایل خوراك پزی,وسایل روشنایی. چادر,

آذوقه:مقدار غذایی كه شركت كننده در یك برناموه بوه آن احتیواج دارد.در 

در ای را به عنووان ذخیوره در نظور گرفوت.برنامه ریزی غذایی باید اندازه

برنامه های بزرگ شاید لازم باشد كه برنامه ریزی غووذایی توسوط كسوی صوور  

 گیرد كه متخصن باشد یا تحصیلا  آكادمیك داشته باشد.

 كمك های اولیه 

ی كمك های اولیه فراموش شدنی نیست.به تناسب افراد شركت همراه داشتن جعبه

كسی را كوه دوره ی ی لازم را همراه داشته باشید و كننده در گروه كمك های 
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كمك های اولیه را دیده باشد.در برنامه های برون مرزی معمولا یك پزشك بووا 

 گروه همراه می شود.

 بیمه  -11

های ی شركت كنندگان در برنامه باید بیمه باشند.سوانح فقط در برنامووهكلیه

آیند.اگر قرار است به طور مستمر به كووه برویود بوه سخت و طولانی پیش نمی

ورزشی مراجعه كنید و برای یك سا  خود را بیمه كنیود.اگر -ن پزشكیفدراسیو

ی شوما بیموه سرپرستی برنامه را به عهده داریددقت كنید كه اعضای برناموه

 ی یك روزه نیز دارند.های بیمه حتا بیمهباشند,شركت

 رفت و آمد  -12

راه رسیدن به مبدا را بررسی كنید.راه چگونه است؟شوسوه یوا آسوفالته؟اگر 

وسه است بورای گوذر مینوی بووس مناسوب اسوت یوا بایود از خودروهووای دو ش

دیفرانسیا  استفاده كرد؟آیا خودروی عمومی وجود دارد یا بایود بوه صوور  

؛دربستی؛خودرو اجاره كنید؟در صوور  كرایوه كوردن خوودرو و بوه ویووژه در 

ای اسوتفاده كنیود كوه قوبلا بوا او های طولانی سعی كنید از راننودهبرنامه

ها در در حوا  حاضور یكوی از عموده تورین هزینوه شننایی  داشته باشوید.آ

بنابراین سعی كنید  بیشترین ایمنی را بوا كمتورین  ها ترابری است.برنامه

 هزینه به وجود آورید.

 هواشناسی -19

ی مورد نظر را بخواهید.در این سایت نیز بینی منطقهاز اداره هواشناسی پیش

 سی را ببینید:ید پیش بینی هواشناتوانمی

 ی دوم: هنگام برنامهمرحله

 ایمنی گروه

ی هر سرپرست حفظ سلامتی گروه اسوت.موفق بوودن برناموه در اصلی ترین وظیفه

 گرو سلامتی افراد آن است.تا جای ممكن احتیاط كنید.

 راهبری گروه 

ار در طبیعت جهت یابی ,نقشه خوانی و استقر یابی,كار با قطب نما,فنون راه

در آن مهار  به دست آورید و سپس مدیریت برنامه را  ,خوبی بیاموزید را به

قطووب نمووا ,گووزارش  ی دقیووق,بووه عهووده گیرید.بووه همووراه داشووتن نقشووه

)برای بهتور دیودن نقشوه(و در صوور  امكوان  برنامه,عكس,یك ذره بین كوچك

 (را فراموش نكنید..G.P.Sجی.پی.اس.)

 اجرا طبق برنامه پیش بینی شده
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برنامه را طبق پیش بینی انجام دهید.جز هدف اصلی شاید لازم باشد  سعی كنید

در مواردی هدف فرعی هم داشته باشید. اگر در صور  كم آوردن زمان یا دلیل 

 نكردید یك جایگزین داشته باشید. دیگر به هدف اصلی دست پیدا

 

 

 

 نظارت بر حسن اجرای برنامه

فاده كنید.با همه یكسان رفتوار از هر عاملی برای خوب اجراشدن برنامه است

كنید,تصور این كه سرپرست با یكی از اعضا نزدیك تر شوده اسوت بورای تویم 

نامناسب است.در هر لحظه بدانید هور یوك از اعضوای گوروه كجوا هسوتند.با 

تعدادی برنامه اجرا كنیود كوه بتوانیود روی آنهوا مودیریت خووبی داشوته 

بین افراد را با توجه به ویژگوی  باشید,نه بیشتر.جز تقسیم كار تقسیم بار

دقت داشته باشد كه وسایل انفرادی هر یك مناسب هموان  هایشان انجام دهید.

 برنامه باشد.

 كنتر  روحی و جسمی اعضا

برنامه ی یك روزه با ده روزه متفاو  است. مطمئنوا وضوعیت روحوی و جسومی 

ب بوی حوصوله مراق شركت كنندگان در روز او  با روز دهم تفاو  خواهد كرد.

شدن و فرسوده شدن شركت كنندگان باشوید.این وضوع حتوا ممكون اسوت در یوك 

برنامه یك روزه هم به وجود آید.وقتی شور و نشاط ساعا  اولوی بوه خسوتگی 

ساعا  آخر تبدیل می شوند اعضای توویم ممكون حتوا در موواردی بوه افوورادی 

گر بایود موورد پرخاشجو تبدیل شوند.حتا برخوردهای اعضای تیمتان با یكودی

 توجه شما قرار داشته باشد.

 كاردانی هنگام بروز خطر

هنگوام  ویژگی یك مدیر آزموده گرفتن بهترین تصمیم در بدترین موقعیت است.

گاهی اوقوا   بروز خطر باید سریع تصمیم گرفت و آن تصمیم باید درست باشد.

رای ایون همیشوه بو بدون مشاوره با دیگران و به سرعت باید تصمیم بگیرید,

 نوع تصمیم گیری آماده باشید.

 احترام به مردمان

به آداب و رسوم كوه نشینان احترام بگذاریود هویچ گواه رفتواری نداشوته  

باشید كه به نظر آنان تحقیر آمیز شمرده شود.آنها را دسوت كوم نگیریود و 

 تصور نكنید كه شما به هر دلیل از آنها برترید.

 احترام به طبیعت 
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وده نكنید.اكوسیستم های كوهستانی آسیب پذیرترین اكوسیستم ها طبیعت را آل

شوند.در نیم قرن اخیر بیشترین آلودگی  و تخریب ها در ارتفاعوا  شمرده می

 متر توسط كوهنوردان ضور  گرفته است.9666بالای

 

 ی سوم: پس از برنامهمرحله

 اطلاع رسانی

ن بتوانند از آن استفاده ی شما آن اندازه اهمیت دارد كه دیگراآیا برنامه

های گووزارش و نمووایش فوویلم یووا اسوولاید و درج در كننوود.با برگووزاری جلسووه

ی زمانی مناسوب های ورزشی تجارب خود را برای دیگران شرح دهید.فاصلهنشریه

های تورین برناموهبین اجرای برنامه و اطلاع رسانی مهم است.شرح یكی از مهم

 سا  پس از اجرای برنامه.1نتشر شد,اماكوهنوردی ایران به صور  كتاب م

 تسویه حساب 

به هر یك از  بلافاصله پس از پایان برنامه حساب های برنامه را مشخن كنید.

شركت كننودگان برگوه ای دهیود كووه در آن ریوز مخوارج برناموه ثبوت شوده 

باشد,اگروقتی برای این كار نیست,برای هور یوك از شوركت كننودگان فهرسوت 

 ید.مخارج را بخوان

 

 

 



 

 

117 

سرپرستی و 

هدایت 

 گروه
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هدف از درس  هدایت گروه دانستن وظایف یك سرپرست قبل از اجورای برناموه، 

در حین اجرای برنامه و بعد از اجرای برنامه می باشود. ایون مسوئولیت در 

تیم و برنامه ها از اهمیت ویژه ای برخووردار اسوت. زیورا در واقوع جوان 

وست به این دلیل كه تصمیم گیرنده نهایی سرپرسوت تویم افراد تیم در دست ا

 است و اوست كه برنامه را هدایت می كند و همه افراد تیم از سرپرست تبعیت 

می كنند. و همینطور نحوه اجرای برنامه چه از لحاظ كیفیت و كمیت تا حدود 

 زیادی به  سرپرست بستگی دارد. و نتیجه گرفتن از برنامه نفرا  تیم و خود

 سرپرست بدلیل صرف هزینه   و زمان مهم می باشد.

 نقطه او 

از لحظه ای كه برنامه به ذهن یك فرد می رسد و یا اجرای برنامه به عهوده 

یك شخن گذاشته می شود، مسؤولیت سرپرستی او نیز آغاز می شود و شوروع بوه 

 برنامه ریزی و طراحی برنامه می كند.

 ی شود:وظایف سرپرست به سه قسمت تقسیم م

 وظایف قبل از اجرای برنامه  -

 وظایف در حین اجرای برنامه -

 وظایف بعد از اجرای برنامه -

 وظایف سرپرست قبل از اجرای برنامه

قبل از طراحی برنامه باید هدف از اجرای آن مشخن گردد و طبوق آن برناموه 

 ریزی گردد.

هوت اجورای هدف از اینگونه طراحی، سازماندهی و انجام پیش بینی های لازم ج

موفقت آمیز و لذ  بخش یوك برناموه كوهنووردی اجتنواب از خطورا  بوالقوه 

 كوهستان می باشد.

 عامل اصلی را برای طراحی و برنامه ریزی در نظر گرفت: 9می توان 

 طبقه بندی افراد -1

 طبقه بندی برنامه  -2

 هزینه برنامه -9

 طبقه بندی افراد: -1

تند را موی تووان طبقوه بنودی تمام افرادی كه خواهان شركت در برنامه هسو

نمود. پس از طبقه بندی و با توجه بوه تواناییهوا موی تووان بورای صوعود 

دیواره ای بلند نفرا  را انتخاب كرد و یا راهپیمایی چند ساعته در دشوتی 

 سرسبز و یا صعود قله ای را پیشنهاد نمود.
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احی كنود یك سرپرست می تواند برنامه را طبق افراد شركت كننده تعیین و طر

و یا بعد از تعیین برنامه، نفرا  خود را برای برناموه طبوق طبقوه بنودی 

 آنها مشخن سازد.

واقع گرایی در طراحی و اجرای برنامه های كوهنوردی اصولی انكوار ناپوذیر 

است. نباید تحت تاثیر احساسوا  بووه منظوور توامین نظور دوسوتان، تسولیم 

د. برخوی گذشوتها و یوا بلنود خواستهای غیر منطقی شده و تصمیم گیری نموو

پروازی های غیر معقو  می تواننود خطور آفورینن باشوند. توجوه كوافی بوه 

قابلیتهای افراد علاوه بر تضمین سلامتی و موفقیت تیم، تجربه ای خوشایند و 

الگویی صحیح از یك صعود برنامه ریزی شده در ذهن تك تك شركت كنندگان بوه 

 یادگار باقی خواهد گذارد.

 ان افراد را برحسب موارد زیر طبقه بندی نمود:می تو

 الف( تجربه

 ب( توان )روحی و جسمی(

 ج( مسئولیت پذیری

 الف( تجربه:

استمرار در كوهنوردی می تواند باعث افزایش تجربه گردد. بدیهی است هووش، 

دقت نظر، مطالعه و تباد  نظر با دیگر كوهنوردان و افراد بوا تجربوه موی 

 ا سرعت بخشد.تواند این روند ر

نباید فراموش كرد كه همیشه میزان تجربه هر كوهنورد با سن و حتی سوالهای 

فعالیتش رابطه مستقی ندارد بلكه كمیت و كیفیت برنامه های موفق اجرا شده 

توسط وی و همچنین عملكردش در برنامه های گذشته و حا  بهترین شاخن تجربه 

 اوست.

 

 ب( توان:

 قسمت تقسیم كرد: 2اجرای برنامه را می توان به توان به معنای قابلیت 

 توان جسمی -توان روحی

منظور از توان جسمی، آموادگی جسومانی مناسوب بورای اجورای برناموه هوای 

كوهنوردی اعم از عمومی مانند تووان هووازی، انعطواف پوذیری، اسوتقامت و 

 تخصصی مانند سنگنوردی و یخنوردی است.

جهوت تحمول فشوارهای روانوی ناشووی از  توان روحوی، آموادگی ذهنوی مطلووب

 محدودیتها و سختیهای صعود است.

آمادگی روحی و جسمی مكمل یكدیگرند و در اكثر مواقع ضعف در یكی باعث افت 

 دیگری نیز خواهد شد.

 ج( مسئولیت پذیری:
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لزوم شركت در گروههای كوهنوردی، قبو  مسئولیت در حد توان و داشتن 

اشد. افراد باید از برخی خواستها و تمایلا  خود دیدگاههای جمع گرایی می ب

بخاطر دیگران چشم پوشی نماید و بجای تلاش برای موفقت شخصی به دنبا  كسب 

پیروزی گروهی باشند. معمولاً سرپرست یك گروه كوهنوردی، پر مسئولیت ترین 

 فرد گروه است.

بورای  در آخر طبق طبق بندی افراد سرپرست تیم موی توانود نفورا  خوود را

برنامه مشخن سازد. اعم از اینكه برنامه از چوه نووع درجوه سوختی و فنوی 

برخوردار است می تواند نفرا  خوود را بور حسوب تجربوه و توانوایی هوا و 

مسئولیت پذیری انتخاب كند. تعیین صحیح نفرا  تویم نقوش مهموی در اجورای 

 موفق برنامه ایفا می كند.

رنامه های تمرینی برای برناموه اصولی در صور  لزوم یك سرپرست می تواند ب

خود در نظر بگیرد، و با اجرای برنامه هایی، شرایطی مشابه برناموه اصولی 

بوجود آورد تا در عین اینكه آمادگی افوراد را اعووم از تجربوه، توانوایی 

جسمی و روحی و مسئولیت پذیری و... بالا می برد، شناختی تقریبواً كوافی از 

انتخاب و همچنین برخورد مناسب با آنها در برنامه  نفرا  شركت كننده برای

هم در  اصلی بدست آورد. این تمرینا  می توانند هم در داخل شهر باشوند و 

كوهستان. بدیهی است دشواری تمرینا  به مرور از ساده به مشكل است.موفقیت 

در برنامه های تمرینی باعث می شود گوروه پیوروزی را الگوو قورار دهنود. 

 جربه باعث افزایش توان روحی می گردد.افزایش ت

 طبقه بندی برنامه ها: -2

برنامه های كوهنوردی را می توان برحسب موارد ذیل تقسیم بندی نمود و یوك 

 می تواند برحسب موارد زیر برنامه خود را طراحی كند. سرپرست

 الف( مد  زمان اجرا

 ب( فصل

 ج( دشواری و سختی مسیر )آشنایی با منطقه(

 مد  زمان اجرا:الف( 

زمان بندی و مد  زمان مورد نیاز اجرای هر برنامه ای را می تووان تخموین 

زد. اگر در محسبا  دقت نكنیم احتما  دارد در اجرای برنامه با كمبود وقت 

و زمان مواجه شده، مجبور شویم برنامه را ناتمام رها كرده، بواز گووردیم. 

ت خاصوی برخووردار باشود زیورا تخمین مد  زمان برنامه می تواند از اهمیو

براساس آن می توانیم مقدار تداركا  لازم را با خوود در برناموه ببوریم و 

برای استفاده روزانه برنامه ریزی كنویم و همینطوور نفورا  خواص خوود را 
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تعیین كنیم. هر قدر مد  زمان اجرا و تعداد روزها افزایش می یابود نیواز 

 رخی امكانا  خاص نیز بیشتر می شود.به پزشك و امكانا  درمانی و نیز ب

 ب( ارتفاع:

تنوع قلل، ارتفاعا  گوناگون و شرایط اقلیمی مختلف كه بر آنها حاكم است، 

كوهنوردان را ملزم می سازد تا برحسب توانایی تكنیكوی )تیموی و فووردی( و 

 امكانا  و ابزاری كه در اختیار دارند، برنامه ریزی نمایند.

ما، اكسیژن و فشار هوا كاهش یافته و صوعود دشوووارتر با افزایش ارتفاع، د

می شود. به همین دلیل بهتر است قبل از اقدام به صعود قلول مرتفوع، سوطح 

خود را در ارتفاعا  كمتر و شرایط سهلتر محك زد و با آگاهی بیشوتر نسوبت 

 به تواناییهای خویش، عازم مناطق مرتفع شد.

یشه محاسبا  قبلی درست از آب در نمی نباید فراموش كرد كه در ارتفاعا  هم

آید. چون در كوهستان تغییرا  دما و شرایط جوی شدیدتر و سریعتر می باشد، 

 معمولاً آنها كه خود را آماده ساخته اند، سالمتر و موفقترند.

 ج( فصل:

اطلاع از شرایط مختلف فصلهای سا  و تاثیر آن بر كوهستان از لحواظ شورایط 

بارشها و همچنین اطلاع از مسیرهای صعود در فصو  مختلوف  جوی، اختلاف دما و

از وظایف مهم یك سرپرست است كه با توجه به آنها و محدودیتی كه بوجود می 

آورند برنامه ها را طراحی كند و در حین اجرا از آن موارد بورای اجرایوی 

 موفق برنامه استفاده كند.

تفواو  هسوتند. مسویری كوه در معمولاً مسیرهای صعود در تابستان و زمستان م

تابستان یك ساعته بسادگی طی موی شوود، برفكووبی پور حجوم و چنود سواعته 

زمستانه، می تواند آن را تبدیل به مسیری وقت گیر و بسیار دشوار و خسوته 

كننده نماید. یا  وسیعی كه چمنزاری زیبا آن را پوشانده، در زمسوتان موی 

فراموش كرد كه همیشه تابسوتان سواده تواند مستعد ریزش بهمن باشد. نباید 

ترین و بهترین فصل صعود نیست. صعود كوه تفتان و یا سنگنوردی در بیسوتون 

 به لحاظ گرمای طاقت فرسا و كمبود آب مثا  بازری بر این مدعا است.

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

اری صوعود یكسوانی به لحاظ ساختاری، قلل، رشته كوهها و مناطق مختلف، دشو

ندارند. صعود یك كوه ممكن است از مسیری بسویار سوهل الوصوو  باشود و از 

جهتی دیگر نیاز به زمان بیشتر، سنگنوردی و یا در زمستان به لحاظ تشوكیل 

 بهمنی بزرگ بسیار دشوارتر و خطرناكتر باشد.

 پیش نیاز برنامه ریزی به طرق زیر صور  پذیرد:

اییی مسیر مورد نظر از محل و یا یا  نزدیوك بوه عزیمت به منطقه و شناس (1

 آن در زمان مناسب.
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 عكسهای شناسایی، گزارش برنامه های مكتوب، نقشه و كروكی منطقه و مسیر. (2

 كسب اطلاعا  از كوهنوردانی كه قبلاً به منطقه رفته اند. (9

در واقع بهتر است كوهنورد قبل از اقدام به صعود تا حود امكوان مشوكلا  و 

تهای مسیر را شناسایی كرده و بداند با چه مسائلی مواجه خواهد شد. محدودی

یقیناً شناخت مسیر و منطقه، عملكرد كوهنوردی را بهبود بخشیده و او را از 

لحاظ روانی قویتر می كند و او را قادر می سازد تا در زمان بروز مشكلا  و 

ن تورین و سواده خطراتی مانند، هوای خراب، گم كردن مسیر، حوادث و... ایم

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

به لحاظ دشواری و یا شرایط خاص برخی از مسیرها نمی توان تعداد نفرا  را 

به دلخواه مشخن نمود و مشوكلا  صوعود، محودودیتهایی را بوه گوروه دیكتوه 

فره صعود موی ن 9نفره سریعتر از گروه  2میكند. در صعود با طناب یك گروه 

نفور راحتتور از یووك  4كند. برنامه ای كه نیاز به برفكوبی زیوادی دارد، 

 نفره برفكوبی می كنند و... 2گروه 

 هزینه برنامه: -9

معمولاً هزینه با مد  برنامه رابطه مستقیم دارد. مهمترین مواردی كه هزینه 

 های هر برنامه ای را تعیین می كنند عبارتند از:

 الف( تداركا 

 ب( حمل و نقل اعضاء و بارها

 ج( وسایل خاص

 الف( تداركا 

در برنامه های كوتاه مد  یكی دو روزه شاید این مورد خیلی مهم جلوه نكند 

اما با افزایش روزهای برنامه به یك یا چند هفته بطوور قطوع در هزینوه و 

موفقیت تیم تاثیر می گذارد. تداركا  می باید بر حسب فصول و شویوه صوعود 

 هیه گردد.ت

كم بودن تداركا  نسبت به مد  زمان برنامه و نیز ناقن و یا نامرغوب بودن 

آنها می تواند به برنامه و یا گروه آسیب رساند و جلوی موفوق اجورا شودن 

برنامه را بگیرد. به طور مثا  اگر مقدار مواد غذایی زودتر از موعد مقرر 

بریتهوا از نووع نوامرغوب اتمام برنامه تمام شود و یا اگور در زمسوتان ك

انتخاب و خریداری شوند و یا خوب عایق بندی نشده و مرطوب شووند حتوی بوا 

وجود هوای خوب و شرایط عالی همراهان صعود را با مشكل جدی روبورو خواهود 

كرد. می توان در برخی برنامه ها مقوداری از توداركا  را قبول از اجورای 

ر حوین اجورای برناموه از شوهرها، برنامه و در شهر تهیه كرد و بقیه را د

 روستاها و یا عشایر منطقه تهیه كرد.



 

 

139 

انتخاب مناسب مواد غذایی با توجه به مد  زمان برنامه، فصل دشواری و نیز 

در صور  امكان تقریباً متناسب با ذائقه اكثریت گروه می توانود در تووامین 

شوی از تولاش صحیح انرژی افراد موثر باشد و تا حدودی جلوی فشوار زیواد نا

 جسمانی شدید در ارتفاع و سرما را بگیرد.

و نیز سرپرست برنامه بهتر است از وارد بودن نفرا  در شویوه اسوتفاده از 

برخی وسایل تداركاتی و عمومی مانند چادر، چراغهای خوراكپزی و روشنایی و 

 غیره كه در برنامه می تواند آسیب رسان باشند، مطمئن شود.

 ضاء گروه و بارهاب( حمل و نقل اع

توجه به ساعا  حركت وسایل نقلیه عمومی بین شهری اعوم از اتوبووس، مینوی 

بوس، قطار و هواپیما می تواند در انتخاب بهتر وسیله حمل و نقل و ایجواد 

تناسب و تعاد  بین وقت و هزینه راهنمای خوبی باشد. در برخی موارد تعداد 

طور مثا  زمانی كه گوروه محودودیت زیاد نفرا  هزینه را كاهش می دهد. به 

زمانی دارد و یا منطقه فاقد سرویس عمومی بوده و نیاز بوه كرایوه نموودن 

 وانت، جیپ و یا مینی بوس باشد.

معمولاً حجم بار برنامه های بلند مد  آنقدر است كه نفرا  گروه تورجیح موی 

املوه دهند از باربران محلی كمك گرفته و یا بوا چهوار پووا داران وارد مع

 شوند.

 ج( وسایل خاص

برخی وسایل جزو وسایل كوهنوردی حساب نمی شوند. مانند یخودان حمول موواد 

غذایی، قابلمه بزرگ و غیره كه گروه می باید آنهوا را تهیوه كنود. برخوی 

دیگر برحسب اجرای برخی برنامه ها نیاز به وسایل خاص دارد ماننود توور و 

 ب ثابت و...یا چادر مخصوص دیواره های بلند، طنا

به طور كلی می توان وظایف سرپرست را قبل از اجرای برنامه به صوور  زیور 

 خلاصه كرد:

  طراحی و برنامه ریزی. -2 تعیین هدف برنامه. -1

 شناسایی منطقه مورد نظر. -9

تعیووین نفوورا  شووركت كنندنووه در  -1 پیش بینی مد  زمان اجرای برنامه. -4

كا  و مسوو  فنی و در صوور  لوزوم برخوی تعیین مسؤو  تدار -6  برنامه.

تعیین نوع وسویله  -7مسئولیتهای دیگر )مسئو  مالی، امداد، راهنما و...( 

-آگاه ساختن مسئولین گروه یا والودین و دوسوتان از كوم و  -1 نقلیه. 

مه  -16تشكیل دادن یك یا چندین جلسه هماهنگی.  در صور  لزوم اجورای برنا

 -12از وضعیت آب و هوایی در طو  اجورای برناموهاطلاع  -11 های تمرینی.

یز  -19 تخمین هزینه برنامه و بهینه سازی. كنتر  توداركا  برناموه و ن

اگر برای برنامه وسویله نقلیوه ای كرایوه شوده، كنتور  و  -14 وسایل فنی
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اطمینان حاصل كردن از وضعیت فعلی آن و پیش بینی های لازم برای جاده هوا.

 از برخی مسائل افراد تیمش بخصوص بیمارها. اطلاع سرپرست -11 

 وظایف سرپرست در حین اجرای برنامه

بدیهی است كه بخش مهم وظیفه یك سرپرست از لحظه اجرای برناموه آغواز موی 

شود، البته این بدان معنا نیست كه بخش قبلی از اهمیوت كمتوری برخووردار 

هوای لازم را كورده است. هر چه یك سرپرست قبل از اجرای برنامه پیش بینوی 

باشد و برنامه را به شكل خوبی طراحی كرده باشد در حین اجرای برناموه از 

فشار كمتری برخوردار است و می تواند به راحتی برنامه ریوزی خوود را بوه 

اجرا درآورد. و این قسمت از آن جهت مهم است كه از این لحظه به بعد جوان 

دسوت سرپرسوت اسوت و نیوز بتوانود و سلامتی افراد گروه تا حدود زیادی در 

 برنامه اش را طبق برنامه ریزی قبلی و موفق اجرا كند.

در آغاز برنامه اوضاع روحی و جسمی نفرا  و همچنین كوله و وسایل آنهوا  -

و نیز وسایل عمومی را باید كنتر  كرد تا در حین اجرای برنامه موورد و 

 یا مشكلی برای گروه پیش نیاید.

اع در حوا  جریوان و كنتور  آنهوا موی توانود جلووی آگاهی از كول اوضو -

 خسارتهایی به برنامه را بگیرد.

در برخی موارد گرفتن راهنمای محلی و با خبر شدن از اوضاع كنونی منطقه  -

ضرور  پیدا می كند ولی همیشه نمی توان به گفته هوا و اطلاعوا  محلیوان 

در عوین حوا   اطمینان كرد به خصوص از بابت زمان بندیهای برناموه اموا

باید به عقاید و روسوم آنها احترام گذاشوت و افوراد گوروه را از ایون 

 بابت توجیه كرد.

مسیریابی و شناسایی معابر از روی نقشه و اطلاعا  قبلی گواه در برنواهم  -

ها ضرور  پیدا می كند و از آن جهت یك سرپرست باید به این فنون آگواهی 

 داشته باشد.

سب بورای زمانهوای اسوتراحت و نیوز شوب موانی و پیدا كردن محلهایی منا -

كمپینگ در احیای انرژی و رفوع خسوتگی گوروه مووثر اسوت و نیوز تنظویم 

زمانهای استراحت به موقع و كنتور  آنهوا در ایون موورد نقوش مهموی را 

 داراست.

انتخاب صحیح نفراتی برای مسئولیت جلوداری و عقب داری گروه بدین صوور   -

برجسته و قوی گوروه باشوند توا بتواننود ریوتم  كه این نفرا  از افراد

مناسبی برای حركت گروه بوجود آورند و نیز ایون امكوان را بوه سرپرسوت 

بدهند تا نظم خوبی برای تیم بوجود آورد و بتواند ابتدا و انتهای گروه 

 را كنتر  نماید.
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نظار  بر كار مسئولینی كه برای برنامه تعیین شده، اعم از جلودار، عقب  -

ر، مسئو  فنی، تداركا ، مالی، گزارش نویس و... از وظایف مهم سرپرست دا

 است.

یك سرپرست باید در طو  برنامه اطلاع دقیقی از وضعیت روحی و جسمی افراد  -

داشته باشد و نیز از وضعیت امكاناتی آنها از بابت كوله، مواد غذایی و 

كار  آشامیدنی ها و... با خبر باشد تا در موقع لزوم تدابیر لازم را به 

 برد.

خود  - سرپرست یك تیم می تواند این توانایی را داشته باشد كوه در گوروه 

بین افراد ارتباط برقرار كند و نیز اگر خود سرپرست بتواند این ارتباط 

را بین خود و اعضاء قوی تر سازد در كیفیت اجرای برناموه تواثیر مثبوت 

 خواهد  گذاشت.

  ریتم حركت گروه و نظار  بر حركت افراد و ایجاد نظم و هماهنگی و كنتر -

 جلوگیری از پراكندگی آنان بهترین صعود را بوجود خواهد آورد.

برخورد مناسب سرپرست با افراد گروه بر روحیه تیم تاثیر بسیاری خواهود  -

داشت. هر عكس العملی از جانب او در نظر افراد جلوب توجوه خواهود كورد 

ان، گرفته و یا آرام و... كه تویم از آن مانند چهره ای شاد، عبوس، نگر

تاثیر می گیرد و احساس شادمانی، نگرانی، دلهره و یا آراموش  خواطر را 

در گروه می تواند بوجود آورد. به خصوص در مواقع دشووار و خطرنواك كوه 

توان روحی و جسمی افراد مممكن است تقلیل یابد نقش سرپرست در این مورد 

تعیین كننده. تشویق ها و روحیه دادن ها و آرام بسیار مهم خواهد بود و 

كردن گروه در مواقع بحرانی باعث خواهد شد تیم سلامت و شاداب برنامه را 

 به اتمام رساند.

 وظایف سرپرست بعد از اجرای برنامه

معمولاً وظایف سرپرست با خاتمه برنامه تمام نمی شود، بلكه برخی كارها است 

 سرپرست باید بدانها توجه داشته باشد.كه بعد از اجرای برنامه 

دادن گزارش برنامه با نقشه و كروكی دقیق و یا پیگیری كار نویسنده گزارش 

 برنامه به گروه از آنجمله است.

پیگیری موارد مالی و برخی تصمیما  در باب آنها و نیز برخی تداركا  باقی 

 مانده.

 خاتمه برنامه. اطلاع حاصل كردن از اوضاع و سلامت افراد بعد از

پیگیری وسایل فنی و عمومی برنامه و كنتر  كردن آنها و بازگرداندنشان به 

 گروه و یا صاحبانشان.

در صور  تمایل برگذاری جلسه پیشنهادا  و انتقادا  و بحث در مورد برنامه 

 و...
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بنابراین می بینیم كه چه مسئولیت سنگینی بر عهده سرپرسوت برناموه قورار 

ز هنرهای یك سرپرست این است كه بتواند برخی مسئولیتها را به دارد. ولی ا

شكل صحیحی بین نفرا  گروه تقسیم كند و خود مانند یك مدیر بر كوار آنهوا 

نظار  و كنتر  داشته باشد و به آنها جهت و سو دهد. افرادی كه برای ایون 

ان مسئولیت ها برگزیده می شوند باید هر لحظه سرپرسوت برناموه را در جریو

كارها قرار دهد و گزارشی در اختیار سرپرست قرار دهد تا او بتوانود طبوق 

آنها برنامه بایستی آمار كامل و دقیق تداركا  را بداند و سرپرسوت را در 

جریان آن قرار دهد و نیز تهیه تداركا  برنامه باید زیر نظر سرپرست باشد 

)به خصوص غذایی( در  و برای استفاده از آنها و تعیین مقدار سهمیه روزانه

 طو  مد  برنامه با سرپرست هماهنگی كند.

در حین صعود در صور  برخورد با مسیرهای فنی، مسوو  فنی برنامه مسووئولیت 

تیم را به عهده می گیرد. بدیهی است خود سرپرست می تواند مسوو  فنوی هوم 

 باشد.

رد در ایون ممكن است سرپرستی بخواهد تمام مسئولیتها را خود به عهده بگیو

صور  سرپرست باید از تبحر خاصی برخوردار باشد توا بتوانود هوم از عهوده 

مسئولیتهایش براید و همچنین وظیفه سرپرستیش را خوب انجام دهد ولوی اگور 

غیر از این باشد خستگی و فشار شدیدی را باید تحمل كند كه این باعوث موی 

با مشكل مواجه شوود و  شود تمركز روی برنامه از بین برود و كنتر  برنامه

در برخی مواقع با خطر روبرو شود. برگزیدن كمك سرپرست موی توانود كموك و 

مشاور خوبی برای سرپرست باشد و نیز اگر احیاناً اتفاقی برای سرپرست تویم 

رخ دهد تیم دچار مشكل نشود و فردی وجود داشته باشد كه ایون مسوئولیت را 

 به عهده بگیرد.

گذاشتن برنامه و افراد موی توانود در جوذابتر كوردن  در بعضی موارد آزاد

برنامه رای نفرا  موثر باشد به شرطی كه سرپرست توانایی كنتور  و جموع و 

جور كردن آن را داشته باشد، بدیهی است كه این مورد در شرایط خوب برنامه 

و منطقه امكان پذیر اسوت و هموین موورد در شورایط دشووارتر ماننود موه، 

 ه  ی و یا بهمن خیز می تواند جان افراد را به خطر اندازد.مسیرهای صخر

حا  با توجه به آنچه گفته شد می توان خصوصیا  یك سرپرست را به طور خلاصه 

 به صور  زیر بیان كرد:

آشنایی با اصو  ابتدایی كوهنوردی و سونگنوردی و یوخ و بورف و همچنوین  -

اسی، خطورا  كوهسوتان، گذراندن برخی  دوره ها از جمله جهت یابی، هواشن

 نقشه خوانی، تغذیه، كمكهای اولیه و...

 كنتر  روانی و روحی خود در طو  برنامه -
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 تجربه شركت در چندین برنامه كوهنوردی  -

 اخلاق -

 شناخت از خود )نقاط قو  و ضعف. جسمی، روحی و...(  -

انعطاف پذیری: مشور  با افراد و یا برخی از آنها و تصمیم گیری نهوایی  -

خودش، اصرار نورزیدن بی مورد بر اجرای كامل برنامه در صور  غیور توسط 

 ممكن بودن و یا خطر ریسك ننمودن

 در هنگام خطر خونسرد، قاطع و سریع باشد -

 باید آمادگی تحمل سخترین شرایط را داشته باشد -

 واقع گرایی و تابع احساسا  نشدن -

 برخوردار بودن از توانایی روحی و جسمی بالا. -

 توان خلاقیت و مدیر و مدبر بودن و قدر  كنتر  تا حدودی -

 قابلیت پذیرش انتقاد و یا پیشنهاد از جانب افراد گروه -

در آخر باید این مورد را در نظر بگیریم كه همیشه نمی تووان یوك سرپرسوت 

كامل بود و امكان خطا و اشتباه وجود دارد و نبایود بوه خوود غوره شود و 

را با خود برد كه از حد تووان موا خوارج  برنامه هایی اجرا كرد و افرادی

است. باید حد و حدود تواناییهای خود را بدانیم و آن را قبو  كنیم و بور 

طبق آن برنامه ریزی كنیم، زیرا اگر خدای نكرده اتفاقی در برنامه ای كووه 

ما سرپرست آن    هستیم بیفتد موجب پشیمانی ها و مسوائل جبوران ناپوذیری 

كه كوهنوردان خوبی به هموین دلایوول كوهنووردی را كنوار خواهد شد، چه بسا 

 گذاشته اند.
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 در مورد دستور یا روش غذایی به نكا  ذیل توجه داشته باشید.

در وعهده های غذایی ناهار و شام غذاهای گوشتی گنجانده شود، گوشوت عولاوه 

ا  و نارنگی با غوذاهای بر پوتئین حاوی مقادیر زیادی آهن است. مصرف پرتق

برابر می كند، با توجه به اینكوه كمبوود  9گوشتی، میزان چذب آهن غذا را 

 آهن از علل افت كارایی ورزش است حتماً این نوع میوه ها با غذا صرف شود.

كلسیم از مواد بسیار ضروری برای بدن است، خصوصاً ورزشكاران برای استحكام 

از دارنود. لبنیوا  و خصوصواً ماسوت منوابع استخوانها به كلسیم بیشتری نی

سرشار كلسیم هستند. در وعده هایی كه شام میل می كنید حتماً مقداری ماسوت 

 صرف كنید.

هستند كوه كوارایی ورزش را بوالا موی  Bو  Cسبزیها حاوی ویتامینهای گروه 

برند. در وعده های غذایی انواع سالاد، سبزیهای تازه و پخته، هویج پختوه، 

 فرنگی پخته و... در نظر گرفته شود حتماً از این مواد استفاده كنید.نخود 

غذاهای دریایی حاوی انواع املاح و مواد لازم برای سلامتی است در وعده هوای 

 غذایی نیز انواع ماهی و میگو مصرف شود.

جهت بازسازی ذخایر كلیوژن، عضلا  و كبد پوس از تمرینوا  ورزشوی بایوود از 

هیدراتی استفاده شود خصوصواً در رشوته هوای اسوتقامتی و مواد قندی و كربو

طولانی مد  مثل دوچرخه سواری، فوتبا ، كوه پیمایی و... بورنج، ماكوارونی 

 پخته و پوره سیب زمینی به همین منظور در برنامه غذایی گنچانده شود.

نوشابه های گازدار باعث مشكلا  گوارشی مانند نفخ، سوء هاضمه، زخوم معوده 

می شوند و در سراسر جهان از عوامل شوناخته شوده افوت كوارایی ورزش و... 

هستند. سعی كنید به جای نوشابه گازدار از ماء الشعیر یا آب معودنی و آب 

 میوه استفاده كنید.

 چای: فواید و مضرا 

حاوی مواد معدنی خصوصاً فلوئور است و در ایران كه فلوئوور بوه آب اضوافه 

 می شود. نمی شود خوردن چای توصیه

در مواردی كه فرد دچار اسها  است و آب زیاد نمی خورد، خوردن چای بسویار 

 مممقید است.

چای با داشتن مواد محرك بیداری تا حدودی در بیداری و هوشیاری فرد مووثر 

 است.

 مضرا 

خوردن چای بلافاصله همراه با غذاهای پروتئینی باعث حذف شدن آهن غوذا موی 

 عت بین خوردن چای و غذاهای گوشتی فاصله بیندازید.سا 1-2شود، پس حداقل 

 خوردن چای توسط بعضی از متخصصین گوارش در وست توصیه نمی شود.
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در كسانی كه مرتباً سوزش سرد  دارند، خوردن چای به میزان زیاد توصیه نمی 

 شود.

 خوردن مرتب چای در بیكاری مطلق توصیه نمی شود چون فرایندی وقت گیر است.

 دو عامل باعث رشد عضله و ایجاد بدن عضلانی می شود:تنها 

 كار با عضله )ورزش(

تغذیه مناسب با مصرف انرژی استفاده از مواد نیرویزا به هویچ وجوه باعوث 

عضلانی شدن فرد نمی شود. مواد نیروزا شاید در كوتوواه مود  موجوب افووزایش 

عضوله نخواهود انرژی فرد شود ولی اصلاً باعث بزرگ شدن عضله و تداوم قودر  

شد. بسیاری از این مواد و داروها برای انسان سالم تركیبا  مضری هستند و 

 عوار  جانبی شدیدی به همراه دارند.

 سنكوب چیست؟

آیا تاكنون با فردی مواجه شده اید كه در جلوی چشمان شما ناگهان غش كند. 

كوتواه، به این حالت اصطلاحاً سنكوب می گویند. در این مورد فورد بوه مود  

هوشیاری خود را از دست می دهد و ممكن است در اثر سوقوط دچوار آسویب بوه 

نواحی حساس مثل جمجمه شود. سنكوب معاد  تشنج نیست. شایع ترین علت سنكوب 

نرسیدن خون به مغز در اثر ایستادن به مد  طولانی است ولی علل مهم دیگوری 

بهترین اقدام در مواجهه  هم دارد و باید فرد حتماً به پزشك مراجعه نماید.

با این مورد بلند كردن پاهای بیمار است تا بدین ترتیب خود به مغز برسد. 

هیچگاه سر بیمار را بلند نكنید و فقط كمی گردن وی را به عقب خم كنید تا 

 مسیر هوای وی باز بماند.

 خطر بوتولیسم را جدی بگیرید

جهان را از بین بروند. سم  چند گرم از سم بوتولیسم كافی است تا كل جمعیت

بوتولیسم خطر عمده  ی در استفاده از غذاهای كنسرو شده به شمار موی رود. 

اگر در هنگام تهیه كنسرو دفت كافی صور  نگیرد ممكن اسوت ایون سوم در آن 

دقیقوه  26رشد كرده باشد. سم مذكور نسبت به حورار  بسویار حسواس اسوت و 

ردن در قوطی قطعاً باعث از بین رفتن سم جوشاندن كنسرو در آب قبل از باز ك

می شود. مسمومیت غذایی به دنبا  استفاده از كنسرو خصوصاً اگر هموراه بوا 

دوبینی، لكنت زبان و احساس شل شدن قسومتی از بودن باشود، بایود شوك بوه 

 بوتولیسم را در انسان برانگیزد.

 متوكلرپرامید و خطرا  آن

اسوت، دارویوی بسویار پور اسوتفاده در  متوكلرپرامید كه نام دیگرش پلازیل

ایران می باشد كه بیشتر جهت درمان استفراغ از آن استفاده می كنند. جالب 

است بدانید كه مصرف این دارو اصلاً در خارج از كشور مجاز نیست و به ویوژه 
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در بچه ها با احتیاط فراوان استفاده می كنند. مصرف داروهای ضد اسووتفراغ 

ین بیماری به توصیه پزشك، بهتر از این داروست. به علاوه دیگر جهت درمان ا

گاهی مصرف این دارو توام با نوعی گرفتگی شودید عضوولانی خصوصواً در ناحیوه 

گردن است به طوری كه گردن فرد به ناگهان كج می شود. ایون عارضوه را موی 

 توان به راحتی با مصرف ضد متوكلرپرامید برطرف كرد.

 است؟ هاری آیا هنوز هم جدی

خطر گازگرفتگی حیوانا  مبتلا به هاری در سرتاسر دنیا هنوز جدی است، گواز 

گرفتگی سگ، خرس، روباه و جوندگان دیگر در ایران نیز همچنوان بوه عنووان 

خطری جدی وجود دارد. متاسفانه اگر در مراحل اولیه به داد فرد گاز گرفته 

 نرسوووویم عفونووووت مغووووزی ایجوووواد شووووده فوووورد مبووووتلا را هوووولاك 

می كند و پزشك كار زیادی برای بیمار نموی توانود انجوام دهود. اگور بوا 

گازگرفتگی توسط حیوانا  مشكوك مواجه شدید سریعاً زخم را بوا آب و صووابون 

بشویید و بیمار را هر چه سریعتر به نزدیكترین اورژانوس انتقوا  دهیود و 

 مقاما  محلی را از بابت وجود حیوان مشكوك مطلع سازید.

 میخچه را چه باید كرد؟پینه و 

پینه و میخچه دو نوع ضخیم شدگی لایه خارجی پوست در پاسخ به اصطكاك شودید 

پوست با زمین یا كفش یا پوست مجاور است. میخچوه تقریبواً در هموه مووارد 

ناشی از پوشیدن كفش تنگ و فشار روی پوست انگشت است. اگر پینوه و میخچوه 

شوود و هوزاران میكوروب وارد بودن موی پدید نیاید پوست از هم گیسخته می 

شوند. پس یادتان باشد كه اگر پینه یا میخچه بوجود آمده اسوت مقصور شوما 

هستید نه پوست شما )هر چند پوست بعضی از افراد مسوتعد پینوه یوا میخچوه 

سازی است.( تنها درمان علمی این دو عارضه پوستی سوزاندن آنها به وسویله 

رخی از پزشكان میخچه را با عمل جراحوی كووچكی مواد است ولی در كشور ما ب

خارج می كنند، باید گفت كه عمل كردن میخچه هر چند از نظور علموی توصویه 

 نشده است ولی ظاهراً بی خطر است و ضایعه بهبود می یابد.

 احیای قلبی و ریوی چیست و چه موقع باید فرد را احیاء كرد؟

موی شناسوند   CRPا آنرا به نام ریوی كه همه مردم دنی-دانستن احیای قلبی

یكی از مهمترین مسایلی است كه در جوامع پیشرفته به همه مردم آموزش داده 

می شود. آیا به هر فردی كه ظاهراً حركتی ندارد باید ماساژ قلبوی و تونفس 

 مصنوعی داد؟ خیر

اگر با فردی مواجه می شوید كه بیهوش است )به هر علوت( و نوب  یوا تونفس 

د حتماً عملیا  مخصوصی را آغاز كنید. چطور می توانیود از وجوود ندارد بای

نب  یا تنفس مطمئن شوید، دو انگشت اشاره و میانی خود را با هم روی كنار 

گردن فرد )كنارتر از خط وسط( بگذارید اگر نب  احساس نكردید موی توانیود 
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رد ولوی از نبود نب  مطمئن شوید )البته این كار تا حدی نیاز به مهار  دا

 كار ساده ای است( برای اطمینان از نبود تنفس سه راه وجود دارد.

جناغ سینه بیمار را از كنار ببینید اگور هیچگونوه حركتوی نداشوت مطموئن 

 باشید بیمار تنفس ندارد.

گونه خود را به دهان وی نزدیك كنید اگر بیمار نفس نداشته باشد گونه شما 

 گرم نمی شود.

بیموار نزدیوك كنیود. اگور صودای نفوس كشویدن وی را  گوش خود را به دهان

 نشنیدید می توانید مطمئن باشید كه تنفس قطع شده است.

 حمل كیف سنگین توسط بچه ها ممنوع است؟

خوشبختانه مدتی است كه حمل كوله پشتی به جای كیف توسط بچه مدرسوه ایهوا 

پشت سر هوم  )و البته دانشگاهی ها( رسم شده است. كیف های دستی سنگین اگر

این دست و آن دست نشود موجب خمیدگی ستون فقرا  به یك سمت موی شوود و از 

نظر بهداشتی حمل آنها صحیح نیست، كوله پشتی باعث توزیع فشار بوه میوزان 

یكدست بر دو طرف ستون فقرا  می گردد. با این حا  حمل كولوه هوای سونگین 

ا اثر سوء دارد. حمل كوله نیز روی خمیدگی های ستون فقرا  خصوصاً در بچه ه

 های یك طرفه نیز صحیح نیست.

 استحمام و ورزش پس از صرف غذای سنگین ممنوع است؟

ستگاه  پس از صرف إذا به ویژه غذاهای سنگین، قسمت عمده خون بدن به سمت د

گوارش جاری می شود و عضلا  بدن به سمت دستگاه گوارش جاری می شود و عضولا  

دارند. استحمام خصوصاً با آب گرم موجب گشاد شدن عروق و پوست، خون زیادی ن

زیر پوست می شود. ورزش كردن نیز باعث جاری شدن خوون بوه سومت عضولا  موی 

گردد. در هر دو حالت خون دستگاه گوارش كاهش می یابود و فورد دچوار سووء 

ساعت پس از صرف غذای سنگین فعالیوت هوای خوود را  2هاضمه می شود، حداقل 

 د.محدود كنی

 در رفتگی مفاصل معمولاً حالت اورژانسی ندراد؟

در رفتگی مفصل زانو جزو اورژانس های مهم به حساب می آید. دررفتگی شانه، 

مفصل لگن و سایر مفاصول بودن هویچ كودام حالوت اورژانسوی ندرانود. علوت 

اورژانسی بودن دررفتگی زانو، ضایعا  عروقی همراه آن است. گاهی دررفتگوی 

طع عروق اصلی پا می شود و نهایتاً موجوب قطوع عضوو موی كنود. زانو موجب ق

درفتگی مفصل زانو بیشتر در تصادفا  اتومبیل و همچنین در كوهپیمایی شایع 

است. توجوه كنیود كوه هرگوز خودتوان هیچكودام از مفاصول دررفتوه را جوا 

 نیندازید. این كار فقط مربوط به ارتوپد می باشد.

 عسل درمان كننده است؟
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علی )ع( سالها قبل در پاسوخ بوه شخصوی كوه از درد شوكم موی نالیود حضر  

در عسل »فرمودند: عسل بخور و سپس به خصوصیا  درمانی عسل اشاره كردند كه 

جدیدترین مقالا  علمی نیز نشوان داده اسوت « شفاست و عسل درمان كننده است

 كه عسل خواص طبیعی فوراوان دارد. از جملوه اثورا  ضود باكتریوایی و ضود

قارچی، درمان سرطان، درمان زخمها، درمان سوختگی، تسریع در بهبود پیونود 

مطالعا  فراوانی ثابت كرده  …پوستی، درمان اسها ، درمان گاستروانتریت و 

 است كه عسل در درمان انواع زخم معده نیز موثر است.

 زنبور گزیدگی و اقداما  لازم برای آن

ان می شود )البته بسیار به ندر (. هر نیش زنبور برخی اوقا  موجب مرگ انس

چه واكنش حساسیتی بدن نسبت به نیش زنبور بیشوتر باشود، خطرنواكتر اسوت. 

زنبور اگر وارد دهان شود گاهی اوقا  بعد از نیش باعث ورم شدید حنجوره و 

متعاقب آ، فرد خفه می شود. واكنش معمولی نسبت به نیش زنبور ورم و قرمزی 

خود نیش داخل پوست برود باید سریعاً آن   را با تیو   اطراف نیش است. اگر

برداشت، برداشتن آن با موچین یا وسایل مشابه توضیه نموی شوود چوون زهور 

بیشتری به دنبا  له شدن نیش وارد بدن می شود. اگر نیش هوا متعودد باشود 

ساعت تحت كنتر  باشد. از كیسه آب یخ، بالا نگهداشوتن  24بهتر است فرد تا 

ستفاده از پماد كالامین می توان برای التیام محل نیش استفاده كورد. عضو ا

 اگوور واكوونش سووریع باشوود از داروهووای كورتووون بووه موود  كوتوواه اسووتفاده 

 می كنند. واكنش های بسیار شدید نیاز به ویزیت اورژانس دارد.

 بهترین راه مقابله با تب چیست؟

ی عفونتها موی باشوند. بوه تب علامت بیماریهای مهم است، در راس این بیمار

 این توصیه ها دقت كنید.

 علت تب حتماً باید كشف شود.

دقیقوه  9درجوه -درجه دهانی )با اندازه گیری از راه دهان 1/91اگر تب از 

درجه زیر بغل كمتر باشد عجله  ی در درمان آن  91باید زیر زبان باشد( یا 

 نداشته باشید.

 وسیله قابل اطمینانی نیستند. نوارهای اندازه گیری تب روی پیشانی

اگر تب خیلی بالا باش و بخصوص اگر بچه سابقه تب و تشنج داشوته باشود بوه 

 این گونه عمل كنید.

 الف( محیط را خنك نگه دارید، مطمئن باشید بچه سرما نمی خورد.

 ب( لباسهای فرد دچار تب را كم كنید.

آب ولرم و چند دستما   ج( وسایل پاشویه را آماده كنید )به این منظور ظرف

 معمولی كافی است، هیچگاه نمك یا الكل به آن اضافه نكنید(
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د( دستما  خیس را روی شكم و ران آن بگذارید از روی پیشانی چنودان مووثر 

 نیست چون سطح پوست در این ناحیه كم است.

ه( با تكرار یكی دو ساعته اگر تب پایین نیامد از بهتورین داروی توب بور 

یوا   ASAنی استامینوفن به میزان لازم استفاده كنید، از آسوپیرین دنیا یع

 سایر داروها استفاده نكنید مگر با توصیه پزشك.

آیا میدانید مصرف دراز مد  و بی رویه مسوكن هوا چوه ضورری بوه بودن موی 

 رسانند؟

( ممكن است منجر به نارسایی مزمن كلیوه شووود و …)استامینوفن، آسپیرین و 

ما را با حدیث تلخ دیالیز توام سازد. اگر محلی از بودنتان زندگی شیرین ش

درد می كند خصوصاً سردرد، كمردرد از استامینوفن )ترجیحاً( می توانیود بوه 

لی آن  16تا  1مد  كوتاه  روز ولی به میزان مناسب و موثر استفاده كنید و

 را مثل نقل و نبا  استفاده ننمایید.

 ت و نیاز به توجه خیلی زیاد دارد؟كدام یك از انواع اسها  مهم اس

قاعده كلی در درمان اسها  وجود دارد و آن عدم اسوتفاده از داروهوای ضود 

اسها  )مثل دیفنوكسیلا ( است. اسها  وسیله  ی دفاعی برای بدن جهوت خوارج 

كدرن سموم غذایی و میكروبی از بدن است، اسها  در این موارد فورد را بوا 

 خطر جدی مواجه می كند.

 هر نوع اسها  خونی

 هفته( 9هر نوع اسها  مزمن )بیش از 

هر نوع اسها  شدید در شیرخواران و بچه های كوچك )زیرا آب زیادی از بودن 

بچه ها از دست می رود و اصفا  نسبت به بزرگسالان در مقابل كم آبوی ضوعیف 

كوار  9تر هستند( در مجموع    به خاطر داشته باشید كه برای درمان اسها  

 كار نباید انجام دهید: 1باید انجام دهید و 

 به پزشك مراجعه كنید.

 آب بدن را تامین كنید.

 در صور  نیاز و به تشخین پزشك از آنتی بیوتیك استفاده كنید.

 آیا ارتباطی بین نوع آب و بروز سنگ كلیه وجود دارد؟

گ كلیه بسیاری از مردم فكر می كنند اگر آب دارای املاح باشد باعث بروز سن

می شود. این عقیده تا حدی درست است و تا حدی نادرست. توجه كنید كه املاح 

موجود در آب مستقیماً وارد كلیه نمی شوند و امكان دارد باعوث بوالا رفوتن 

سطح املاح به طور موقت در خون شوند ولی سریعاً سطح این املاح در خون كواهش 

 چ مشووكلی اموولاح دفووع مووی یابوود و اگوور كلیووه هووا سووالم باشووند بوودون هووی

می شوند. كلسیم مهمترین یونی است كه اگر غلظت آن خون بالا رود، بروز سنگ 
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كلیه را در افرادی كه زمینه سونگ سوازی در كلیوه هوای آنهوا وجوود دارد 

افزایش می دهد، بنابراین به افرادی كه كلیه سنگ ساز دارند توصیه می شود 

یاد است پرهیز كنند. آبهای پووراملاح از مصرف زیاد لبنیا  كه حاوی كلسیم ز

 بدین ترتیب نقش مهمی در بروز سنگ كلیه ندارند.

 آرتروز چیست و چه درمانی دارد؟

آرتروز به ساییدگی مفصل )مخصوصاً زانو( می گویند. آرتروز گاهی با تورم و 

تغییر شكل همراه است. یادتان باشد آرتروز بیماری افراد مسون اسوت و بوه 

نان دیده می شود. دردهای گردنی، كمری و دردهوای گوذری سوایر ندر  در جوا

مفاصل را به خصوص رد دوران جوانی و میانسالی بوه آرتوروز نسوبت ندهیود. 

آرتروز درمان ندارد ولی تا حدی قابل پیشگیری است. مهمترین راه پیشوگیری 

 از آن رعایت بهداشت مفاصل است. برداشتن و حمل صحیح اشیا را یاد بگیرید.

سالگی به بعد به جای چهار زانو یا دو زانو نشستن  46سعی كنید دست كم از 

از صندلی راحتی استفاده كنید. هنگام پایین آمودن از سورازیری خصوصواً در 

راهپیمایی كوهستان تند راه نروید و حتماً از باتوم اسوكی در جهوت بوالا و 

 پایین استفاده كنید.

 برای سوزش سرد  چه می توان كرد؟

سوزش سر د  شكایت بسیار شایعی است كه عمدتاً به علت پس زدن اسید معده به 

 داخل مری ایجاد می شود.

افراد چاق و پرخور بیشتر از افراد لاغر به آن مبتلا موی شووند ولوی گواهی 

اشكالا  زمینه ای در ناحیه روده ورودی معده باعث می شوود در شورایطی كووه 

اخل مری پس بزند و باعث سووزش موری شوود. انتظار آن را نداریم اسید به د

بهتر است بدانیم كه پوشش داخل معده در مقابل اسید مقاوم است، چوه بایود 

كرد. اگر گاهی به این حالت مبتلا می شوید می توانیود بوا خووردن مقوداری 

شربت آلومینیوم ام جی اس مشكل را برطرف كنید و در همان روز یك وعوده از 

طور دایوم بوه آن مبوتلا هسوتید از ایون غذای خود كم كنید،  اما اگر بوه 

 دستورا  پیروی كنید.

 غذای سنگین نخورید.

 در وعده های بیشتر ولی در حجم كمتر غذا را میل فرمایید.

 پس از غذا خوردن بلافاصله دراز نكشید.

 هنگام خوابیدن اندكی زیر سر خود را بلندتر كنید.

 سیگار نكشید.

 ده كنید.قهوه و چای كمتر استفا

اگر تا چند ماه با این تمهیدا  خوب نشدید باید به پزشك مراجعه كنید توا 

علاوه بر همین دستورا  از داروهایی نظیر سایمتدین و هم خوانواده هووای آن 
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 یوووووووووا امپووووووووورازو  بوووووووووه ایووووووووون منظوووووووووور 

اسوووووووووووووووووووووووووووووتفاده شوووووووووووووووووووووووووووووود.
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اكوسیستم 

كوهستان و 

راههای 

حفاظت از 

 آنها
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 ارند؟كوهها چه نقشی در زندگی انسان د

ما همه فرزند كوهستانیم چه در ساحل دریا، چه كیلومترها دور از كوهسوتان 

 زیرا و چه در مناطق كوهپایه ای زندگی كنیم؟ 

 آب شیرین جهان از كوهها تامین می شود. 16% -

 مردم جهان از نظر آبی به آبخیزهای كوهستان چشم دوخته اند. 16% -

 ر دارند.جنگلهای جهان در مناطق كوهستانی قرا 21% -

 سطح سیمای زمین را كوهها تشكیل می دهند. 1/1 -

 جمعیت جهان در مناطق كوهستانی ساكنند. 16/1 -

چووب و  -معودن -مردم جهان از نظر جنبه های گوناگون )ماننود: غلوه 9/1 -

 برق( به كوهها وابسته اند.

 كوهها تامین كننده حیا  دشتها هستند. -

گرفته موجب تغییرا  دما گردیده ماننده سدی در مقابل جریانا  هوا قرار  -

 موجبا  بارندگی در ارتفاعا  را فراهم می آورند.

 آخرین پناهگاه حیا  وحش پرندگان مختلف می باشد. -

 محل رویش گونه های مختلف گیاهان بخصوص گیاهان داروئی است. -

 مركز نشأ  گرفتن تمدن ها و فرهنگهای گوناگون بحساب می آیند. -

م بگوئیم وظیفه كوهنورد در مقابول كوهسوتان بسویار با این حساب می توانی

سنگین است پس ما باید در حفاظت از محیطهای كوهستانی بیشتر از افراد غیر 

 اما چگونه؟ كوهنورد بكوشیم، 

نخست باید اكوسیستم كوهستان را بشناسیم و سوپس راههوای حفاظوت از آنورا 

 پیدا كنیم.

 اكوسیتم چیست؟ 

زیست بوم می باشد عبار  است از مجموعه تشكیل اكوسیستم كه مترادف آن 

دهنده عوامل موجود در یك محیط كه در كنار هم قرار گرفته و وضعیت خاصی 

 را بوجود میاورند، اطلاق 

سایر موجودا  زنده آب و هوا، خاك،  -می گردد این عوامل ممكن است انسان

 سنگ و پوشش گیاهی باشد.

ه عبارتند از اكوسیستم كوهسوتان جنگول، اكوسیستم های مختلفی تعریف شده ك

 كویر، تالاب و...

پس نتیجه می گیریم هر كدام از عوامل موجود در اكوسیستم كوهستان چقدر در 

تغییر اكوسیستم می تواند موثر باشود و متاسوفانه اكثور تغییور از جانوب 

 انسان و آن هم در جهت بهبود اكوسیستم بلكه در تخریب آن انجام می گیرد.

 ا اكوسیستم كوهستان حساس، آسیب پذیر و شكننده است؟چر
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به دلیل شكل فیزیكی و اكولوژی مناطق آسیب پذیر محسوب می شوند وجود شویب 

و قله ههای و دره ها و یالها، وضعیت پیچیده ای را در این محیط بوجود می 

 آورد.

یور ترمیم پوشش گیاهی تخریب شده در شیب های تند مشوكل و بعضواً تقریبواً غ

 ممكن است.

گاهاً ممكن است با چند قدم پیشروی در كوهسوتان شواهد تغییور آب و هوووائی 

 كاملاً متفاو  باشیم.

با گرفتن صد متر ارتفاع گوئی صد كیلومتر عر  جغرافیایی را طی كرده ایوم 

 و بطور متوسط یك درجه از دمای هوا كاسته می شود.

ن در وضعیت خاصوی دارای آب و هر یك جبهه های مختلف كوه به علت قرار گرفت

هوا،    پوشش گیاهی، درجه حرار  ویژه می باشد با جابجا كردن حتی یك سنگ 

اكوسیستم موجود كوهستان به هم می ریزنود در ارتفاعوا  عمور فصول رویشوی 

كوتاه و فقط گیاهانی قادر به ادامه حیا  هستند كه از قدر  انطباق بالائی 

 برخوردار می باشند.

تغیر و متضاد آب و هوائی و تغییرا  در ارتفاع همگی باعث می شوند شرایط م

 كوچكترین دخالت منجر به تخریب شدید این مناطق گردد.

جوامع كوهستانی نیز بوه هموان بعلت حضور شرایط سانحه خیزی و آسیب پذیری 

 آسیب پذیرند. نسبت

نگلهوای تمام زیست بومهای كوهستانی مشابه نیستند اما همه آنهوا چوه در ج

استوائی، چه در سبزه زارهای كوههای آلپ و یا در امتداد جویبارهای ناشوی 

 از یخچالهای طبیعی دو چیز را با هم مشترك دارند: 

ارتفاع و گوناگونی تغییرا  سریع در ارتفاع، شیب تند یوا ملایوم و زاویوه 

تابش خورشید تاثیر عجیب و نفووذی بواورنكردنی روی دموا، بواد، رطوبوت و 

كیب خاك در فواصل كم دارد. این تغییرا  پیچیده و ظریف مجموعه هائی از تر

حیا  را به وجود می آورند كه در هیچ كجا جز در یك ارتفاع یعنی و در یوك 

 رشته كوه مشخن یافت نمی شود.

در ارتفاعا  بالا گیاهان و جانوران بومی ساز و كارهای ویژه ای برای بقای 

 خووووووووووووووووووووووووووووووود بوجووووووووووووووووووووووووووووووود 

خی گلهای وحشی كوههای آلپ برای مثا  بوه طووری خوود را بوا می آورند. بر

سنگ منفر و مجوزا، زنودگی شرایط اطراف وفق داده اند كه در سایه یك صخره 

 می كنند.

 اولین حركت های جهانی حفاظت

سازمان ملل در كنفرانس كه به كنفرانس زینی معروف شد در شهر  1332در سا  

توجوه جهانیوان را بوه آسویب  2ور كارا دست 19ریودوژانیرو برزیل در بخش 



 برف و یخ                                             بخش برف و یخ 3مربیگری درجه  درس  طرح                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           

 5331تابستان                              کارگروه  آموزش                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    

 201 

پذیر بودن اكوسیستم كوهستان معطوف نمود این بخش بوه مودیریت محویط هوای 

كوهسووتانی و توسووعه پایوودار كوهسووتانها اختصوواص دارد و توصوویه هووا و 

دستورالعملهایی را به منظور محافظوت از ایون نوواحی ارائوه موی نمایود. 

تمواعی اقتصووادی جواموع كوهسووتانی همچنین در این بخش رسیدگی و توسوعه اج

ضرورتی فوری و حیاتی تعریف شده است. بعد از كنفرانس ریوو فعالیوت هوا و 

 تلاشووووووها از طوووووورف كشووووووورها و سووووووازمانهای دولتووووووی و 

غیردولتی. به منظور اعما  مدیریت صحیح در این محوویط هوای بوا ارزش شود  

هستان می باشود گرفت یكی از این اقداما  تشكیل سازمانی بنام گردهمائی كو

این سازمان با ترتیب دادن نشست ها و كنفرانس هایی در كشورهای مختلوف در 

راستای مبادله اطلاعا  بین كشوورهای كوهسوتانی جهوان و حمایوت از توسوعه 

 پایدار نواحی كوهستانی گام برداشته است.

مهمترین اقدام گردهمایی كوهستان در سالهای اخیر تشكیل اولین اجلاس جهانی 

در كشور فرانسه برگزار شد كوه بوه مسوائل  1973كوهستان است كه در خرداد 

 اكوسیستم های  كوهستانی پرداخت. مرتبط با

 كوهها تامین كننده آب شیرین جهان

سطح كره زمین را آب فرا گرفته كه از ایون مقودار آب موجوود  4/9میدانیم 

بصوور   %2ل شورب قابل شرب می باشند و از این مقدار قاب %9روی زمین فقط 

آب موجود قابل شرب و قابل دسترسی می  %1كوههای یخی غیر قابل دسترسی فقط 

 باشووووود كوووووه بصوووووور  چشووووومه هوووووا و رودهوووووا جووووواری 

می باشد. درصد بیشتری از نزولا  آسمانی در ارتفاعا  می باشد كه یا بصور  

 رود جووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووواری 

در داخل كوه  می شود یا در كوه ذخیره می شود كه ذخیره شدن یا بصور  نفوذ

می باشد یا بصور  یخچالها و برفچالها بوه مورور زموان ذوب شوده و جواری 

 گردید و ادامه زندگی انسان و جانوران و گیاهان می شود. 

به همین علت می باشد كه كوهها را برجهای آب نام گذاری كرده اند. تلفوا  

از بارندگی  آب در كوهستان به علت دمای پائینتر كمتر است و مقدار بیشتری

 تبدیل به آب جاری می شود یا به زمین نفود می كند. 

آب در كوهستانهای بلند از كیفیت بهتری برخوردار می باشد و به علت حركوت 

در شیب قدر  پالایش بیشتری دارد. آب رودها به صور  طبیعوی تصوفیه شوده و 

 ت به آبهای جاری در دشتها دارد.خطر آلودگی كمتری نسب
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 یب چیست؟عوامل تخر

با احداث جاده ای غیر اصولی در محیط كوهستان زخمی ابدی  -الف( جاده سازی

 بر سیمای زیبای كوهستان وارد می شود.

در سالهای اخیر احداث جاده های كوهستانی حتی در ارتفاعوا  بسویار بلنود 

بدون توجه به عوار  حاصله از آن با شد  انجوام موی شوود جواده سوازی در 

یل  كوهستان باید از اصو  خاصی پیروی نماید در غیر اینصور  عوارضی از قب

جابجایی های سنگین اراضی به صور  لغزش و رانش را در پی خواهد داشت. حجم 

قابل توجه خاكبرداری در شیب می تواند خسارا  جبران ناپوذیر فراوانوی را 

 بوجود آورد.

كه تعداد دام به  عدم تعاد  دام و مرتع در سالهای اخیر -ب( چرای بی رویه

برابر حد استاندارد رسیده فشار بیش از حد را به مراتع كوهستانی بویژه  9

 در ارتفاعا  وارد می كند.

با توجه به كوتاه بودن دوره رشد گیاهان در ارتفاعا  بخاطر سورمای زیواد 

چرای بی موقع توان رشد كافی را از گیاهان گرفته و فقور پوشوش گیواهی را 

 د و به تدریج پوشش به طرف تخریب پیش می رود.بوجود می آور

تبدیل جنگلها و مراتع كوهستانی بوه اراضوی كشواورزی و  -ج( تخریب جنگلها

مسكونی به دلیل رشد سریع جمعیت از عوامل عمده تخریب جنگلها می باشد بووا 

تراشیدن جنگل خاك با ارزش شسته شده و پوشش گیاهی از بین رفته و صخره ها 

 امكان ترمیم طبیعت را از آن سلب می كنیم. نمایان شده

افرادی جهت كسب درآمد با بدست آوردن مجوز به هر طریق ممكن با  -د( معادن

تمام لوازم و تجهیزا  پویش رفتوه وارد معركوه شوده و ضوربه هوای جبوران 

 ناپذیری را به اكوسیستم وارد می كنند.

ردم را به صور  گردشگر رواج زندگی ماشینی در چند دهه اخیر م -ه( گردشگری

 بوووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووه 

محیط های كوهستانی فرا خوانده و هجوم بیش از حد آنها به طبیعت كوهسوتان 

 آسیب های فراوانی را میرساند از جمله:

 تخریب پوشش گیاهی بعلت حركت در خارج از مسیرهای تعیین شده. -1

بجا گذاشتن زباله های تجزیه نشدنی كه این امر هم می تواند چهره زیبای  -2

وهستان را زشت نموده و هم آلوودگی حاصول از تجزیوه زبالوه هوا محویط ك

كوهستان را آلوده كرده كه به تبع آن محیطهای دشت و شهر نیز آلوده موی 

شود لازم است بدانیم بعضی از زباله ها بورای تجزیوه شودن زموان بسویار 

 1666طولانی را نیاز دارد مثل شیشه كه حدود یك میلیون سوا  آلومینیووم 

سا  و ظروف حلبی از قبیل ظرف تون مواهی و ظوروف  116ا ، ظروف پلاستیك س

سا  و بعضی زبالوه هوا بعلوت اینكوه موواد سومی و شویمیایی  166كنسرو 
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خطرناكی دارند مضر این مناطق بوده و هرگز نبایود در منواطق كوهسوتانی 

 رها شوند مثل باطری های فرسوده.

 ش سریع كوه كمك می كند.بازگشت از مسیرهای شن اسكی كه به فرسای -9

ساخت دكه و رستوران در ارتفاعا  كه به علوت حضوور گردشوگران و نبوودن  -4

متولی این مناظق هر روز شاهد ازدیاد قارب مانند این اماكن می شویم كه 

 بیشترین ضربه را به این محیط ها وارد می كنند.

از عوامل استفاده از گون و شاخه درختان برای پختن غذا و دم كردن چایی  -1

 مهم تخریب محیط های كوهستانی محسوب می شوند.

 وظیفه كوهنوردان چیست؟

آگاهی دادن به سایر كوهنوردان و كسانیكه بوه عنووان گردشوگر بوه منواطق 

كوهستانی می آیند و هیچگونه اطلاعاتی از ایون محویط هوا ندارنود و اصوولاً 

كوهها چه نقشوی در اهیمت كوهها را نمی دانند و مطلع ساختن همه از اینكه 

 زندگی انسانها دارند.
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بهداشت 

 فردی
 

 

 

 

 

 

 

 

رعایت بهداشت لازمه سلامتی می باشد كه در تمام مكانهوا و زمانهوا اجتنواب 

ناپذیر است و بالطبع محیط پاك كوهسوتان نیوز از آن مسوتثنی نموی باشود. 
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قرار بهداشت اجزاء متعددی دارد كه در این مقوله جزء فردی آن مورد بررسی 

 می گیرد.

بهداشت فردی به مجموعه اقداما  و فعالیتهایی اطلاق می گردد كوه یوك فورد 

باید جهت حفظ سلامت خود بكار بندد. با توجه به این كه پیشگیری كم هزینوه 

تر و راحتتر از درمان است، پس چه پسندیده است كه با رعایت بهداشوت خوود 

ایی كوه در اثور آن ایجواد موی را از عوار  بروز بیماری و نیز ناتوانی ه

 شود، رها كنیم.

رعایت بهداشت فردی در محیط كوهستان استراتژی خاصی را با توجه به موقعیت 

مكانی و امكانا  می طلبد كه در این نوشتار سعی می گردد، بهداشوت اجوزاء 

 مختلف بدن بطور خلاصه و كلی توضیح داده شود.

 پوست و مو

باشد و با توجه به گستردگی و شكلهای متفاو   پوست بزرگترین اركان بدن می

 آن در قسمتهای مختلف بدن بحث خاص خود را می طلبد.

الف( پوست صور : پوشاندن كامل پوست صور  تقریبواً غیور ممكون اسوت زیورا 

ناگزیر باید اطراف چشم و بینی باز باشد. گاهی نیز در اثر شدن گرما 

فاظت آن از آفتاب بهترین كار مستور كردن صور  عملی نمی باشد. جهت ح

مانع فیزیكی مثل كلاه یا چتر می باشد ولی چوون بوا افوزایش ارتفواع 

میزان اشعه ماوراء بنفش نیز افزایش می یابد و نیز بازتاب این اشعه 

از سطح برف و یخچالها صور  می گیرد بهتر است همزمان از كرمهای ضود 

 د، نیز استفاده گردد.داشته باشن 21آفتاب كه درجه حفاظتی بالای 

در محیط های سرد نیز شایسته است پوست صور  عولاوه بور حفاظوت توسوط 

پارچه با روبندهای مناسب یا وازلین یا گلیسیرین نیز پوشیده شود تا 

رطوبت سطحی پوست در اثر سرما یا وزش باد از بوین نورود. بوه خواطر 

ب كننده باعووث داشته باشیم كه در این موارد استفاده از كرمهای مرطو

تشدید خشكی پوست و بدتر شدن آن می گردد. به آقایان توصیه می گوردد 

كه قبل از برنامه از اصلاح صور  خودداری نمایند چون صور  تازه اصلاح 

 شده نسبت به عوامل آسیب رسان حساس تر است.

ب( پوست دست: این عضو نیز در صور  امكان با محافظ مكوانیكی مثول دسوتكش 

شود. توجه گردد كه شستشوی مكرر دست باعوث خشوكی پوسوت مووی  پوشانده

گردد و به آن آسیب می رسواند بنوابراین در محویط كوهسوتان فقوط در 

مواقع لزوم مثل موقع صرف غذا، دستها شسته شود. در مواردی كه پوسوت 
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در اثر سرما یا آفتاب خشك گردد، وازلین یا گلیسیرین بهترین انتخاب 

 می باشد.جهت چرب كردن دست 

ج( پوست تنه: بهتر است كه هنگام پوشیدن لباس زیر كه در تماس با پوست می 

باشد به این نكته توجه داشته باشیم كه چون ممكن است در طو  برنامه 

لباس زیر تعوی  نشود پس همیشه قبل از برنامه استحمام كرده و لبواس 

ی باشود توا تمیز بپوشیم و همچنین دقت فرمایید كه جنس لباس زیر نخو

 پوست را كمتر تحریك نماید.

به عنوان یك توصیه كلی در نظر داشته باشید كه پوست باید با ملایموت 

شسته شود. اقداماتی مثل كیسه كشیدن باعث از بین رفوتن چربوی سوطحی 

پوست شده و آن را تحریك پذیر و آسیب پذیر می نماید پوس شستشوو بوا 

یرد تا ضمن پواكیزه شودن چربووی صابون گلیسیرین یا شامپو بدن صور  گ

 حفاظتی پوست آسیب نبیند.

د( پوست پاها: در انتخاب جوراب باید دقت نمود تا آن نیز نخی باشد. سوعی 

نمایید در هر  فرصت ممكون پاهوا را از كفوش درآورده و جورابهوا را 

خارج نمایید تا تنفس سطحی پوست پا صور  گیرد. در هر محلی كه عملوی 

 بشوئید حتی اگر به تنهایی با آب صور  گیرد. بود جورابها را

ه( مو و ناخن: این دو عضو كه از ضمائم پوست هستند نیز بوه مراقبوت خواص 

خود احتیاج دارند. موها بایود قبول از برناموه شسوته شوده و بودون 

استفاده از وسایل خشك كننده حرارتی، خشك گردند. بهتر است موهوا در 

از جذب گرد و غبار و نیوز عورق اجتنواب حین برنامه كوتاه باشند تا 

گردد. موها نیز باید در هر فرصت ممكن در معور  هووا قورار گیرنود. 

البته باید در برنامه زمستانی وضعیت هوا را به خوبی مد نظور داشوت 

 تا برهنه كردن موها از زیر كلاه باعث سرماخوردگی نگردد.

. كوتاه بودن نواخن ناخنها نیز باید قبل از هر برناممه كوتاه گردند

از آلودگی در فضای زیر آنها و نیوز احتموا  شكسوتن آنهوا در صوور  

برخورد با هر جسم سختی جلوگیری می نماید. هر چند كوه در سونگنوردی 

 داشتن ناخت بلند امكان ندارد.

 چشم

عضو بسیار حساس بدن نیاز به مراقبت خاص دارد. جهت اجتناب از آسویب چشوم 

، گرد و غبار و... باید از عینك مناسب استفاده نموود. از نور آفتاب، باد

 جهوووووووووووت محافظوووووووووووت از بووووووووووواد بایووووووووووود از 

عینكهای حفاظ دار استفاده نمود كه در غیر این صوور  بواد در پشوت عینوك 

 پیچده و خود اذیت كننده است.
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برای حفاظت از نور آفتاب باید از عینك آفتابی مناسب كه حفاظوت خووبی از 

باشد استفاده نمود. می توان بوه عینكهوای فتوكرومیوك ماوراء بنفش داشته 

اشاره كرد كه رنگدانه های درون شیشه در اثر این اشعه تغییر رنوگ داده و 

تیره می شوند و اشعه را به خود جذب می نمایند. در حین استفاده از عینوك 

سایه در روی چشم ایجاد گردیده و مردمك گشاد می گردد و اگور عینوك درجوه 

خوبی نداشته باشد این گشاد شدن مردموك راه را بورای ورود بیشوتر  حفاظتی

 اشووووووووووووووعه هووووووووووووووای مضوووووووووووووور بوووووووووووووواز 

می نماید. به عنوان آخرین نكته باید یادآور شد كه عینك باید شیشه بوزرگ 

 داشته باشد تا تمام چشم را پوشش دهد.

 دهان و دندان

گوردد.  بهداشت دهان و دندان با مسواك كردن با خمیر دندان مناسب شروع می

باید توجه كرد كه حداقل شبها دندانها مسوواك گردنوود و حتمواً نوخ دنودان 

استفاده گردد. چون مسواك توانایی تمیز كردن فضای بین دندانها را ندارد. 

همچنین بهتر است بعد از مصرف شیرینی جا  دهان با آب شسته شوود زیورا در 

بزاق ترشح شده كمتور  حین كوهنوردی هم ترشح بزاق كمتر شده و هم میزان آب

 می باشد و توانایی تمیز كردن سطح دندانها را ندارد.

جهت حفاظت سلامت حفره دهانی به ذكر همین نكته اكتفوا موی نمواییم كوه از 

 مصرف مواد غذایی ذاغ اجتناب گردد تا به پوست حساس آن آسیب نرسد.

 دستگاه تنفس

است. به این ترتیب كوه  بهترین راه حفاظت از دستگاه تنفس درست نفس كشیدن

تنفس به صور  دم عمیق و از بینی صور  گیرد كه این نوع تونفس در برناموه 

های زمستانی و یا ارتفاعا  اهمیت بیشتری دارد. زیرا سواختمان بینوی بوه 

ترتیبی است كه جریان هوا حین عبور از آن گرم می گردد و به ریه ها آسویب 

 نمی رسد.

نفس سریعتر است هر چند مد  یكبار جهت اجتنواب از در حین صعود كه معمولاً ت

انباشته شدن هوا در فضاهای ریوی كه باعث غیر فعا  شدن حجمی از ریوه موی 

 گردد. یك باز دم شدید صور  گرفته و این هوا تخلیه گردد.

 دستگاه گردش خون

جهت حفاظت سلامت این ارگان باید در طی برناموه هوای دراز مود  تمرینوی و 

عی در افزایش بوازدهی و نیوز تووان كواری آن گوردیم توا در حوین ورزشی س

فعالیتهای كوهنوردی كه جزء فعالیتهای سنگین ورزشی طبقه بندی موی گووردد، 

 دچار مشكل و افزایش بار وارده به آن نگردیم.
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 دستگاه ادراری

كلیه ها كه وظیفه تصفیه خون از مواد زائد را دارند جهت سلامت به آب و 

ز دارند تا بتوانند وظایف محوله را به خوبی انجام دهند. به مایعا  نیا

همین علت باید در هر فرصتی جهت نوشیدن مایعا  استفاده نماییم تا فعالیت 

این دستگاه به خوبی صور  گیرد و همچنین باید ادرار حاصله را در اولین 

م فر  تخلیه نمود تا از انباشته شدن آن در مثانه كم هم باعث درد و ه

باعث ته نشین شدن ذرا  آن می گردد اجتناب شود. البته در برنامه هایی كه 

منابع آب كمی در اختیار داریم با مصرف متعاد  آب می توان كلیه ها را به 

 شرایط عاد  داد.

 دستگاه گوارش

دومین عضو بزرگ بدن انرژی مورد نیاز فعالیت بدن را تامین می نماید. پووس 

ام برنامه از هر حیث مهم می باشد. نظر به اینكه ایون حفظ سلامت آن طی انج

 عضو اجزای مختلف دارد هر كدام جداگانه مورد بررسی قرار می گیرند.

 دهان: قبلاً به نكا  بهداشتی دهان اشاره گردیده است.

معده: جهت حفظ سلامت معده ابتدا باید غذا خوب جویده شوود توا بوه قطعوا  

م آماده شود. همچنین جهوت فعالیوت مناسوب كوچكتر تبدیل گردد و جهت هض

 معهده باید همراه غذا نوشیدنی )آب، نوشابه و...( مصرف نگردد.

غذا در دفعا  مصرف شود تا از متسع شدن معده با مصرف زیاد و ناگهوانی 

مواد غذایی اجتناب شود. بهتر است تا گرسنه نشده ایوم غوذا نخووریم و 

یط، زمان غوذا خووردن را بورای موا البته در كوهنوردی اغلب اوقا  شرا

به  تعیین می كند. پس بنا به توصیه بزرگان ایون رشوته در هور فرصوتی 

 میزان مناسب غذا بخورید.

روده ها: راز حفظ سلامت روده در تخلیه كردن آنها می باشد. به ترتیبی كوه 

به مح  احساس دفع جهت تخلیه روده هوا اقودام گوردد. مصورف موواد غووذایی 

ثل حبوبا ، میوه و سبزیجا  باعث تسریع و تسهیل در حركوا  روده فیبردار م

 ها می گردند.
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نظامهای 

درجه بندی 

سختی مسیر 

 در صعود
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ه بندی در صعود را می توان ذكر جوناگونی را برای به وجود آمدن دردلایل گ

كه نمود از علل روانی و انسانی آن كه انسان همیشه علاقمند بوده است تا 

بر حسب نظام مشخصی پیشرفت، قدر  و كارایی خود را اندازه گیری نماید. یا 

اینكه راهی ساده تر برای بیان وضعیت سختی مسیر صعود و حتی اینكه نوعی 

ابزار قدر  در اجرای صعود مسیرهای سخت و هشدار به دیگران كه با یك مسیر 

  اجرای حركا  سخت در سخت روبروئید پس بایستی مواظب باشید تا چنانچه قدر

 حین صعود را ندارید درگیر مسیر نشوید!

همه اینها را می توان دلایلی برای به وجود آمدن درجه بندی برشومرد. اموا 

همیشه مطالبی كه بر مبنای نظرا  فردی طرح می گردد می تواند فراهم كننده 

بوین  دردسر و سردرگمی نیز باشد. می شود گفت درجه بندی مبنوای قوراردادی

 چنووود نفووور بوووا یوووك زبوووان خووواص اسوووت. درجوووه بنووودی یوووك مسووویر 

می تواند در حسن صعود یك فرد قد بلند یا قد كوتاه فرق كند! درجوه بنودی 

می تواند در هنگامی كه یك گروه قدرتمند و با تكنیك اقدام به صعود مسویر 

می نمایند تا حد زیادی افت پیدا كند و یا می تواند در هنگوام صوعود یوك 

ناشی در حد اعجاب آوری اعداد درجه بندی مسیر صعود داشته باشد. اموا  تیم

آنچه علی رغم این همه تفاو  نظر مورد لزوم در نظر می آید خود درجه بندی 

است كه نیاز به این امر با پیدایش كروكیهای دیواره و نیاز به یوك زبوان 

 رسمی و گویا بیشتر احساس می شود.

ست تا نخست به بررسی دقیق چند سوبك درجوه بنودی در این بخش سعی گردیده ا

مورد قبو  جوامع گونواگون پرداختوه و در نهایوت بوا درج جودو  همواهنگی 

نظامهای درجه بندی به این بحث اداموه دهویم اموا قبول از طورح نظامهوای 

گوناگون درجه بندی نخست نگاهی خواهیم داشت به تاریخچه درجه بنودی صوعود 

 در دنیای كوهنوردی.

 

میلادی برمی  1366طبق اسناد موجود اولین دوره های درجه بندی صعود به سا  

گردد. امیل زیگموندی اولین نفری بود كه از طبقه بندی سختی مسیرهای صعود 

سخت گفت وی این طبقه بندی را در خصوص صعودهایش از یخچالها بوه كوار موی 

 گرفت.

ایون درجوه بنودی را  1394هانس دولفر و ولستك در سا   1314بعدها در سا  

درجوه ای را تنظویم و توودوین  1كاملتر كردند و توانستند یك تقسیم بنودی 

ی فرانسوه ناولین بار یك مجله كوهنووردی كووه در شوامو 1347كنند. در سا  

 منتشر می گردید مقاله ای در خصوص درجه بندی مسیر صعود نوشت. 
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ی خود جدولی تهیه كورده برا 1396كوهنوردان سیرا كلوب امریكا نیز در سا  

دسته تقسیم كرده بودنود تعواریف  6بودند كه در آن سختی مسیر صعود را به 

این جدو  بر مبنای تكنیكها و ابزارهای به كار برده شده در هنگوام صوعود 

 طبقه بندی گردیده بود.

( Mark Powelدر دره یوسه میتی امریكا آقای مارك پواو  ) 1316اما در سا  

ر مبنای زمان و تعداد طو  طناب صعود شده تنظیم نموود كوه موی جدولی را ب

طوو  توان گفت به گونه ای كلی با درجه بندی مسیر آن هم به لحاظ زموان و 

  متراژ صعود برخورد كرده بود.

 نیاز به وسایل مخصوص و تكنیكهای مخصوص ندارد. -راهپیمایی

ناسب توصیه موی شوود عبور از موانع و صخره های كوتاه الزامی است كفش نام

 از دستها گاهی برای حفظ تعاد  استفاده می شود.

برای كوهنوردان تازه كار استفاده از طناب توصیه موی  -سنگ نوردی ابتدایی

 شود.

احتما  سقوط برای كوهنوردان وجود دارد. سقوط در هنگوام  -سنگ نوردی كامل

شود. كار گذاشتن  این گونه صعودها امكان دارد كشته شدن سنگ نورد را باعث

 حمایت میانی توصیه می شود.

حمایت میانیها بایستی از قابلیت تحمل بوالایی برخووردار  -صعود آزاد مشكل

 باشند. گاه تا دو رشته طناب برای حمایت و صعود به كار برده می شود. 

)صعود كمكی( از طناب و حمایوت میوانی و ركواب بورای صوعود  -صعود مصنوعی

 استفاده می شود.

اما هیچكدام از روشهای طبقه بندی تعریف دقیق و جامعی از درجه بنودی بووه 

دست نمی دهد لذا كوهنوردان و به خصوص كوهنوردان فنوی نیواز بیشوتری بوه 

درجه بندی برای طبقه بندی سختی مسیرهای صعودشان داشتند شروع بوه تودریج 

قبوا  و روشهای گوناگون درجه بندی نمودند كوه البتوه تموامی آنهوا بوا ا

استقبا  آنچنانی از سوی كوهنوردان روبرو گردید كه موی تووان از علوول آن 

قاره ای یا كشوری یا حتی منطقه ای عمل كرردن كوهنوردان را برشمرد. زیرا 

هنوز هم سنگنوردان در سراسر جهان به روشهای مورد علاقوه خوود مسویرها را 

اتحادیوه بوین المللوی  درجه بندی و اطلاعا  آن را منتشر می نمایند. تولاش

نیز برای  1361مبنی بر تهیه و تدوین یك روش جهانی در سا   UIAAكوهنوردی 

همه كوهنوردان نیز راه به جایی نبرد كه این خود نیز دلایلوی دارد كوه در 

حوصله این بحث نیست. لذا آنچه امروزه بیشوتر از هموه در كتوب و نشوریا  

درجه بندی است كوه در هور منطقوه و  كوهنوردی مرسوم است طرح جدو  تطبیقی



 

 

221 

قاره ای كاربرد دارد و كوهنوردان با مراجعه به آن درجه سختی مسیر موورد 

 علاقه خود را با سایر نظامهای درجه بندی تطبیق می نمایند.

 بررسی نظامهای درجه بندی كوهنوردی

 همانطور كه قبلًا ذكر شد نظامهای گوناگون در بین كوهنوردان تدوین و به

اجرای گذاشته شده است این روشها در عین اینكه می تواند برای كوهنوردان 

همان خط گویا و معرف سختی درجه صعود باشد اما این اشكا  را به دنبا  

خواهد داشت كه داشتن یك جدو  تطبیقی كامل از تمامی این روشها امكان 

ق برخی درجا  نداشته و چنانچه نیز این جدولها تهیه گردد احتما  عدم تطبی

 با یكدیگر امكان پذیر خواهد بود

 UIAAالف: نظام اتحادیه بین المللی كوهنوردی 

 یا ولز نباخ U.S.Aیا  Y.D.Sب: نظام پوسه میتی 

 ج: نظام انگلیسی

 د: نظام فرانسوی

UIAA SKALA 

الف: نظام طبقه بندی سخختی صخعود براسخاس مصخوبه اتحادیخه بخین المللخی 

 UIAAكوهنوردی 

تهیه و به تصویب رسید  1361در اجلاس اتحادیه در سا   UIAAطبقه بندی نظام 

تكمیل گردید. شاخصه این نظام اسووتفاده از اعوداد روموی  1371سپس در سا  

طبقه بندی نمووده  Xتا + Iبود كه بر مبنای قرارداد سختی صعود را از عدد 

نمودن علاموت  با اضافه Vاست علاوه بر استفاده از  اعداد رومی پس از درجه 

مثبت یا منفیی به جلوی هر عدد نسبت به تخفیف یا شد  درجه سختی مسیر نیز 

مرسوم گردیده است. با حساب درجا  منفی و مثبتها می تووان گفوت كوه ایون 

درجه برخوردار می باشد كه امكان درجوه بنودی دقیوق را بورای  22نظام از 

استفاده سازمانها و مراكز كوهنورد فراهم می نماید. این نظام بیشتر مورد 

رسمی كوهنوردی در جهان قرار می گیرد اما باید گفت كه كوهنوردان با توجه 

به دلایل گوناگون كمتر به این نظووامم علاقوه نشوان داده انود. اغلوب سونگ 

نوردان علاقه مندند تا طبقه بنودی را بوه روش معمووو  در بوین كوهنوووردان 

 كشورشان انجام دهند.

 

 (Y.D.Sاری یوسه میتی )اعش مب: نظا

« ولزنبوواخ»از روی روش آلمووانی  1397نظووام اعشوواری نخسووت در سووالهای 

Welzenbach  بوه  کولاس 6توسط سنگنوردان امریكایی كپیه برداری گردید و با

 كوهنوردان معرفی گردید كه به ترتیب به شرح زیر است:
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 راهپیمایی -1درجه 

 صعود ساده از معابر سنگی -2درجه 

 صعود با استفاده از طناب حمایت برای مبتدیها -9درجه 

صعود با استفاده از حمایت و ایجاد كارگاههای حمایت برای تضومین  -4درجه 

 در هنگام صعود نیاز به ایجاد حمایت میانی گاهی احساس می شود. 

است و با حمایت انجام می شود. كاربرد حمایوت میانیهوا  یصعود جد -1درجه 

 سقوط همراه می باشد. الزامی و با خطر

صعود مصنوعی: در این بخش علاوه بور اسوتفاده از امكانوا  فنوی و  -6درجه 

طناب حمایت نیاز به استفاده از امكانا  مصونوعی بوه منظوور انتقوا  وزن 

احساس و استفاده از ركاب به عنوان ایجاد پواگیزه در مسویرهای مصونوعی و 

 د.زیر خالی )كلاهك( اجتناب ناپذیر می نمای

 

نیواز  1با پیشرفت سنگنوردی صعود آزاد و محدود شدن سنگ نوردان در درجوه 

به اصلاح در نظام یوسه میتی به شد  احساس می گردید تا در اواخور سوالهای 

را نیز طبقوه  1عده  ی از سنگ نوردان امریكایی بر آن شدند تا درجه  1316

 بووووه  1بنوووودی نماینوووود بووووه صووووورتی كووووه در ابتوووودا درجووووه 

و این درجه بندی آنقدر به دلیل اجرای حركا  سخت بر روی مسوویرها  1/1-2/1

بوه لحواظ قوانونی  16/1رسوید ) 16/1سیر صعود یافت كه با كما  تعجب بووه 

اموا بووه دلیول نیواز بوه ایجواد درجوه بنودی  6ریاضی برابر است با عدد 

ریاضیدانان از این اشتباه فاحش چشم پوشیدند!( ولی سنگ نووردان بوه ایون 

صعود  1/16dو  1/16aز كفایت نكردند. مسیرهای سخت تر بعدی با درجه های نی

در كنار این  d,c,b,aحرف  1/16می گردید تا حدی كه در هر صعود سخت تر از 

بوه  1/16dدرجا  قرار می گرفت كه نماد سختی آن بود پوس از اتموام درجوه 

ان تا آنجوایی به وجود آمد و این داست 1/11aو پس از آن  1/11ناچار درجه 

ادامه یافت كه امروزه در زیر عكس مسیر صعود جان لانگ سنگ نورد دره یوسوه 

قید شده است و خدا می داند كه بعدها ایون درجوا  توا چوه  1/14bمیت عدد 

عددی گسترش پیدا كند. )البته آنچه در این میان سخت تر از خود صعود مسیر 

ی یا بعدی می باشد سنگ نوردان است توضیح سختی مسیر و فرق آن با درجه قبل

زیادی تلاش كرده اند تا به طور دقیق بتوانند فرق درجوا  مختلوف را بیوان 

نمایند اما گاه كلما  برای تعریف دقیق و مشخن هر كدام از این درجا  كوم 

 مووی آیوود و تعوواریف دقیووق و مشووخن هوور كوودام از ایوون درجووا  كووم 

ن در نهایوت درجوه بنودی یوسوه می آید و تعاریف ناقن می ماند اما می توا
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میتی را به شكل زیر طرح نمود تا حدود هر سری از درجا  به طور كلی مشوخن 

 گردد.

 مسیر آسان است. قابلیت صعود برای افراد فراهم می باشد.  1/6تا  1/4

مسیر نیاز به برخورد جدی تری دارد و حركا  بایستی با برنامه  1/1تا  1/7

 ریزی و دقت اجرا شود.

مسیر علاوه بر تكنیك به قودر  بودنی بوالا نیازمنود اسوت روش  1/1تا  1/16

اجرای حركا  عموماً در تمرینا  صعود بر روی مسیر پیدا و شوگرد موی گوردد 

 آنگوووووووواه در مراحوووووووول بعوووووووودی صووووووووعود انجووووووووام 

 می پذیرد.

از این به بعد تمرینا  مداوم است كه می تواند به همراه یوك  1/16به بالا 

ی و همچنین یك تفكر درست در اجرای تاكتیك صعود نقوش مهموی قدر  بدنی خوب

 را ایفا می كند.

 توسعه یافته است. 11/1این درجه بندی امروزه تا 

 

 

 نظام درجه بندی فرانسوی

نظام درجه بندی فرانسوی به كلیت مسیر بیشتر توجه شده است اموا ارتفواع، 

درجه بنودی ایون روش  طو  مسیر، هوای بد، نوع سنگ همه و همه می تواند در

 موثر باشد.

 استاندارهای كلی در این نظام عبار  است از:

 FACILE( برگرفته از كلمه F) -1درجه 

 PEU.DIFFICILE( برگرفته از كلمه P.D) -2درجه 

 AAAEZ.DIFFICILE( برگرفته از كلمه A.D) -9درجه 

 DIFFICILE( برگرفته از كلمه D) -4درجه 

 TRES.DIFFICILEاز كلمه  ( برگرفتهT.D) -1درجه 

 EXTREMEMENT.DIFFICILE( برگرفته از كلمه E.D) -6درجه 

به بعد در صعود آزاد بوا حرفهوای  1این روش علاوه بر اعداد رسمی از درجه 

d..c.b.a  و همراه با علامت مثبت یا منفی همراه موی باشود. اموروزه درجوه

پیشرفت كرده است كه موی  a  3 بندی در روش فرانسوی در صعود آزاد تا درجه

در نظام یوسه میتی برابور  1/11در نظام اتحادیه و  +XIتوان آن را معاد  

 دانست.
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 ینورد خیدر  یدرجه بند

 یو دشووار یاسوت. راحتو یدرجه بنود یهمچون صخره ها دارا زیها ن خی صعود

ها, مد  زمان صعود  یانیم یمنی, نوع و اخی, شکل ریمس بی, شینورد خی ریمس

 یمو ریمسو یشدن درجه سخت ادیاست که موجب کم و ز یو .... تماما از عوامل

 گردد.

 ریمسو ینوع درجه سخت نیو قابل درک تر نیشده تا راحتتر یگفتار سع نیا در

 آموزش داده شود. خی

 

 :خیبر اساس شکل  یبند درجه

 Alpine Ice- AI خچا ی صعود

 Waterfall Ice-WI یخیآبشار  صعود

 Mixed Climbing- Mیبیترک صعود

 

 گذار ریاما تاث ینه چندان جد عوامل

پرداخوت, موثلا تعوداد  یتوان به عوامول متعودد یم ریمس یبحث درجه بند در

, نحووه یطویهووا, خطورا  مح طی, شورا ریمس یتعداد طولها ایصعود  یروزها

 :دیآ یبه کار م ریز یدرجه بند یحالات نیو ... در چن ریبه مس یدسترس

IA   َآسان یعود کوتاه و راحت در کنار جاده همراه با فرودص کی 

IIA آسان. بعلاوه  ریدو طو  مس ای کیراحت به مبدا صعود, همراه با  یدسترس

 راحت. یو البته فرود خیدر سقوط  یخطر کم

IIIA ییموایراه پ ریمسو کی ایچند ساعته,  یطو  صعود به همراه تلاش نیچند 

 پر برف. ریمس کی یو طاقت فرسا یکردن طولان یاسک ایو  یطولان

IV A به کوه  ازیبه آن ن دنیرس یطو  طناب که برا نیهمراه با چند ریمس کی

 ایوو  خیدر معر  خطر سقوط  ریباشد. ممکن است مس یدر زمستان م یجد ینورد

بوه ابوزار و  ازیونصب کارگواه ن یدشوار است و برا ریبهمن باشد. فرود مس

 بولت است.

V A یتجربوه و تبحور در کووه نوورد ازمندیدر ارتفاع بالا, ن یطولان ریمس ,

ممکن اسوت  ریمس یبه پا یبد همراه با خطر سقوط بهمن, دسترس یصعود در هوا

 است. شیدر پ یفرود مشکل نیدشوار باشد, همچن

VI A در  ریقورار داشوتن مسو ایوکوار  یبه پوا دنیرس یبرا یطولان ریمس کی

روز آنرا صوعود  کیمتبحر قادرند در  اریبسارتفاع بالا , تنها کوه نوردان 
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 ایوو خطر سوقوط بهمون  ردیسخت صور  گ ی. ممکن است صعود در زمستانندینما

 .دینما دیفرد را تهد زیافتادن در شکافها ن

 

 آبشارها صعود

 مشخن نمود. WI ای AI یتوان با علامت اختصار یزده را م خی یآبشارها صعود

1 WI درجه 91 یخی بیش ایدرجه  16 یبرف بیش 

2 WI درجه 46 یخی بیش ایدرجه  66 یبرف بیش 

9 WI درجه 71 یخی بیش ایدرجه  16 یبرف بیش 

4 WI درجه 11 یخی بیش ایدرجه  36 یبرف بیش 

1 WI درجه 36 یخی بیش ای یکلاهک برف 

6 WI نامطمئن تیهمراه با حما خیدرجه  36 ریصعود مس 

7 WI یخیدرجه  31 بیمئن و شنامط تیهمراه با حما ریمس شتریب 

 

 یبیترک ریمس

. شورط میکنو یاسوتفاده مو M یاز حرف اختصار زین یبیترک یرهایصعود مس در

 نیوا یاست. برا خی چیکرامپون و پ رینظ خیاز ابزار  یریبهره گ یدرجه بند

کموک گرفوت, بوا  یسونگ نوورد یتوان از درجه بند ینم قیبه شکل دق رهایمس

نموود و  سشود احسا یرا م یصعود سنگ نورد یهایرو دشوا طیهمان شرا نحا یا

 درجا  نمود. یاقدام به معاد  ساز یحت

 

 

1 M  کند یم یبرابر یدر سنگ نورد 9تا  1با کلاس 

2 M  کند یم یبرابر یدر سنگ نورد 4با کلاس 

9 M  یدر سنگ نورد 177تا  1درجه 

4 M  171درجه 

1 M  173درجه 

6 M  1716درجه 

7 M  1711درجه 

1 M  1712و  1711درجه 

3 M  1719درجه- 

16 M  1719درجه+ 

11 M  ؟؟؟( 1714درجه( 

 

 رینظ ییبه علامتها یدرجه بند یراهنما یکتابها در
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III W11 M7 X 

آن  یریوانودازه گ یاست و برا دهیچیپ اریبس یشکل درجه بند نی. ادیخور یم

 نیوکورده ا خود تولاش ی. ما در درجه بنددیدار ازیحساب ن نیبه ماش یبراست

حوروف  نیشدن با ا ریدرگ ی. شما هم بجامیآنرا تا حد امکان آسان ارائه کن

آفتواب در حوا  بوالا  رای, زدیرا صعود کن رتانیمس عتریبهتر است هر چه سر

 گردد. یافزوده م ریبر درجه مس یبه راست خهایآمدن است و با آب شدن 
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اصول 

آمادگی 

 جسمانی

 

 

 

 

 

 

 

 

 مقدمه



 برف و یخ                                             بخش برف و یخ 3مربیگری درجه  درس  طرح                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           

 5331تابستان                              کارگروه  آموزش                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    

 228 

سازی صحیح بدن علاوه بر اینكه باعث توانایی انجوام ی و آمادهآمادگی جسمان

های مفصولی، های احتموالی نظیور آسویبگوردد، از آسویببدنی میبهتر فعالیت

كند. البته به این مفهوم نیست ها و... جلوگیری میها و رباطعضلانی، تاندون

ر هرحالوت های شدید و گاه حوادث احتمالی، آموادگی جسومانی دكه در فعالیت

شود. منظور از آمادگی جسمانی، آماده نموودن و تقویوت عضولا  مانع آسیب می

شی  قبل از یك فعالیت تخصصی وسنگین است. وقتی تصمیم به انجام فعالیت ورز

ایم، نبایود تمرینوا  گیریم باید بدانیم كه اگر مدتی اسوت ورزش نكوردهمی

س خووبی بورای شوما ایجواد بگیریم. فعالیت سخت زمانی احساسختی را در پیش

خواهد كه برای آن آمادگی داشوته باشوید. چنانچوه از ابتودا بویش از حود 

فعالیت كنید، با ایجاد درد و فشار روحی و حتی آسیب بدنی مواجوه خواهیود 

شد. شاید این فكر نیز در شما ایجاد شود كه دیگر توان قبول را نداریود و 

مضر است. اگر كوار و فعوالیتی را  حتی شاید فكر كنید كه ورزش برای سلامتی

برید، حتماً اشكالی در كار است. پوس بهتور دهید كه از آن لذ  نمیانجام می

 است تمرینا  ورزشی لذ  بخش باشد.

همواره به یاد داشته باشید كه در حد توانتان فعالیوت كنیود. بایود یواد 

ه تودریج بگیرید كه چگونه توان فعالیت بدنی خود را در یك دوره تمورین بو

هوای كووچكی در های مثبت و منظم، هور روز دگرگونیافزایش دهید. با فعالیت

رسد. بورای شود. این تغییرا  كوچك تدریجاً به نتایج ملموس میشما ایجاد می

هوای كششوی و رسیدن به این نتایج باید یك برنامه مونظم بوا انجووام تمرین

تیوب بودون اینكوه خوود را ای و تغذیه مناسب داشته باشید. به این تروزنه

تر خواهیود پذیر توور و شوادابتر، انعطافتر، قویعذاب دهید هر روز پرانرژی

 شد.

قبل از اینكه در مورد اصو  آمادگی جسمانی و تمرینا  كششوی مطلبوی بیوان 

 شود، لازم است به اختصار اطلاعاتی از ساختار عضلانی داشته باشیم.

 بافت عضلانی

ای شكل تشوكیل یافتوه كوه بوا بافوت دی الیاف استوانهبافت عضلانی از تعدا

دهود. های عضولانی را میای مجاور هم قرار گرفته و تشوكیل دسوتههمبند ویژه

 شود:بافت عضلانی به سه دسته تقسیم می

 بافت عضلانی مخطط یا ارادی

 مانند عضلا  حركتی و اسكلتی

 بافت عضلانی غیرمخطط یا صاف

جدار عروق خونی و لنفاوی، دیواره دستگاه گووارش، این نوع بافت عضلانی در 

 نای، عنبیه چشم، عضلا  مژگانی و پوست بدن وجود دارد.
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 بافت عضلانی قلب

 منحصراً در قلب وجود دارد و كاملاً اختصاصی بوده و تحت اراده شخصی نیست.

 

 انقبا  عضلانی )عضلا  ارادی(

گیرد و انقبا  هر رشته توابع های عضلانی در چند لحظه انجام میانقبا  رشته

تحرك عصبی مستقل است كه مجموعاً منجر به انقبوا  یووك تووده عضولانی بوزرگ 

هایی است كوه در یوك زموان شود. قدر  انقباضی یك عضله تابع تعداد رشتهمی

گردد. اگر عضله باز و كشیده باشد و یا در محیط گرم قرار داشوته منقب  می

قب  شود و بالعكس، سورما یوا خسوتگی از قودر  تواند منباشد خیلی بهتر می

 كاهد.انقبا  عضله می

 انواع واحد حركتی

 تارهای عضلانی تند انقبا 

 گیرد.های سرعتی مورد استفاده قرار میتر در فعالیتكه بیش

 تارهای عضلانی كند انقبا 

 گیرد.های استقامتی مورد استفاده قرار میتر در فعالیتكه بیش

 سازیمراحل آماده

 گرم كردن و سرد كردن -1

سردكردن خاتموه  هكردن شروع و با مرحلگرم هجلسا  ورزشی و تمرین، با مرحل

 یابد. گرم كردن و سرد كردن، نقش مهمی در پیشگیری از بروز صدما  دارد.می

 الف( گرم كردن

هدف اصلی این كار افزایش دمای عمومی بودن و عضولا  عمقوی اسوت توا قودر  

توری را بوه افتهای عضلانی بالا رفته و امكان انعطاف پوذیری بیشكشسانی درب

خووردگی ربواطی كواهش های عضولانی و پیچبدن دهد. با این كار احتما  پارگی

یافته و به پیشگیری از دردهای عضلانی نیز كمك خواهد كرد. به ورزشكاران و 

نود گورم شود در روزهایی كه هوا سرد است مود  زموان فرایمربیان توصیه می

كردن را افزایش و لباس مناسب و گرم كن بپوشند. حركا  كششی در مراحل گرم 

 كردن و سرد كردن از اهمیت خاصی برخوردار است.

 ب( سرد كردن

دو دلیل برای انجام این حركا  وجود دارد. سطح اسید لاكتیك عضله و خون به 

لت تر از حالت استهنگام تمرین و برگشت به حالت اولیه، سریع راحت، بوه حا

گردد. فعالیت نرم و سبك متعاقب تمرینا  سنگین، سوبب اداموه اولیه باز می

ها بوه ویوژه در تلمبه عضلانی حاصل از انقبا  شده از تجمع خوون در انودام

 كند.پاها جلوگیری می

 تدریجی عمل كردن -2
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ی برای رسیدن به سطح آمادگی، بدن را یكباره در معر  كشش قرار ندهید. برا

 هفته زمان نیاز دارید. 1تا  6رسیدن به سطح آمادگی 

 زمانبندی -9

دقیقوه طوو  بكشود. در صوور   41ساعت و  1ساعت تا  1تمرین باید از  هدور

 خستگی از ادامه ورزش صرفنظر كنید.

 شد  عمل -4

فزوده با توجه به نیاز و نوع تمرین می توان بر میزان فشار وارد بر بدن ا

 مادگی جسمانی كاست.و از مد  زمان آ

 میزان ظرفیت -1

ورزشكار باید به حد توانش فعالیت نماید چرا كه انتظار بویش از ایون بووه 

 رساند.سلامتی وی آسیب می

 افزایش قدر  -6

افزایش قدر  باعث افوزایش مقاوموت عضوو در مقابول نیروهوای وارد بور آن 

 باشد.تر نیز میشود. افزایش قدر  به معنی ایجاد استقامت و سرعت بیشمی

 انگیزه -7

برای ایجاد انگیزه باید از تمرینا  گردشی اسوتفاده كورد. مثول تمرینوا  

 برداری.های استقامتی وزنهبدون وزنه، تمرینا  با وزنه و ورزش

 اختصاصی بودن -1

های ورزشی باید تمرینا  لازم برای ایجاد قدر  بدنی و آراموش و شول برنامه

 پذیری را در برداشته باشد.نعطافشدن عضلا  و قابلیت ا

 كردن عضلا سازی و شلآرام -3

آموزش تمرینا  ویژه كه باعث آرامش و شل شدن عضلا  شده و بوه رفوع خسوتگی 

 حاصل از فشارهای موجود كمك كند، ضروری است.

 ریزیبرنامه -16

 یك برنامه مشخن و مرتب روزانه داشته باشید.

 انعطاف پذیری

دامنوه حركتوی یوك مفصول معوین و یوا گروهوی از مفاصول  پذیری بوهانعطاف

ها و سواختارهای شود. ایون امور تحوت توأثیر اسوتخوانپذیر اطلاق میانعطاف

هوا، و سوایر ها، رباطاستخوانی مربوط، خصوصیا  فیزیولوژیك عضلا ، تانودون

كند، قرار دارد. كاهش انعطواف پوذیری های كلاژنی كه مفصل را احاطه میبافت

پوذیری گردد. از سویی انعطافخوردگی و... میایجاد كشیدگی عضلانی، پیچ باعث

 دهد.امكان بروز برخی از صدما  را نیز كاهش می

 پذیری در ورزشكارانافزایش قابلیت انعطاف
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پذیری برای افوزایش توانوایی ورزشوی و پیشوگیری از افزایش قابلیت انعطاف

این مسئله در بوازتوانی ورزشوكاران ها بسیار مهم است. همچنین دیدگی آسیب

دیده، تندرستی عمومی و آمادگی جسمانی اهمیوت دارد. تمرینوا  كششوی، آسیب

سازی برای حركت اسوت. كشوش، پیونود مهوم بوین راه ساده و بدون درد آماده

پذیر نگوه ها را انعطافها ماهیچهزندگی ساكن و زندگی فعا  است. این تمرین

تحركی بوه كه بدون فشار نابجا در زندگی روزمره از بیكند دارد و كمك میمی

دهود و های پرتحرك برسید. تمرین كششی احساس لذ  و آرامش به فرد میفعالیت

دهد كوه فورد بوا بخش در صورتی كه حركت صحیح باشد اجازه میاین احساس لذ 

ی اخود ارتباط برقرار كند. كشش دادن باید با ساختار ویژه ماهیچوه ماهیچه

فرد، انعطاف پذیری و سطوح مختلف كشش پذیری بودن سوازگاری داشوته باشود. 

سازی بدن و هدف، كاهش خستگی ماهیچه اسوت كلید حل این مسئله، نظم و آماده

كه مانع حركت آزادانه می شود، نه انعطاف پذیری بیش از حد كوه اغلوب بوه 

ندارید با توجوه  شود. اگر مشكل جسمیدیدگی منجر میخشكی بیش از حد و آسیب

پذیری تمرینا  كششی را انجام دهید، در غیر اینصوور  و در به سن و انعطاف

 صور  بروز مشكل با پزشك مشور  نمایید.

 زمان

گیرنود معمولاً مردم عادی برای انجام تمرینا  كششی زمان خاصی رادر نظر نمی

ید كه شویوه دهند. باید بدانو آن را در اكثر اوقا  به صور  غلط انجام می

درست انجام تمرینا  كششی، انجام آن به طریقوه آرام، ممتود و هموراه بوا 

خواهیم آنها را گرم كنویم. اموا هایی است كه میتك ماهیچهتمركز بر روی تك

نماینود، بوالا و شیوه غلط كه متأسفانه خیلی از مردم بودان گونوه عمول می

سوت كوه درد، ایون عمول را های بیجا و كشش عضلا  تا هنگوامی اپایین پریدن

آور است. بدیهی است كه متوقف كند. این روش پیش از اینكه مفید باشد، زیان

كشود توا تعودادی از عضولا  سوفت شوده و یوا گروهوی از آنهوا مدتی طو  می

 پذیر شوند.انعطاف

 كشش ملایم

ثانیه را صرف كشش ملایم كنید و جسوت و  96تا  16موقع شروع تمرینا  كششی، 

لت كیند. تا آنجا پیشخیز ن بروید كه كمی احساس كشیدگی كنید. در هموان حا

كشش، و خود را شل كنید تا احساس كشیدگی فروكش كنود. اگور چنوین نشود از 

كشیدگی كمی بكاهید و آن اندازه كشش دهید كه ناراحت كننوده نباشود. كشوش 

ه آمواده دهد و بافت را برای كشوش پیشورفتها را كاهش میماهیچهملایم، سختی

 كند.می

 كشش پیشرفته

های ملایم، كشش پیشرفته را به آرامی شروع كنیود. دوبواره پس از انجام كشش
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متر سوانتی 2تا  1وخیز باشد. حدود شویم كه حركت و كشش بدون جستیادآور می

تر حركت كنید تا یك بار دیگر درد ملایمی را احساس كنید و ایون وضوعیت بیش

دارید. مراقب باشید درد باید افت كند و اگور نیه نگهثا 96تا  16را برای 

ها را تنظویم و انعطواف افت نكرد از كشیدگی كم كنید. كشش پیشرفته ماهیچه

 دهد.پذیری آنها را افزایش می

 تنفس

تنفس شما باید آرام، منظم و تحت كنتر  باشد. اگر برای انجام دادن نووعی 

 ، نفسوتان را بیورون دهیود و بعود اید در همان حاكشش به طرف جلو خم شده

شود، معلووم اسوت آهسته نفس بكشید. اگر وضعیتتان مانع تنفس طبیعی شما می

كه در حالت آرامش قرار ندارید. پس، از كشش آنقدر كم كنید تا بتوانید به 

 راحتی نفس بكشید.

 بازتاب كششی

ه هر زموان كند. بدین صور  كهای شما محافظت میمكانیزمی است كه از ماهیچه

و خیز كردن و چه با  ای بیش از اندازه كشیده شود )چه با جستالیاف ماهیچه

ها آنها را منقب  كشش بیش از حد( واكنشی عصبی با فرستادن علامت به ماهیچه

 گیرد.ها را میدیدگی ماهیچهكند و با این كار جلوی آسیبمی

داریود، بویش از حود  هایی كه قصود نورم كردنشوان رادر واقع وقتی ماهیچه

 كنید. به هر حا  تحت فشار دادن بیش از حد ماهیچهكشید، آنها را سفت میمی

 آور است.زیان
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 برف و یخ                                             بخش برف و یخ 3مربیگری درجه  درس  طرح                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           

 5331تابستان                              کارگروه  آموزش                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    

 204 

 : مقدمه

قوراردارد و بوه خوط اسوتوا  شومالی همعتد  نیمكر هكشور ما در جنوب منطق

 نزدیك است.

آن  از شوما  درجوه شومالی 46مان و درجوه شومالی از جنووب كشوور 21مدار 

 گذرد.می

نیز به ترتیوب در غورب و شورق آن قورار  درجه شرقی 69و  44 النهارهاینصف

 دارند.

كیلوو  112116كیلو متر مربع است كه به مقدار  1641131وسعت كشور ما حدود 

 اند.ها فرارگرفتهدرصد كشور را كوه 1/14متر مربع و یا معاد  

السرطان كشور ما در یك موقعیت ایران و نزدیكی آن به مدار ر سبا توجه به 

بیابان عربستان ‘ نوار بیابانی واقع شود كه آن در امتداد صحرایی آفریقا 

 دهد.و مناطق خشك آسیایی مركزی قرار می

 ترین نواحی فلا  ایران هستند.از خشك‘ بیابان لو  و دشت كویر

 اند. ایون ارتفاعوا  بوهنها احاطه كردهقسمت وسیعی از كشور ما را كوهستا

 دارند.متر از سطح دریا ارتفاع  9166طور متوسط 

در زنودگی سواكنان ایون مورز و بووم دارد.  نواحی مرتفع نقش بسیار مهموی

از شوهرها و  و بسویاری هوای شوما  كشوور بوودهالبرز مهود زیبائی كوههای

 جای داده است.  روستاههای سرسبز و خرّم كشور را در دامان خود

جهان است  كوههای ترین رشتهترین و عظیمبا شكوه از جمله كوهستان زاگرس كه

 از شوهرها و امواكن از نیمی و بیش بوده بزرگترین رودهای ایران هسرچشم‘ 

 از منواطق آن بوا زیبواترین و بسویاری داده كشور را در خود پناه مسكونی

 د.كنبرابر می نواحی جهان

قود  مركوزی ها و كویرهایدر برابر دشت سدی نیز كه چون مركزی هایكوه رشته

و  تابستان طاقت فرسای برافراشته است و پناهندگان خویش را از گزند گرمای

خووود را  و خان پربركت داشته در امان مركزی هایجانگداز زمستان دشت سرمای

 است. گستردهداخلی  هایدشت تا درون آگاه

تشووكیل  شورقی و مركوزی‘ زاگورس‘  از چهار قوس اصلی شوومالی این كوهها كه

از قلل آن از  بسیاری كه ارتفاع كوهستانی ایران را به سرزمینی‘ اندیافته

 اند.متر بیشتر است مبد  ساخته 9166

 و زارهاها و شووورهمرتفووع و دشووت هووایهووای بووالا را درهقوس فواصوول میووان

هوامون ‘ دریوای نموك‘ كوویر لوو ‘ كویردشوت شور بسویاری چوون هایدریاچه

كوویر نموك ‘ كوویر درانجیور‘ كووه گاوه خونی كویر سیاهباتلاق‘ جازموریان



 

 

291 

 916است كه حوداقل ارتفواع آنهوا از  سیرجان و میدان گل و غیره پوشانیده

 متر )هامون جازموریان( متجاوز است.

آنهوا از یكودیگر  هجداكننود بوه عوامول ها باتوجههكو بندی این دستهدسته

جغرافیودانان  و رودها و كویرها و بیابانها و... از دیدگاه‘ مانند دشتها

دارد.  بیشوتری كارشناسونانه هایو كوهنوردان نیاز به دقت و نظر و بررسوی

انود اما با زحما  زیووادی كوه جغرافیودانان بنوام كشوور موا انجوام داده

ایران دانست كه سعی  كوههای بندی بعدیتوان مبنای طبقهزیر را می یبنددسته

 نمود. اشاره به آن بطور مفصل تحقیق شود در اینمی

 بندی كوههای ایرانطبقه

 :شودمی تقسیم كل به چهار دسته كوههای كشور ما بطور

 كوههای شمالی

 كوههای زاگرس

 كوههای شرقی

 كوههای مركزی

 الی(كوههای شم1

هوای بوزرگ آلوپ و كوههای شمالی ایوران كوه بخشوی از چوین خوردگی

شروع شده و  شرقی طویلی از آذربایجان هیمالیا هستند به صور  رشته

 گوذرد و در شوما های  جنوبی دریای خزر میاز كرانه رو به سوی شرق

 پیوندند.ایران می شرقی به كوههای خراسان

سوهند ‘ جلفوا ‘  های سبلانبا رشته شرقی در آذربایجان‘ این كوهها 

 جنووب غربوی هایو در كرانوه بزقوش و كوهستان ارسباران آغاز شوده

و سورانجام در جنووب  دهندعظیم البرز را تشكیل می دریای خزر رشته

 یعنوی شمالی خراسان كوههای رشته های غربیخزر به دامنهدریای شرقی

 گردند.می نتهیهزار مسجد و بینالود م

بوه  شومالی از كوههوای باتوجه به این مطالب ضروریست تا هر قسومت

 زیر مورد بررسی قرار گیرند. ترتیب 

 

 شرقی آذربایجان الف( كوههای

شناسی یكی از مراكوز  از نظر زمین شرقی آذربایجان هبطور كلی منطق

هیووب و هووای ملرزه آیوود زمووینپرالتهوواب درونووی كشووور بشوومار می

 مبوین ایون التهواب و سهند و آرارا  سبلان چون متعددی هایآتشفشان

 مدعاست. دا  بر این زمین متوالی هایو دگرگونی بوده

مؤثر بووده عبارتنود  شرقی جانآذربای عواملی كه در پیدایش كوههای

 :از



 برف و یخ                                             بخش برف و یخ 3مربیگری درجه  درس  طرح                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           

 5331تابستان                              کارگروه  آموزش                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    

 206 

یدایش  شناسی دورانهای  زمین( دگرگونی1 سوم كه منجور بوه پ

 و نسبتاً كم ارتفاع منطقوه مزبوور گردیوده معمولی ایكوهه

 است.

چوون سوهند و سوبلان  مرتفعی كوههای پیدایش كه به آتشفشانی هایفوران (1

 منجر گردیده است.

 البرز ب( كوههای

و  البورز مركووزی‘ البرز غربوی به سه قسمت البرز كه در این تحقیق كوههای

سوهند بزقووش و  هایرشوته های شرقیاست از دامنه هگردید تقسیم البرز شرقی

جلفا و كوهستان ارسباران شروع گردیده نخست در جنووب غربوی دریوای ‘ سبلان

در حووالی دره ‘ خزر تحت عنوان كوههای طالش از شما  به جنوب كشویده شوده

 خزر بسوی دریای شرقی گردد و درجنوبسفید رود یا منجیل بسوی شرق متوجه می

 خراسان كوههای رشته های غربیبه دامنه و سرانجام گردیده شرقی منحرف شما 

بوالا  و براثر آلپی خوردگیچین البرز در دوران گردد.  رشتهمنتهی می شمالی

و  یافتوه تا ائوسون تكووین دونین شناسیهای زمیندوره دریائی رسوبا  آمدن

 نئووژن و دوران هو دور شوده آغواز دوره پلیوس یانآن از پا كنونی تشكیلا 

 آتشفشوان گردیوده  اسوت كوه مرتفوع تحت تأثیر حركا  شدید زمووین‘  چهارم

دهود كوه می نشوانشناسیاست. تحقیقا  زمینیادگار همان زمان و سهند دماوند

و دریوا و  هوجود داشت هائیاین كوهها فرو رفتگی سوم در محل ا ز دورانپیش

از  ژرفووی اند و  رسووبا در آن قرار داشوته تتیس مانند دریای هائیدریاچه

 یافتوهگسوترش می ایوران نیوز مركزی تا نواحی اند كه حتیگذارده خود بجای

 رسوبی هایلایه وارد آمده جنوب به طرف شرق كه از سوی شدیدی است.  فشارهای

 هووا ظوواهرخوردگیو چین ها و كوههوواوبلنوودی و پسووتی دهرا بووالا آور مزبووور

 اند.گردیده

 های زاگرس(كوه2

هماننود قووس ‘ دارنود آلپیهوایخوردگیبه چین كوههای زاگرس شباهت فراوانی

هرمز  تنگهو در شما  عظیمی سراسر غرب جنوب غرب و جنوب ایران را فراگرفته

 بشاگرد كه بخش دیگوری از كوههوای كوههای هرشت و همچنین مركزی به كوههای

را نیز جزو  آذربایجان غربی كوههای پیوندد. اگر رشتهمی هستند ایران جنبی

منظور نمود، طو  قوس مزبوور  توانكه می‘ نمائیم زاگرس منظور كوههای تهرش

 ایم.كیلو متر افزایش داده 1766را به حدود 

هوای پالئوژوئیوك و مزوروئیوك و دوره رسووبا  ضوخیم هایزاگرس لایه كوههای

چون   بوسیله  عواملی شناسیدوران  چهارم  زمین و طی پالئوژن  تشكیل یافته

 است. باد و آب فرسایش یافته
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 های خاوری(كوه9

كوههای خاوری ایران كه بطور منفرد از شما  خراسوان توا جنووب بلوچسوتان 

 خراسوان -شووندو خراسوان شومالیمی وه زیر تقسویماند به چهارگرشده كشیده

 به سه دسوته نیز اخیر كه كوههای بلوچستان و كوههای جنوبی خراسان -مركزی

 بنودیفنووج گروه –و بوم پشوت   ،آباد نصر  –پژمان  ،كوهك  - تفتان اصلی

گردنود و متصول می به كوههای شمالی ایران در شما  این ارتفاعا  گردند.می

یا بشواگرد بوه  مكران كوههای پیوندند و از طریقمی مركزی به قوس در جنوب

 دهند.ایران را تشكیل می فلا  خاوری هشوند و دیوارمیوصل زاگرس كوههای

 های مركزی (كوه4

این كوهها كه در امتداد قطر بزرگ ایران از شما  باختری بسوی جنوب خاوری 

هوای و بوه قوس آذربایجوان از طریق كوههوای باختری د از شما انهشد كشیده

 ایران و خاوری زاگرس كوههای به خاوری و از جنوب شده متصل شمالی و زاگرس

 پیوندند.می

 مركز ایران نمائیم. كوههای تشبیه از دایره زاگرس را به قوسی اگر كوههای

 ،دهنودمی را تشكیل ایران مركزی فلا  بخش نتریو مرتفع وتر قوس مزبور بوده

  ،اهمیوت بسویاری دارد مختلوف هاینواحی مركزی این كوهها از نظر وجود كان

و  رودهوا فصولی بوودن ،هوا ناگهانی تغییرا  ،شدید وزش بادهای ،بارش كمی

 آید.می آن بشمار هایمحدود از ویژگی زراعت

 شمالی هایاثرا  اقلیمی كوه

 دو اقلویم مورز میوان البرز را بایستی كوههای شمالی بویژه  كوههای رشته

 سوواحلی به اقلویم این ارتفاعا  های شمالیكاملاً متمایز بشمار آورد. دامنه

 فمشورایران مركوزی فوولا    آن به اقلیم جنوبی هایجنوب دریای خزر و دامنه

و  جنگلی و درختان گیاهان از انبوه لی  با پوشششما هایدامنه بطوریكه است

 اسوت داده را در خود جوای كمی و درختان و با گیاهان خشك جنوبی هایدامنه

 جریوان مزبوور در مقابول گیری ارتفاعا مولود جهت را بایستی كه این حالت

 هاست تا جبهو وردهآپیش گیری شرایطیخزر دانست. این جهت دریای مرطوب هوای

ی هاو رگبارها و باران جوی جریانا  در معر  همواره البرز ارتفاعا  شمالی

 آن هماننود مرتفوع و قلل گرفتهقرار رسدمی در سا  میلی 1266كه به  زیادی

 مناسبت به همین كندمی ممانعت جنوب به طرف مرطوب جریانا  از عبور دیواری

 جستجو كرد. در تقسیم آب و رطوبت البرز را بایستی ارتفاعا  اصلی نقش

خزر را كوه یكووی از دریووای سواحلی هایالبرز جلگووهرشوته ،دیگور به عبوار 

 كشوور مناطقترینكه یكی از خشوك مركزی از فلا  است ایران مناطق ترینمرطوب

 باشد.می متضاد و هوای دو آب فاصل میان و حد ساخته جدا باشدمی
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سورد  هووای هایتوده حركت ،خزر  جنوبیهایزیاد كرانه علت بارندگی در واقع

دهود می سووق جنوب سوی خزر را به است كه رطوبت دریای سیبری پرفشار مراكز

 شوومالی هایدر دامنوه و به ریزش ساخته ارتفاعا  البرز آنها را متوفق ولی

 البورز جریوان شمالی كه در دامنه هائیرودخانه دلیل دارد و به همینوا می

بوه  جنووبی هایدامنوه هایرودخانوه و بورعكس آب بوده دارای دارند همواره

 بویش خشوكرودهائی ،رودجواجرود درحبلوه ،مانند كورج چند رودخانه استثنای

 نیستند.

از نظر  شرقی آذربایجان كوههای یعنی نشمالی ایرا رشته كوههای غربیدنباله

 كوههوای جهوت به همین روندبشمار می سرد كوهستانی جزو آب و  هوای اقلیمی

و  شوده اكثوراً از بورف دائموی پوشویده و سهند مانند سبلان این قسمت بلند

 باشند.می معتد  هایسرد و تابستان هایزمستان دارای

 روان جنوب بسوی و ارمنستان سیبری پرفشار كه از مراكز سردی یهوا هایتوده

سووهند و  ،جلفا  ،سبلان هایدر برخورد با كوهستان ارسباران و رشته گردندمی

مزبوور را از نظور  پیرامون ارتفاعا  و مناطق تقربیاً متوقف گردیده بزقوش

 بسیار سردی هایدهد و زمستانیقرار م سرد كوهستانی تحت تأثیر هوای اقلیمی

تووا  گاه هوا در زمستان سرمای كه نماید بطوریمی مذكور تحمیل را بر مناطق

 كند.سانتیگراد سقوط می درجه -26

 كشوور به داخول كندعبور می كه از ارتفاعا   مذكور سردی از هوای آن قسمت

 توا اواخور آبوان را درماههای اناز سرزمین ایر پهناوری و بخش نفوذ كرده

 گردد.می برف را موجب و ریزش دهدتأثیر قرار می اسفند تحت

خزر  دریای غربی جنوب حاشیه دیوار عظیمی كه همچنین و ماسوله طالش كوههای

و  قطبوی هایابرهائی كه بر اثر وزش وزان است از نفوذ توده را در برگرفته

 كشوور جلووگیری به داخول ،هستند باران خزرمستعد ریزش دریای عبور از روی

و  های شومالیبوه دامنوه مشورف آنها در مناطق و تكاثف تراكم و موجب كرده

را كوه  كشوور بواران ریوزش و حداكثر گردیده و طالش ماسوله كوههای خاوری

گردد.وجوود می موجوب زلویبندر ان اطراف در نواحی میلیمتر است 1776 معاد 

دریای  شرقی جنوب كه نواحی است شما  قطب هایوزان شرق و طبیعت كوهها همین

 از رطوبوت گرگوان و دشوت شورقی مناطق بویژه خزر را بیشتر از سایر نواحی

 سازد.برخوردار می درخور توجه و بارندگی فراوان

 شمالی  كوههای شناسیزمین 

نوام بورد.  تووانرا می كوهعلم ایران شمالی كوههای نواحی ترینسا  ز كهنا

 انود و از نووعیافته تشوكیل و گینس كه عموماو از میكاشیستدگرگونی هایسنگ
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( یوا از كوامبرین )پویش كوامبرینپری ههسوتند مربووط بوه دور سیر سنگهای

 شوند.ده میدی كوه و در علم بوده پروتروزوئیك

 كه از نوع ماسوه دوره كامبرین سنگهای شمشك و آبعلی ،فیروزكوه در  نواحی

 سونگی ماسوه ،سنگ رس و آهك  ،دولومیتی رنگ همراه با رسوبا  قرمز سنگهای

شوود می لشكرك دیده كه در اطراف و مارنی آهكی شود و رسوبا می یافت هستند

كوه در  و شیسوتی سونگی ماسوه هایباشود. لایوهن میمربوط به دوره اوردویسی

 مربوط به دوره ،باشدمی فسفریت هایدانه و دارای ،البرز وجود دارد كوههای

 برخورد دار است. خاصی اقتصادی است كه از ارزش دونین بالائی

  رسود  و بوه صوورمی متوری 116به  گاه آنها كه ضخامت پرمین دوره رسوبا 

خاص نواحی البرز است و علاوه بورآن  ،شوند قرمز  رنگ دیده می سنگهای ماسه

مزبور نیوز  كوههای شمالی هایآتشفشانی )اندزیتی( موجود در  دامنه سنگهای

 كه در كوههای آهكی بوكسیتی سنگهای باشد و همچنینمی پرمین هبه دور متعلق

 تعلق دارد. مینپر هالبرز موجود است به اواخر دور

كوه  از آهك و دولومیت و آهك دولوومیتی هائیلایه های دوره پرمینبرروی لایه

دوم  كه بوه دوره تریوامی از دوره های دیگر است قرار گرفتهتر از لایهضخیم

آهك با  ماسه سنگ و مقداری ،ها از نوع شیستمربوط است. این سنگ شناسیزمین

 باشند.می دریائی هایسنگواره

های و آهك كه روی  لایووه از دولومیت هائیاز دوره ژوراسیك )دوران دوم( لایه

شوود و می در البورز دیوده بطور بسیار گسترده ،انددوره تریاس قرار گرفته

رامسوور و ناحیووه دوآب نیووز یادگووار  موجووود در جنوووب آنوودزیتی هایسوونگ

 باشند.دوره ژوراسیك می هایفشانآتش

آبیوك و ماننود آن كوه در  ،زیورآب ،الیكوا ،گاجره ،معادن زغا  سنگ شمشك

 لیاس هستند. البرز فراوانند مربوط به دوره كوههای

باشووند در كووه بیشووتر از نوووع آهووك و مووارن می كرتاسووه هدور هایسوونگ

هوا و وجود دارند و سنگ جوش شمالی هایدر دامنه البرز بویژه هایدامنه

متعلق به اواخر دوره  جنوبی هایرنگ موجود در دامنه های قرمزسنگ ماسه

یز  های رس و ماسه سنگهائیكرتاسه هستند و همچنین سنگ كه در شما  تبر

 شوند به دوره كرتاسه تعلق دارند.دیده می

های نومولیوت موجوود در دامنوه هایرسوبا  آهكی تو م باتوف و سنگواره

یت البرز به دوره  پ جنوبی الئورن )دوران سوم( مربوط است و چون فعال

 در این دوره بسیار شدید بوده است. آتشفشانی

متور  9166آنها گاه بیشتر از كه ضخامت های آذرینهای ضخیمی از سنگلایه

یكوی از  تووانشود كه كووه توچوا  را میمی های البرز دیدهاست در كوه

بواتوف اسوت و  ن مزبور كه هموراهآذری هایهای آن دانست. در سنگنمونه
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نیز  مقدار گچ های اندزیتبر گدازه باشند علاوهعموماً دارای رنگ سبز می

رسوبا   نئوژن )دوران سووم(  ،شود كه بسازند كرج معروف هستندیافت می

اند عبارتنود از البرز كه در محیط دریائی تشكیل شده موجود در كوههای

بوا  ای  هموراههای  نوازك آهوك ماسوهو لایوه آهكی سنگ : مارن و ماسه

داران كه در نواحی گرگان و نكاء هائی كه از نرم تنان و روزنهسنگواره

ترین ادوار چهوارم كوه جووان فراوانی دارند. از رسووبا  دوران گسترش

های مازنودران و گویلان و هوای جلگوهآبرفت ،آیود زمین شناسی بشمار می

 مازندران و  گیلان و رسوبا  دریوائی نوواحی ،گرگان های بادی لوسنهشت

نوع تراكیت و انودزیت پیراموون  آتشفشانی هایگرگان و مازندران و سنگ

هوای اند و علاوه برآنهوا یخرفیتسبلان و سهند واقع شده ،دماوند كوههای

 برد. نام توانرا می و سبلان علم كوه

 بخش او  :

 كوههای آذربایجان

كوههای ایران دارای اهمیت خاصی است و بایستی  جان از نظر بافتآذربای

گاه مورد بررسی قرار گیرد سه رشته  مهم و اصلی كوههای همانند یك پیوند

زاگرس و مركزی در این منطقه بهم پیوسته و فلا    ،ایران یعنی البرز

ور اند و یكی از مراكز پرالتهاب درونی كشكوچك و مرتفعی را پدید آورده

 اند.را تشكیل داده

 تقسیم نمود : توانكوههای آذربایجان را به شش گروه  بشرح زیر می

 داغ( كوهستان ارسباران )قراجه (1

 جلفا -سبلان هرشت (2

 بزقوش -سهند رشته (9

 غربی آذربایجان كوههای رشته (4

 قره داش یا تكاب كوهستان (1

 میشو داغ رشته  (6

 ( كوهستان ارسباران یا قراجه  داغ1

این كوهستان از سوی باختر به دره رودخانه  خالجی لرچای از جنوب به 

و  از خاور به مرز ایران آذربایجان ،سو  دره رودخانه اهرچای و قره

 توانكوهستان ارسباران را می ارس محدود است. از شما  به رودخانه

م دره  ارس از ه هقفقاز بشمار آورد كه به وسیل كوههایرشته دنباله

كیلومتر مربع را زیر  3166 معاد  كه وسعتی اند این كوهستانجدا شده

 ،شانسبتاً بلندی چون كوههای دوسته  پوشش قرار داده است از كوههای

 سای ،و یار  شی ،قندران باشی ،سورجوتپه ،كازان قلعه  ،قازان داغ
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 ندترینكه بل داغ و مارالو تشكیل یافته ،صلوان ،سرداغ گرم داغ دوه

 91متر است كه در  2346به ارتفاع حدود  سورجو تپه قله آن كوه

  كیلومتری جنوب باختركلیبرواقع شده. 21كیلومتری شما  باختری اهر و 

گیرد كه غالب آنها در می سرچشمه بسیاری هایاز این كوهستان رودخانه

د از: آنها عبارتن باشند كه مهمترینفصل سا  دارای آب می تمام

علیرضا  ،رنگو  ،سامبوری چای ،مرزرود ،سو قره ،چووایایلگنه ،قوروچای

 .و اهر چای چای

 ،چهار رانگه ،گرمادورا دهستان ،دهستان ویلكیج از شهرستان اردبیل 

 میشه ،منجوان ،كیوان  ،شهر كلیبر ،دردانگه ،دردیلكه ،و رگهان ،بافت

 و حومه ازومو  شمالی و جنوبی ،و غربی دیزمار شرقی ،آبادحسن ،پاوه

 مشكین از شهرستان غربی ،شرقی مشكین ،اهر دهستانهای ارشق از شهرستان

 از شهرستان برزندو انكو  ،احارود و شرقی غربی مغان هایشهر و دهستان

  مغان.

 ، 966تا  266سو قره دره كوهستان در حوالی سالانه این بارندگی میزان

متر است و میلی 166تا  466 و در ارتفاعا  بین 466تا  966ها دامنه در

و در  11تا  16ها ها و كوهپایهآن در دامنه سالانه میانگین دمای

 مناطق خیزیسانتیگردا است و از نظر زلزله درجه 16تا  1ارتفاعا  

ناطق  زیان و ارتفاعا  شما  خاوری اهر جز و مپیرامون اهر جز مناطق بی

 گردد.می محسوب پا پرزیان نیم زمان

 جلفا -سبلان ( رشته2

 11 درجه 41النهار )حدود نصف های باختر اردبیلكوهپایه این رشته

یابد و می شده ورو به باختر تا شما  تبریز ادامه خاوری( شروع دقیقه

 آق چای به دره و سرانجام شده منحرف شما  باختری از آن جا بسوی

كیلو متر  266جلفا را كه طو  آن  –سبلان  یابد.  حدود رشتهمی خاتمه

 داشت.  توان بشرح زیر بیانگردد.  میبال  می

 

خالجی لرچای و رود  ، اهرچای ،سو قره  هایرودخانه از شما  به دره

به  كوه  كسبه هارس كه در آب پخشان اهرچای و حاجی لرچای بوسیل

 گردد.ارسباران متصل می كوهستان

یا دره رودخانه آگمان  علی باشی باختری كوه هایاز باختر به دامنه

از جنوب به زنوز چای و زلبرچای و تلخه رود و از خاور به  چای

 بالقلوچای.
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 91جلفا در باریكترین محل )حدود جنوب اهر( به  –سبلان  عر  رشته

رسد و كیلومتر )شما  سراب( می 76ثر جا به حداك ترینكیلومتر و در پهن

 دهد.كیلومتر مربع را زیر پوشش قرار می 12366معاد   مساحتی

 از خاور به باختر به ترتیب از كوههای مهم زیر تشكیل یافته این رشته

 است. 

و كوه علی  ،جهانگیر سلطان ،قیر داغ  ،كوه سبلان  ،بوزداغ ،گل قز  

 41متر است كه در  4111سبلان به ارتفاع  ن كوهآ كه بلندترین قله باشی

 است. واقع شده كیلومتری باختر اردبیل

گیرد كه غالباً در تمام می سرچشمه های بسیاریرودخانه از این رشته

 سا  دارای آب هستند. فصو 

رود  ،آق تفتان چای ،مهمترین این رودها عبارتند از : بالقلو چای

 ،رود  یا تلخه چای آجی ،آری چای ،ود رازلیقر ،رود سپلر ، كابل

 ،اهرچای ،ایری چای ،زلبرچای ،وركش چای ،لگاناب چای ،پاژچای

 چای.مشكین ،چایابره

این ارتفاعا  بدلیل دارا بودن شرایط جغرافیائی خاص بویژه از نظر آب 

مناطق كشور محسوب  ترین و خوش آب و هواترینو هوا یكی از مسكونی

های ها و درههمین جهت روستاها و شهرهای مهمی در دامنه ردد و بهگمی

 ها شرح زیر است :آن دارند كه دهستانهای آن جای

 و اطراف  شهر از شهرستان غربی ،سرعین ،دورسونخواجه هایدهستان

ازومد   دهستانهای ،شهر مشكین از شهرستان غربی و شرقی مشكین ،اردبیل

های خان وریزمار غربی و حومه از شهرستان اهر.  دهستانعمواض ،جنوبی

و سردرود از شهرستان تبریز  صوفیان ،هریس ،خانمرود  ،مهربان

دهستانهای  ،راز لیق و ینگجه از شهرستان سراب  ،آغمیون دهستانهای

سبلان  و  رود قاب و میزان بارندگی  سالیانه این ارتفاعا  در بلندهای

 966ها متر و در دامنهمیلی 166تا  466و كیامكی داغ  جهانگیر سلطان

آن در ارتفاعا  سبلان  سالانه متر است و میانگین دمایمیلی 466تا 

درجه  16تا  1درجه سانتیگراد و در سایر جاها بین  1متر(  966)حدود 

 سانتیگراد است.

طق شمالی خاوری تبریز كه جزو منا خیزی غیر از مناطقاز نظر زلزله

زیان تا كم زیان محسوب روند سایر جاها جزو مناطق نیمپرزیان بشمار می

 گردد.می
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 بزقوش -سهند ( رشته9

های خاوری دریاچه ارومیه از شما  به این رشته از باختر به كرانه

تلخه رود یا آجی چای و از خاور به رودخانه نگور چای از جنوب به 

برمراغه  و خط آهن میانه شور چای چایقرنقو اوزون های قز رودخانه

 محدود است.

 71و حداكثر  96كیلومتر و عر  آن حداقل  226بزقوش  -سهند طو  رشته

كیلومتر مربع را زیر پوشش قرار  19166كیلو متر است و مساحتی معاد  

 داده و از كوههای مهم زیر تشكیل یافته است :

 قاضی ،شیر شیرداغی ،كوه روحها ،داغآق ،قتور داغی ،اوزن بلاغ ،بزقوش 

و اولیا كه بلندترین قله آن اوب گلی داغ از كوه سهند به  داغی چاق

 كیلومتر خاور آذر شهر واقع شده. 46متر است كه در  9767ارتفاع 

 ( رشته كوههای آذربایجان غربی4

عظیم  رشته دنباله را در واقع بایستی آذربایجان غربی كوههایرشته

از  رودخانه گدار واقع در شهرستان نقده رس محسوب دانست كه بوسیلهزاگ

 آذربایجان اصلی جداگردیده ولی بواسطه درك بهتر در كوههای هرشت

 است. )محقق( شده گنجانده

ارومیه در امتداد مرز ایران و  رشته مورد بحث كه در باختر دریاچه

ارد از جنوب به شما  كشیده از مرز ایران و عراق قرار د و بخشی تركیه

های آن غالباّ مرز ایران  و عراق و تركیه را تشكیل الراسشده و خط

 دهند.می

 گوار تا دره رودخانه از دره باختری آذربایجان رشته كوههای  طو 

كیلومتر )باختر  21 كیلومتر است و عر  آن حداقل 914كلاً  ارس رودخانه

كیلومتر  16كیلومتر )شما  خوی(بطور متوسط  16شهر سلماس( و حداكثر 

كیلومتر مربع را زیر پوشش قرارداده است.  11266است و مساحتی معاد  

از جنوب به شما   به ترتیب این ارتفاعا  دهنده تشكیل مهمترین كوههای

مرگ  ،بزمینا ،بارگوله ،پورك ،سور گرده ،عبارتند از : كانی سفید

شیخ  ،رشبرده ،لوندستاره ،داركش ،زرین ،بنار ،دالامپرداغ ،زیار 

 ،اورین بزرگ و كوچك ،ترجان ،اونجلیق ،نیوادره ،ساری داش ،بزید

قانلی بایا و آق باباكه  ،داغ قره ،گل داغ ،خانهچله ،چلیكان ،اریچ

متر است كه در  9616بزرگ به ارتفاع حدود  اورین بلندترین آنها كوه

 واقع شده است. یباختر خو كیلومتری 22
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ایران  گیرد تا به داخلمی هائی كه از این ارتفاعا  سرچشمهرودخانه

ریزند و یا از ایران ارومیه یا رود ارس  می و به دریاچه شده روان

 گردند.یا عراق وارد می خارج شده و به كشورهای  تركیه

ا  به جنوب به گیرند از شممی سرچشمه مهمترین رودهائی كه از این رشته

 ،تاش بلاغ ،قطور چای  ،آق چای ،سوقره  ترتیب عبارتند از : رودخانه

 ،دور چای باران ،نازلو چای ،گنبد چای ،توران چم ،زولاچای ،درلی سو

 دیزج.

 ،ماكو از شهرستان چالدران قلعه دوسی ،باسار شمالی چای هایدهستان

سلماس )شاهپور(  شهرستان قطور از شهرستان خوی،شپیران و حومه از

ارومیه و دهستان دشت  توگور مرگور از شهرستان ،چایروضه ،نازلوچای

 نقده. وسلدوز از شهرستان بیل و اشنویه

باختری در ارتفاعا   آذربایجان كوههای بارندگی  سالانه دسته میزان

 166تا  466 های مرتفعمتر در دامنهمیلی 666تا  166به مرز  مشرف

 متر است و میانیگنمیلی 466تا  966 پایین هایمتر و  در دامنهمیلی

 ، خیزیباشد و از نظر زلزلهدرجه سانتیگردا می 16تا  1آن  سالانه دمای

و  پرزیان جزو مناطق سلماس و اطراف خوی جنوب ،جنوب ماكو ارتفاعا 

 رود.به شمار می زیان سایر جاها جزو مناطق

 داش تكابكوهستان قره (1

از  ،رودخانه قرنقو و شورچای محدود است به دره این كوهستان از شما 

و  ،اوزون  رود از خاور به رود قز باختر به رودخانه خورخوره و زرینه

ایراب كه كلاً  ،و آقاویس پو  كشتی ،اوزونقز  هایرودخانه از جنوب

زیر پوشش قرار داده و خط  كیلومتر مربع را 16666مساحتی معاد  

و  زنجان ،غربی و شرقی آذربایجان هایهای آن بخش از مرز استانالر س

 را تشكیل داده  است. كردستان

متر است  9992به ارتفاع  آن بلیقس قله داش كه بلندترین كوهستان قره

زیر به  شما  خاوری تكاب واقع شده و از كوههای كیلومتری 94در 

 قبله ،داغقره ،چا  داغ  ،داغ قز  ،است.  اوب مازار تشكیل شدهاختص

آق بایر و چند كوه  ،گل قره ،قزلر گنبدی ،داغ اوب قز  ،بلقس ،داغی

 از نظر ارتفاع اهمیت چندانی ندارد.  دیگر كه

بسیاری  بشمار  رودهای سرچشمه داش یا تكاب را بایستیكوهستان قره

 آورد. 
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قلل آن بوفور یافت  ها و حتیكه در دامنه این كوهستان سارهای چشمه

ها بشرح زیر فراوانی هستند كه مهمترین آن رودهای شوند. سرچشمهمی

 است.

 ،یو  كشتی ،آقا ویسی ،ایواب ،چم قوره،سوهاچه  ،اوخچه ،آجرلوچای

و  چایآجی ،شور چای ،چایآقاج قره ،چای شوراب قوری ،چهار تاق 

 دخانه  قرنقوه.رو

 زنجان ،و شرقی غربی از چهار استان آذربایجان كه قسمتی این كوهستان

داده  های زیر را درون خویش جایدهد دهستانرا تشكیل می و كردستان

 است.

از شهرستان هشت رود  های چهار اوبماق شمالی و جنوبی و قوریچایدهستان

آحمدآباد سفلی  ،آجرلو هایدهستان میانه. بوز از شهرستانو دهستان كله

گچیلو و غنی بیگلو از  میاندوآب دهستانهای قز  از شهرستان و تكاب

گل تپه و تیلكو  هایسیلتان از شهرستان بیجار.  دهستان زنجان شهرستان

اوباتو و مارا  از شهرستان  قراتوره هایاز شهرستان سقز  و دهستان

 سنندج.

یا تكاب در ارتفاعا  بالاتر  لانه كوهستان  قره داشمیزان بارندگی سا

تا  966متر و در سایر مناطق میلی 166متر و میلی 46متر و  2166از 

متر است و میانگین دمای سالانه آن در ارتفاعا  بالاتر از میلی 466

درجه سانتیگراد است  11تا  16درجه و در سایر جاها  16تا  1تا  2166

 ،زیانو باختری تكاب جز و مناطق بی خیزی نواحی جنوبیو از نظر زلزله

و مناطق خاوری بویژه شما  خاوری  نواحی مركزی جزو مناطق كم و زیان

 گردد.جزو مناطق نیم زیان تا پر زیان محسوب  می

 ( رشته میشو داغ6

 كه به صور  قوسی مرند و خوی ،های تبریزای است واقع در شهرستانرشته

سید حاجین از شهرستان خوی واقع در شما  غربی دریاچه  روستایاز جنوب 

كیلومتر تا غرب شمالی  صوفیان ادامه  71ارومیه شروع شده و به طو  

اوزون  ،علمدار ،قازان  ،می یابد عر  این رشته كه از كوههای اوپاداغ

 9مشكو  و خلی داغ تشكیل یافته بین  ،گچی قلعه  ،فلخ ،كسه بابا ،یا 

كیلومتر بوده و  بلندترین قله آن كوه علمدار به  26متر تا كیلو 

كیلومتری غرب جنوبی مرند واقع شده.  29متر است كه در  9111ارتفاع 

و انامق و باغلو  شور چای رودهای ،این رشته های  شمالیاز دامنه

جنوب  ریزند و رودهای دامنهمی گیرند كه همگی به زنور چایمی سرچشمه

كنان و كوزه ،هیرند ،تیل ،تسوج ،امستجاب ،چهرگان ،یوان چایچون ت
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گردند علاوه بر گیرند كه به دریاچه ارومیه وارد میسرچشمه می شابخان

گرفته و به  غربی سرچشمه هایرودهای مزبور و رودتازان چای از دامنه

 ،محبوب آباد ،بسیاری چون كندلج هایكرد. روستاسوی قطور چای روان می

ولدیان و دو   از شهرستان مرند و روستاهای و رنجیره سرخه ،باغلر

خاك  و روستاهای این كوه های شمالیدر دامنه از شهرستان خوی كندی

 و روستاهای های غربیدر دامنه خوی مودان و سیدحاجین از شهرستان

باغ  ،داریان ،حیدرآباد ، الماس ،انگشتجان ،چهرگان ،قزلجه ،چوبانلو

اشاره شد  بطوریكه واقعند. این رشته های جنوبیوزیر در دامنه

غربی  به خوی و دامنه ،مرند به شهرستان این رشته شمالی هایدامنه

غربی آن به شهرستان  تبریز مشرف   های جنوبیسلماس )شاهپور( و دامنه

 وسهو همچنین خط آهن تبریز و قطور و راه ش ارومیه هاست. دریاچ

مرند از طرف شرق و راه  ،صوفیان به سلماس از طرف جنوب آهن راه تبریز

 سازند و گردنهمرند به خوی و ماكو از طرف شما  این رشته را محصور می

 قراردارد. های شرقی  این رشتهمعروف یام در دامنه

 :بخش دوم

بین  و عر  316كوهستان بزرگی است در شما  ایران بطو   البووورزسلسه 

كیلومتر مربع را در  11166ای به وسعت كیلومتر كه پهنه 116تا  21

 است. برگرفته

) در زبان پهلوی هر بمعنی كوه و برز بمعنوی  Harborzالبرز یا هربرز 

 بلند و بزرگ است.( 

شناسوی  )فرهنگ معین( گرانكوهی است از رسوبا  دوران او  تا سووم زمین

ارم شوكل گرفتوه و از مورز ایوران و كه طی حركواتی كووه در دوران چهو

خوزر( شوروع  دریوای بواختری آذربایجان واقع در شهرستان مغان )كرانه

و جنوب  دریای خوزر را  سواحل جنوب غربی عظیمی و همانند قوسی گردیده

زند و در شما  باختری خراسان بوه كوههوای شوومالی ایون اسوتان دور می

راسوان بوه كوههوای هنودوكش و فولا  پیوند و از طریق كوههای شما  خمی

 گردد.پامیر )بطور غیرمستقیم( متصل می

 های شمالی البرز به اراضی پست استانهای گیلان و مازندران منتهیدامنه

و صودها رود دائموی از آنهووا  پوشویده گردد كه از جنگلهوای انبووهمی

به مناطق  های جنوبیگردند و دامنهگذرند و به دریای  خزر سرازیر میمی

ای منواطق طووری شود. كوهستان البرز در پارهخشك داخلی كشور منتهی می

كیلومتر تا دریوا فاصوله پیودا  1شود كه بیش از بدریای خزر نزدیك می

 46كند ) شما  غربی رامسر و خاور جنوبی نوشهر( و گواه توا حودود نمی
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ن( گرانكوه گردد )شهرستان بابل و شهرستان فومكیلومتر از دریا دور می

 هوای مركوزیالبرز همانند دیواره مرتفع و عظیمی دریای خزر را از بخش

گوردد. سازد و مانع رسیدن رطوبت دریا به مناطق داخلی میایران جدا می

های جنوبی این كوهستان از رطوبوت بوار آورد دریوا به همین جهت دامنه

البرز بیشتر سا   بلند ها كم است. كوههاینمحروم و گیاهان طبیعی در آ

برخووردار اسوت و در  است و به همین جهت از آب فراوان از برف پوشیده

آباد فروان با مزارع سبز و خورم و   های پرآب آن روستاهایها و تنگدره

 شود.می دیده باغهای میوه

متر ارتفاع دارد و بعود از  1671بلندترین كوه البرز دماوند دارد كه 

علم كوه تخت سلمان و خلنو و گرما بسروكهار بزرگ كه  آن كوههائی چون 

توان نام بورد.  بطوور غالباً در بخش مركزی كوهستان مزبور قراردند می

و باختری بطور متوسوط از  های خاوریكلی بلندای كوهستان البرز در بخش

مركزی كه در جنووب دریوای  كند ولی در بخشمتر تجاوز نمی 916تا  2166

ست به پهنای كوهستان افزوده شوده و بهمووان نسوبت ارتفواع خزر واقع ا

 یابد.كوهها نیز افزایش می

 ) از رودخانوه آسوتارا توا دره رشته البرز را به سه بخش البرز غربی

سفید رود تا رودخانه   هسفید و راه قزوین رشت( و البرز مركزی ) از در

قوائم شوهر( و فیووروز كووه و رودخانوه تالار و خط آهون گرمسوار بوه 

البرز خاوری )از رودخانه فیروز كوه  و رودخانوه تووالار توا رودخانوه 

 گرگان و مرز استان خراسان ( به شرح زیر تقسیم نمود.

 الف( كوهستان البرز غربی

كوهستان طالش )كوهستان البرز غربی( در واقع از جنوب شهرستان  مغوان 

آستارا به صور  كوههوای   جنوب خاوری تا دره  شود و رو به سویشروع می

یابود و از گردنوه جیوران منحورف  شوده و توا بواختر ادامه  می مرزی

شوود سوپس از پر تقریباً به خط مستقیم بسوی جنوب كشیده میشهرستان هشت

پر مجدداً  بسوی جنووب خواوری متوجوه گردیوده و در باختر شهرستان هشت

 ابد.یبدره  سفید رود پایان می جنوب شهرستان دشت

بسیاری تركیوب  گردد از كوههایكیلومتر بال  می 276این كوهستان بطو  

آق داغ  ،حصار بلاغی  ،یافته كه مهمترین آنها عبارتندر از : بوغروداغ

گلمسور  خرمن ،كو  قز قلعه تالش ،المسجدخیر ،خانیسوره ،داغ ماسوله ،

ستان خ 9969كه بلندترین آنها آق داغ  تر واقوع در شهر  26لخوا  و )م

 كیلومتر جنوب خلخا ( است

های مشرف بدریای این كوهستان از جنگل انبووه  پوشویده  شوده و دامنه

گیرند كوه غالووب آنهوا مسوتقیماً می از آن سرچشمه های فراوانیرودخانه
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اوزن و  معودودی  دیگر به رودخانوه قوز  ریزند و دستهبدریای  خزر می

 شوندنیز به قره سو وارد می

توووان از رودهووای  های دسووته او  را میمهمتوورین رودخانووه ( از جملووه1

دوم  و از دسوته بورده خان  نامپی ،شو  چای ،لمیر ،گرگانرود ،آستارا

 ،سونگور چوای تووان از رودهوایریزنود میاوزون می كه در رودخانه قز 

سووم  هو زنجوانرود یوادكرد و دسوت ،قره چوپوان ،اورگان چای ،شاهرود

 سو را بشمار آورد. دخانه قرهرو

شومالی  در نوواحی طووالش یا رشته كوههای ( عر  كوهستان البرز غربی2

لومتر در قسومت 66مركوزی حودود  هوایدر بخش ،كیلومتر 96حدود   هایكی

كیلوومتر اسوت  116گوردد حودود می سوفید رود منتهوی هكه به در خاوری

یابد و می بدورن این كوهستان راههای  مركزی رودخانه قز  اوزن در بخش

كند شهرها و روستاهای  بسیاری آن را به دو قسمت تقربیاً موازی جدا می

دارند كوه از ذكور  های  پرآب این كوهستان جایها و درون درهدر دامنه

شود و فقط به ذكور نوام كلام خود داری می نام كلیه  آنها بدلیل اطاله

 ،آسوتار ،گردد گرمویمهم بشرح زیر اكتفا می ای روستاهایشهرها و پاره

 ،مواهین ،ینارك ،رودبار ،مزگی سیاه ،ماسوله ،ما سا  ،پرتالش یا هشت

 كوی و نمین.  ،خلخا  ،زنجان

سوانتیگراد بورای نوواحی  درجه 66تا  1میانگین این كوهستان  ( دمای9

اوری و مشرف سانتیگراد  برای نواحی خ درجه 26تا  11و  و مركزی شمالی

مشورف بوه  هایدامنوه آن برایسفید رود و میزان  بارندگی سالانه  بدره

 غربی هایمتر و برای نواحی مرتفع و دامنهمیلی 2666تا  166دریای خزر 

لهمیلی 466تا  166و جنوبی  خیز پرزیوان توا متر است و جز. مناطق زلز

 گردد.زیان محسوب می نیم

 ركزیب( كوهستان البرز م

این كوهستان از دره سفید رود و راه اتومبیل رو قزوین به رشوت شوروع 

های جنوبی دریای خوزر توا دره فیروزكووه و گردیده و به موازا  كرانه

كیلوومتر گسوترش  11كیلوومتر و عور  متوسوط  996رودخانه تالار بطوو  

 یابد.می

شوود روع میطالقان و غرب كوه كندوان ش شاهرود كه از خاور كوههای دره

این كوهسوتان را بودو   غوربی هاییابد.بخشو تا دره سفید رود ادامه می

نور كه از شما  كووه  كند و درهتقربیاً موازی تقسیم می نوار كوهستانی

یابد.  و تا رودخانه هراز از غرب به شرق ادامه می شروع شده گردنپالون

 جدا  موازی شمالی و جنوبی نواحی مركزی این كوهستان را نیز بدو نوار
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سازد و بخش خاوری این كوهستان كه میان دو دره هراز و توالار واقوع  می

است كوهستان متراكم و مرتفعی را كه كوه بلند دماوند در آن واقع است 

 دهد.تشكیل می

و شورقی  البرز غربوی هایبا كوهستان در مقایسه ،كوهستان البرز مركزی

 برخوردار است. خاصی از موقعیت

های واقوع اسوت و رودخانوه البرز در همین بخش كوههای ترینزیرا مرتفع

 است. در آن جاری فراوان  و نسبتاً بزرگی

بدلیل یافتوه از كوههای بسیار تشوكیل این كوهستان از  جلووگیری كوه 

 از شود و فقط به آن دسوتهآنها خودداری می كلام از ذكر نام كلیهدرازی

متر ارتفاع دارند بشورح زیور اكتفوا  9666كه بیشتر از  و قللی كوهها

 گردد.می

 ،كوهعلم ،غارپاپیت ،طالقان ، كوهلشم ،سیاهلان ،سرلانه سماموس ،دشتخرم

 ،خرسونك ،آزاد كووه ،كنودوان ،سنگ سیاه ،برزگكهار ،سلیمان سردشتتخت

 ،تالون ،حصارپهن ،نمارساق ،چپكرو،لقاسناظر شكر ،چا رستم ،گردنپالون

 ،و بوالاخره كووه ،پاشووره ،داغقوره ،كوهزرین ،زردگل ،زرشمكی ،توچا 

 البرز است. و بالطبع ایران فلا  دماوند كه بلندترین كوه

 یرند به دو دسوتهگمی سرچشمه از این كوهستان فراوانی هایرودخانه

  :شوندمی تقسیم

هائی كه بطور مستقیم و یا غیرمسوتقیم بودریای او  :  رودخانه دسته

هوایی مركوزی كه بسووی بخشهاییریزند و دسته  دوم : رودخانهخوزر می

تووان از او  می دسوته هایگردند از مهمتورین رودخانوهكشور جاری می

شواهرود یوا  ،چوالوس ،كجور ،هراز ،رودخانه بابل ،سرخ آباد رودهای

 ،فیروز كوه دوم رودهای دسته و از رودهایطالقان و نور را نام برد 

 سولفان كرج و كردان را یاد كرد. ،جاجرود ،رودحبله ،نیمرود

 در این كوهستان بدلیل فراوانی آب و اعتدا  هوا شهرها و روسوتاهای

وجود دارد كه به دلیل خوودداری از دراز كشویدن كولام فقوط  فراوانی

 گردد.یر اكتفا میمهم بشرح ز بذكر شهرها و روستاهای

لور ،فیروز كووه ،دماوند ،پل سفید  ،نوشوهر ،نوور ،بلوده ،آمول ،پ

 ،لاهیجوان ،رامسور ،شهسووار )تنكوابن( ،مرزن آبواد ،كلاردشت ،چالوس

 ،هشوتگرد ،آبیوك ،كلایهمعلم ،قزوین ،منجیل ،لوشان ،جیرنده ،سیاهكل

 گلندوك و تهران. ،فشم ،گچسر ،كرج

فیروزكوه بابل و قزوین رشت این كوهستان اتومبیل رو تهران  راههای 

و تهران  سازد و راههای كرج چالوسرا از سوی خاور و باختر محدود می

 كند.را از جنوب به شما  قطع می آمل این كوهستان
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و مشوورف  غربوی البرز مركزی در نووواحی كوهستان سالانه میانگین دمای

و نوواحی  درجوه 26توا  11 شمالی هایبدره سفید رود و همچنین كرانه

سوانتیگراد  درجه 1و نواحی مرتفع و قلل كوهها  درجه 11تا  1مركزی 

 است.

متر و در میلی 1466تا  1266 های غربیدر كرانهمیزان  بارندگی سالانه

های متور و دامنوهمیلی 1266توا  166های خاوری و نواحی مركزی كرانه

 متر است.میلی 166تا  166جنوبی

خیزی از نظر زلزله
3

مناطق این كوهستان پرزیان و  2
3

آن نیم زیان  1

 گردد.محسوب می

 

 

 

 پ( كوهستان البرز شرقی

این كوهستان از دره سفید فیروز كوه  و رودخانه لار تا جنوب گرگان 

النهار دود نصوفدر امتداد غرب  به شرق كشیده شده و از جنوب گرگان )حو

آبواد بوه شود و در حود فاصول علی( بسوی شما  خاوری متوجه می14َ َ    9 6

عر  خود در سر تا سر طو  البورز ) حودود  تریننو خرفان به باریك قلعه

 آبواد و راه اتومبیولرودخانوه نیل ،رسد و پوس از قطوعكیلومتر( می 21

یابود و می رقی اداموهشاهرود به گنبد كاووس همچنان رو به سوی شما  شو

و مرز خراسان )حدود نصف النهوار  گرگان رودخانه هایسرانجام به سرچشمه

 یابد.درجه( پایان می 16

كیلووومتر بوال   916آن بوه  كوه طوو  این كوهستان های شمالیدامنه

 جنووبی و مشورف هایشده و دامنه پوشیده های نسبتاً انبوهشود از جنگلمی

است ارتفواع  طبیعی از درختان مركزی كشور تقربیاً خشك و عادی به نواحی

كمتور  البرز مركوزی با كوهستان متوسط كوهستان البرز خاوری در مقایسه

 شود.می متر بندر  در آن دیده 9166بوده  و ارتفاعا  بالاتر از 

 البرز مركزی و غربوی هایالبرز خاوری نیز همانند كوهستان كوهستان

از كوههوا كوه  بوذكر آن دسوته یافته كه نقطه تشكیل بسیاری ز كوههایا

 گردد.متر دارند بشرح زیر اكتفا می 2166ارتفاعی بیشتر از 

 ،گول رودبوار ،نرو ، ترگاه ،چهل تن ،سركوه ،كافرسر ،قله شاه دره

 ،گواو كشوان ،لوب نوار  ،كوهسیاه ،كوشك ،سفید كوه ،بشم سر ،سیاه دره

كه بلندترین قله آن  درویشكلب ،زریوان ،تپا كوه ،شاهوار ،كوه ،كهكشان
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كیلوومتری شوما  بواختری   21متور اسوت كوه در  9341شاهوار به ارتفاع 

 شاهرود واقع است.

او   گیرند كه دسوتهمی از كوهستان البرز دو دسته  رودخانه سرچشمه

های دوم دامنه ریزند و دستهبطور مستقیم و یا غیرمستقیم بدریای خزر می

كزی و حاشویه شوما  دشوت كوویر وارد  جنوبی را طی كرده و به نواحی مر

 شوند.می

 ،چوایقوری ،نكاء  ،تجن ،طالار  ،او  های  دستهاز مهمترین رودخانه

 ،خلویج هایدوم رودخانوه توان نام برد. از دسوتهگرگان را می ،آبادتیل

 توان ذكر نمود.رود را می دامغان ،علی رودبارچشمه ،علی رودبارسرچشمه

 ایون كوهسوتان هوایها و درهدر دامنوه فراوانوی شهرها و روستاهای

 ،آبواد گرگوانعلی ،پسوندشاه ،:كلالهكه مختصراً بشرح زیور هسوتندواقعند

 ،كیاسوور ،پول سوفید ،قوائم شوهر ،سواری،نكاء  ،بهشهر ،گلوگا ،بندرگز

 سمنان و فیروز كوه. ،شهمیرزاد ،دامغان ،آستانه ،بسطام ،شاهرود

درجوه  16توا  1 این كوهستان در نوواحی غربوی میانگین دمای سالانه

در  سانتیگراد و میوزان بارنودگی سوالانه درجه 26تا  16 و خاوری مركزی

متر اسوت میلی 966تا  166متر و در نواحی میلی 166تا  1266نواحی غربی 

مناطق  مركزی حودود شواهرود و  پرزیان یباختر مناطق خیزیاز نظر زلزله

 نیم زیان و نواحی خاوری نیم زیان تا پرزیان است. ،گرگان

 

 زاگرس هایاثرا  اقلیمی كوه

هوائی غرب كوه حواوی هووای ملایوم و مرطووب  زاگرس در مقابل جریان كوههای

دریای مدیترانه و اقیانوس اطلس است هماننود دیووار پهون و عظیموی قورار 

بوه نوواحی داخلوی كشوور  و مانع نفوذ رطوبت مطلوب دریای مدیترانه هگرفت

موجوود در ایون  ها و كویرهوایفلا  مركزی ایوران و دشوت گردد و به خشكیمی

 كند.كمك می ناحیه

زاگرس از نظور بارنودگی متفواو  هسوتند بطوریكوه  و جنوبی شمالی قسمتهای

 از قسومت بیشوتر الی  بوه مراتوبشوم مقدار ریزش باران بهاره در قسمتهای

هوای بوا بخش ایون كوهسوتان در مقایسوه های غربیاست و همچنین  بخش جنوبی

كه در  كوههای ،برخوردار است. در این ارتفاعا آن از باران بیشتری  خاوری

و  قراردارند باران بیشتری  دریافت داشوته حاصل رطوبت غربی بادهای مقابل

هموین  بادهوا وقتوی   خورد. درحالیكهبیشتری  در آن به چشم میهای روئیدنی

زائی را از دسوت تر شده و استعداد بارانرسند خشكزاگرس می شرقی به كوههای

 دهند.می
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دهد از ایران را تشكیل می بطوركلی كوههای زاگرس بخش عظیمی از كوهستانهای

 2666توا  1666  بوین نظر ارتفاع به دو ناحیه كوهسوتان معتود  )ارتفاعوا

گوردد. متر( تقسویم می 2666سورد ) ارتفاعا  بالاتر از  متور( و كوهستوانی

شود بر میزان  حرار  می هر قدر از میزان بارندگی كاسته ،در این ارتفاعا 

ترین قسومتها ترین و خنكگردد این اختلاف آن چنان است كه پربارانافزوده می

 می نواحی  در جنوب شرقی  این كوهستان و گرمترین ترینو خشك در شما  غربی

 توان مشاهد نمود.

 كوههای  زاگرس زمین شناسی

قبل از شروع مطلب ذكر این مطلب ضروری است كه كوههای زاگرس از نظر زموین 

شناسی تاكنون  مورد بررسی دقیق  قرار نگرفته و توضیحا  زیر بیشتر جنبوه  

 اجمالی دارد.

میكا شیست گنوویس در  امبرین )پری كامبرین( سنگهائی از گونهاز دوره پیش ك

ترین سونكی كوه در ایون سوا  شوود كهوناطراف ارومیه و گلپایگان یافوت می

 2666توا  166شود و در اطراف ارومیه است كه مربووط بوه ارتفاعا  دیده می

 میلیون سا  قبل است.

 اثراتوی در كوههوایاز دوره كامبرین و اورد ویموین )دوران او ( تواكنون 

 او  ( در شما  بنودرعباس هسیلورین )دور ههائی از دورولی لایه دیده  نشده

بوده و سونگوارهائی از شود كه از نوع سنكیافت می های آهكی و ماسه سنگی  

 شود.ها در آن دیه میباز و پایان وتری  لوبیت

ده و همچنووین از تاكنون اثراتی در كوههای زاگرس یافت نشو ،از دوره دونین

شوود. از دوره پوورمین كربونیفر نیز اثراتی در این كوهها دیوده  نمی هدور

شود كه مبین پدید آمدن هائی كه بیشتر آهكی هستند در زاگرس دیده میرخساره

های رسوب گووذاری باشند كه در واقع پایهكوههای مزبور در دوره مورد بحث می

 روند.زاگرس بشمار می

زاكرس در طی دوره تریاس ثابوت بووده و حركواتی در آن  كوههایگرچه ظاهراً 

كوه تشوكیل دهنوده  پدیدار نشده است ولی در جنوب آن كولابهایی وجود داشته

تریاس سنگهائی در این كوهها وجود  اند. بطور كلی از دورهرسوبا  گچی بوده

از  ولوومیتیهای ضخیم دولومیت و آهك دهای نازك آهكی و لایهدارد كه از لایه

های دریوائی تشوكیل ماسوه  سونگ و مقوداری آهوك بوا سونگواره ،نوع شیسوت

شیسوت و آهووك كوه  ،ژوراسیك رسوباتی از نوع ماسه سوونگ هاند. طی دوریافته

های دوره تریواس تشوكیل باشند روی لایههای ژوراسیك زیرین میدارای سنگواره

 یافته كه معرف محیط رسوبی دریائی است.
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یل این رسوبا  حوضه رسوبی عمیق شده و رسوبا  آهكی و دولوومیتی پس از تشك

تر بوده و هم از نظر جغرافیایی گسترش بیشوتری و مارن بوجود آمده كه ضخیم

های گچی لرستان و خوزستان و نواحی ساحل خلیج فارس متعلوق داشته است. لایه

 باشد.به اواخر دوره ژوراسیك می

ژوراسیك از اوایل دوره كرتاسوه  وراسیك و گچیهای آهكی و گچی  ژتشكیل سنگ

های گچی همراه نیز ادامه داشته و شروع دوره مزبور در سراسر زاگرس با لایه

 است كه روی آنها رسوبا  آهكی و رسی قرار گرفته است. 

بطور كلی سنگهای دوره كرتاسه در كوههای زاگرس از یك ردیف رسوبی دریوائی 

رسد كه با هم شویبی كامول در زیور متر می 9666ه تشكیل شده كه ضخامت آن ب

 سنگهای دوران سوم قرار گرفته است.

لرستان و فارس بر روی  ،در دوران پالئوژن از دوران سوم در نواحی خوزستان

شیسوت  ،تر متعلق به دوره كرتاسهسنگهای شیستی آهكی دمارنی و تشكیلا  جوان

باشود.  بعود از مودتی لئوسن میهای پاو مارن تشكیل شده كه دارای سنگواره

هائی از آهك بوجود آمده كه تو م بوا موارن و شویت تر شده و لایهمحیط عمیق

 بوده و گاهی نیز با آهك همراه است :

مارن و شیست تشوكیل یافتوه  ،رسوبا  پالئوژن در زاگرس از آهك  ،بطور كلی

ت چنودین كه در جهت طولی و قائم با یكدیگر در ارتباطنود و بوه هموین علو

اند كه از همه مهمتر آهك آسماری است كوه شناسی را بوجود آوردهسازند زمین

 اواخر دوره پالئوژن تشكیل شده و مخازن نفت جنوب در آن واقع است.

ظم آن در داخل آهك آسماری ماسه سنك و گاهی هم گچ یافت می شود كه قسمت اع

ها دو بخوش نهشوته رسوبی باشدو با بالاآمدن حوضهمربوط به دوره  الیگوس می

 باشد.نئوژن می هاست كه متعلق به دور تبخیری و ماسه سنگی تشكیل یافته

سازند فارس  بطور هم شیب قراردارد كوه قسومت  ،برروی سازند آهكی آسماری 

زیرین آن گچی است و مانع اصلی خروج مواد نفتی می باشود در سوازند فوارس 

شوده  های مختلف دیودهها و میكرو فیلمرجان ،خارپوستان ،تنانهای نرمرخسار

است. بنابراین این سن گروه فارس بطوور كلوی میوسون و قسومتی از پلیوسون 

 باشد.می

در این زمان فشار رسوبا  انباشته شده در حوضه رسوبی زاگرس به حدی رسیده 

كوهزائی بوجود آمده و پس از مودتها آراموش نسوبی فعالیتهوای  كه نیروهای

ها كم و بیش به صور  تاقودیس و نواودیس در ردگی بوقوع پیوسته و لایهخوچین

 اند.آمده

باشوند بتوودریج و جنوب شوورقی می سراسری كه دارای جهت شما  غربی گسله های

عمور  ،خووردگیاست پس از این چین ها را موجب گردیدهفعالتر شده و رواندگی

پس روی نمودهرسوبی زاگرس به سررسیده  و آبها شروع   حوضه انود و در بوه 
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سونگ سووازند بختیواری بوجوود  های كوچكتر و محدود آن سنگ جوش و ماسهحوضه

 اند.تر قرار گرفتههای قدیمیآمده  كه در جا با دگر شیبی و بر روی سنگ

توان گفت كه تشكیل سازند.  بختیاری می ،باتوجه به سن سنگهای زیر دگرشیبی

تا اوایل پلئیستوس سن ادامه داشته است.كوههای  از اواخر پلیوسن شروع شده

زاگرس طی دوران چهارم دستخوش تحولاتی شده كه مهمتورین آنهوا تشوكیل دشوت 

های زردكوه و مهارلو و یخرفت پریشان ،های بختگانارژن و پدید آمدن دریاچه

 بختیواری می باشد.

 زاگرس :

 ،ای آذربایجوان  غربویكوهستان پهناور و عظیمی است واقع در اسوتانه رشته

 ،چهار محوا  بختیواری ،خوزستان ،لرستان ،ایلام ،باختران ،همدان ،كردستان

هرمزگان كوهستان زاگرس از سوی شما   ،فارس ،بوشهر ،بویر احمد و كهگیلویه

 به كوههای آذربایجان باختری متصل است و از اطراف جنووب توا شوما  تنگوه

لاله زار  كوههای وده و در آنجا بوسیلههرمز واقع در استان هرمزگان ممتد ب

ای پیوند  و رشووتهارتفاعا  مكران می مركزی و رشته كوههای بشاگرد به رشته

آورد و كیلوومتر را پدیود موی 966توا  166كیلومتر و عر  بوین  1466بطو  

هور چنود  ،دهود كیلومتر مربع را زیر پوشش قورار می 992666مساحتی معاد  

عظویم  مرز معین و حدود مشخصوی بورای كوهسوتان ركی و كتابیتاكنون هیچ مد

كوه طوی   و مناسوبی های دقیقزاگرس تأمل نگردیده است. ولی خوشبختانه نقشه

بررسی  وضع كوهستان مزبور و بافت  ،اخیر  از سراسر كشور تهیه شده هسه ده

وان پیوستگی ارتفاعا  متشكله این كوهستان را امكان پذیر ساخته و بوه عنو

توانود بوه كوار این كوهستان می هبهترین راهنما برای بیان و تشریع محدود

گرفته  به طوریكه وضع ساختمانی و بافوت و پیوسوتگی كوههوا و ارتبواط آب 

این كوهستان از شما  محودود اسوت بوه  ،دهدها نشان میها و خط الر سپخشان

یوا چوم درود و  رودخانوه گودار هو در ارومیوه های جنووب دریاچوهكوهپایه

درجه عر  شومالی( از  97رودخانه سیاه و اقع در شهرستان نقده )حدود مدار 

باختر نخست به دره رودخانوه لاویون یوا رودخانوه كولاس واقوع در شهرسوتان 

پس به رودخانه چومان در شهرستان بانه محدود گردیوده  ،پیرانشهر و سردشت 

گرس را از كوههوای شوما  عوراق كوههای  زا های كلاس و چومان رشته)رودخانه

بانوه  و مریووان  های( پس از آن دره  شیلر واقع در شهرستان*سازد جدا می

های خاور دشت حلبچه و خورما  ) واقوع جنوب به كوهپایه را دور زده به سوی

های بواختری ارتفاعوا  مورزی شود و پس از آن به كوهپایهدر عرق( محدود می

بوواختری  هایر پل ذهاب متوجه شده و سرانجام به دامنههای پاوه و سشهرستان

یابود ای مناطق تا مرز ایران و عوراق اداموه میكبیر كوه كه در پاره رشته
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های شمالی و خاوری دشت خوزستان نخست به كوهپایه ،گردد. از جنوب محدود می

موز ساحلی خلویج فوارس و تنگوه هر هایای حواشی شما  دشتو سپس به كوهیاپه

شود و از خاور ابتدا بستر رودخانه كل یا شوور و در حووالی فوین محدود می

آبواد  شهرستان بندر عباس( به بستررودخانه كریم ،)واقع در استان هرمزگان

های ده شویخ و كاهودان و و در حوالی گهكم )شهرستان بندرعباس( به رودخانه

 گردد.حوالی راه  اتومبیل رو بندرعباس به سیرجان محدود می

های جنووب كوویر نموك سویرجان شوروع حدود شمالی این كوهستان از كوهپایوه

های جنووب كویرهوای  مروسوت و گردیده و رو به سوی شما  بواختری كوهپایوه

رود و  ابركوه و كفه طاقتسان و بواطلاق گوواوخونی و كوههوا جنووبی زاینوده

ملایور  ،اراك ،ینخم ،گلپایگان ،دهق ،های جنوب و باختر راه اصفهانكوهپایه

های باختر دشت ملاجرد و چای خنداب و كوهپایه تا دره  رودخانه شراء یا قره

های خاوری و شومالی كوهسوتان الونود )شهرسوتان همودان( و كمیجان و دامنه

و سونندج و رودخانوه قشولاق  اتومبیل رو همدان به قروه امتداد تقریبی راه

ه اتومبیل سنندج به سقز و سرانجام به سنندج و امتداد تقریبی را )شهرستان

 ارومیه های جنوبی دریاچهرود تا كرانه زرینه  بستر رودخانه

كوهستان زاگرس از نظر بافت و ارتفواع و همچنوین پیوسوتگی یوا پراكنودگی 

 توان به سه قسمت به شرح زیر تقسیم نمود :كوهها می

 

 زاگرس شمالی :  الف (

از دره رودخانوه گووار واقوع در  كه در امتداد شما  به جنووب

و  آباد كشویدهشهرستان نقده تا دره رودخانه در واقع در شهرستان خرم

بعد از بخش زاگرس مركزی از نظر ارتفاع و تراكم در درجوه دوم قورار 

 گرفته است.

 زاگرس مركزی :  ب (

كه در امتداد شما  باختری به جنوب خاوری از دره رودخانوه دز 

های خواور كوویر مروسوت و شوما  دریاچوه تا كوهپایوه آغاز گردیده و

بختگان و حدود محور شیراز كازرون تا رودخانوه  شواهپور یوا دالكوی 

واقع در اسوتان بوشوهر اداموه دارد. ایون بخوش از كوهسوتان زاگورس 

ترین بخش را تشكیل داده و ارتفاع متوسوط آن توا ترین و متراكممرتفع

زان رطوبت و بارندگی در این قسمت بوه یابد به میمتر افزایش می 2166

وسیعی از آن جنگل فراگرفته و سرچشمه بزرگترین  ای است كه بخشاندازه

 های ایران را تشكیل داده است :و پرآب ترین رودخانه

 زاگرس جنوبی :  پ (
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كوازرون و  ،كه تقربیاً از باختر به خاور از حدود محور شویراز

شوده  و  شیخ و كاهدان كشویدهكل و ده هایرودخانه شاهپور تا رودخانه

 ترین بخش كوهستان زاگرس را تشكیل داده است.هترین و پراكندپست

میان آنها را  های پستپراكندگی كوههای این بخش تا حدی كه دره

 بیشوه ،مهارلو  ،های  فصلی متعددی چون بختگانآب فراگرفته و دریاچه

بیشه دشت ارژن و دریاچه كافتر را فامور یا پریشان و  دریاچه ،لپوئی

 پدید آورده است.

 زاگرس شمالی :  الف (

های آذربایجوان بواختری این قسمت از كوهستان زاگرس در اسوتان

 ،هموودان ،بوواختران  ،مهابوواد سردشووت( كردسووتان  ،)شهرسووتان  نقووده

و ارتفواع  ،ایلام و شما  خوزستان واقع شده و از نظر توراكم ،لرستان

 با بخش مركزی در درجه دوم اهمیت قرار گرفته است. در مقایسه

بافت این كوهستان در نواحی شمالی تا حدود استان بواختران از 

متور  2666تراكم زیادی برخورددار است و ارتفاع متوسط آن بوه حودود 

از یكوودیگر دور شوده و  ارتفاعووا  ازیواد های جنووبیدر قسمت ،رسدمی

كه غالباً در استان باختران واقعند پدید های پهناور حاصلخیزی را دشت

ترین نواحی مسكونی كشوور را آورد و به همین مناسبت یكی از متراكممی

 دهد.تشكیل می

 قله شاهو 

زاگرس شمالی كه رو بوه جنووب بوه تودریج بوه  مهمترین كوههای

 شود عبارتند از :ارتفاع آنها افزوده می

سونگ  ،شواهو ،سوالان ،طانیسل ،وازنه ،ملك ،استر میدان كوههای

 ،قوره دره ،سوفید ،گورین  ،پورو ،دالاخانی ،علی چشمه پنجه چهل ،سور

 پرور ازگن كه بلندترین آنهوا كووهمیش ،سفیدكوه ،نشینشاه ،كبیر كوه

كیلوو متوری بواختر شومالی  21متر است كوه در  9641گرین به ارتفاع 

 ع در شوده و كوههوایآباد واقوكیلومتری شما  خاور خرم 19بروجرود و 

آبواد كیلومتر شما  خاور خرم 42متر واقع در 9666پرور با ارتفاع میش

كیلوومتری جنووب همودان در  11متور در  9116الوند به ارتفاع  و كوه

 اند.های دوم و سوم قرار گرفتهردیف

 زیوادی  سرچشومه های بسویاریاز كوهستان زاگرس شمالی رودخانه

های شوند و یا به رودخانوهیا به خاك عراق وارد می گیرند كه غالباً می

 ریزند. از آنجائیكه ذكور نوام كلیوهو دز وكارون می كرخه برزگی چون
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بوه ذكور نوام  انجامد. از ایون دو نقطووهها به درازی كلام میرودخانه

 گردد.مهمترین و بزرگترین آنها به شرح زیر اكتفا می

 ،اوزنقز   ،آب سیروان ،گرانچم ،سیمینه رود ،های گواررودخانه

بوالا رود و  ،سووزار ،كرخوه ،سویمر ،شراء ،چایقره ،گاماسیاب ،قره سو

 دز.رودخانه

گول  هایدهسوتان ،نقوده از شهرستان های سلدوز واشنویهدهستان 

پشت آربابوا  ،نمشیر هایدهستان ،سقز  تیلكو از شهرستان ،سرشیو ،تپه

 ،نوو سوور ،آبادحسون ،آبادمارا  حسوین هایدهستان ،بانه از شهرستان

وئویلاق از  ،آباداسوفند هایدهستان ،بیلوا از شهرستان سنندج ،گاورود

 ،سوروآباد ،كلاتورزان  ،نوی ،سورو چوالی دهسوتانهای ،قوروه شهرستان

 مریوان. از شهرستان اورامان تفت

 تانهایدهسو ،پیرانشهر و منگرد از شهرستان ،لاهیجان هایدهستان

 و كلیائی از شهرستان گریقعله آلان از شهرستان سردست دهستانهای ،كلاس

های دهسوتان ،باختران كنكاور صحنه هرسین از شهرستان هایدهستان ،سقز

و  شواه نفوت ،نصورآباد ،پواوه  از شهرستان سرقلعه ،روانو ،اورامان

منصووری و   ،چلوه ،غورب گویلانقصرشیرین دهستانهای  ،سوما از شهرستان

قلقول  ،رود های خرمآباد غرب( دهستانآباد )شاهحومه از شهرستان اسلام

 ،كمووازان از شهرسووتان  ملایوور ،سووامن  ،های آورزمووان رود. دهسووتان

سمینه  ،از شهرسوتان نهاونود  سولگی ،خز  دهستانهای  ،آسودآباد ،سی

و مواژین از  كرمویدهستان دوستان  شاه  ،فارسینج از شهرستان همدان 

بیجونود وز  ،سراب زنگوان ،آباد آسمان ،دهستانها ،شهر شهرستان  دره

 ردلان از شهرستان ایلام.

گچی صوالح  ،دهلران سرآب باغ از شهرستان ،های آبدانان دهستان

 آبا از شهرستان مهران.

 ،های كاكاوند دو آب آب سرده بابالی رباط كشوور موازودهستان 

 ،والانجورد ،قلعه حواتم ،های صیدیآباد دهستانخرم كوهدشت از شهرستان

 چالان چولان از شهرستان بروجرود. ،سیلاخور سفلی ،سیلاخرزعلیا

ستان میزان بارندگی سوالانه های زاگورس شومالی  در نوواحی شهر

متور و میلی 1666توا  666سردشت و سقز و بانه و مریوان و سنندج بین 

 166تا  666تویسركان و ملایر بین  ،نهمدا ،در نواحی پاوه و باختران 

 متر است.میلی 666تا  966متر و دریا و نواحی بین میلی

توا  1میانگین دمای سالانه این بخش از زاگرس در نواحی مرتفوع 

درجه سانتیگراد در نواحی باختران و دیگر مناطقی كوه از ارتفواع  16
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 هوایایلام و بخشدرجه سانتیگراد و در استان  11تا  16برخورد دارند. 

 سانتیگراد است. درجه 21تا  11 لرستان استان جنوبی

خواوری  ملایر كوه درحاشویه ،قرده  ،مهاباد ،های نقده شهرستان

كوم  جزو منواطق خیزیاین بخش از كوهستان زاگرس واقعند از نظر زلزله

 ،آبوادخرم ،توسویركان ،پیرانشهر سقز سنندج همودان زیان  و شهرستان

 ،شوهردره ،ایولام ،آباداشواه ،غرب گیلان ،قصرشیرین ، پاوه ،كرمانشاه

نهاوند  ،سقز ،مریوان زیان و شهرستان مهران و دهلران جزو مناطق نیم

 آیند.و بروجرد جز مناطق پر زیان به شمار می

 زاگرس مركزی ب (

كهكلیووه و  ،زاگرس مركزی كه در استانهای چهار محا  بختیواری

 هوایبوشهر و بخش های شمالیبخش ،فارس استان غربی هایبخش ،حمدبویر ا

واقع شده از دره رودخانه دز واقع  و لرستان های خوزستانخاوری استان

 ،و رو به سوی جنوب خاوری شروع گردیده لرستان و خوزستاندر استانهای

 ،وسوتهای بواختر كوویر مرو كوهپایوه های جنوب كویر ابركووهكوهپایه

شویراز  ،مرو دشت هخشك )بختگان( و حدود جاد دریاچههای شمالیكوهپایه

 دارد. شاهپور و دالكی ادامه و كازرون و دره رودخانه

 2166این قسمت از كوهستان زاگرس كه ارتفوواع منوسوط آن حودود 

 زاگورس بووده و از كوههوای كوهسوتان عظویم ترین بخوشمتر است مرتفع

 ،میلوی ،زرد كووه ،كوهقوالی ،كوه و كازینسوتانرانچوون اشوت مرتفعی

 ،منونگشوت ،كولار ،گوره ،منوار ،مافوارون ،كوهشاهان ،فردان ،كربوسه

  ،سوفیدخانیموسی ،برآفتواب ،رونج ،نیل ،)دینار( ،دنا ،ریگ ،هزاردره

 است. تشكیل یافتهشگفتو دلو و كوهستان

متر اسوت  4463اع دنا یا دینار به ارتف كه بلندترین آنها كوه

عد از آن زردكووه 97كه در   كیلومتری شما  غربی یاسوج واقع شده و ب

و بوالاخره  ،كیلومتری بواختر شوهركرد 79متر واقع ر  4221به ارتفاع 

كیلومتری جنوب خاوری دو  23متر است كه در  4616اشتراكوه به ارتفاع 

 رود قرار گرفته.

های ترین رودخانهو طویل كوهستان مركزی زاگرس سرچشمه بزرگترین

پورورش  كشور بوده و همانند زاگرس شمالی رودهای بسیاری را در خوویش

های كارون و جراهی و زهوره رودخانهای از آنها از طریقدهد كه دستهمی

گر چوون قمورود و ریزند و دستهو شور و دالكی به خلیج فارس می ای دی

 سازند. از جمله مهمترینوب میداخلی كشور را مشر دشتهای ،رود زاینده
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زیور  گیرند رودهایمی زاگرس مركزی سرچشمه های كه از كوهستانرودخانه

 توان نام برد.را می

آب  ،رودخانه خوواف و ،قمرود ،آب زز  ،رودخانه ترا یا آب دز 

 ،جراحوی  ،رودخانه شوور ،آب دالكی ،رود كارون ،رود زاینده ،كوهرنگ

 ،مواربر، شواهپور،كر ،بشوار ،موارون ،هنودیجان  ،سمیرم ،رود مرغاب

 دالكی و رودخانه شیری.

 اشترانكوه-قله میرزائی

كوهسووتان زاگوورس مركووزی بعوود از زاگوورس شوومالی معمووورترین و 

دهود و شوهرها و عظیم زاگورس را تشوكیل می ترین بخش كوهستانپرجمعیت

از آنها  صریكه ما به مخت داده خویش جای بسیاری را درپناه روستاهای

 نمائیم.اكتفا می

 ،الیگووودرز ززو موواهرو از شهرسووتان ،دهسووتانهای سوویلاخور

 ،آبوادهای رحمتخموین دهسوتان از شهرسووتان ،و جاپلقرستاق دهستانهای

ند  ،گلپایگان را  از شهرستان خوان ،پشتكوه دهسوتانهای گنودزلو بتو

بواغ  ،میراود ،رودلهدنبا ،مپرودهستانهای ،شوشتر لهبوری از شهرستان

از  جایزان ،آبادرستم ایذه دهستانهای رود دز وحومه از شهرستان ،ملك

تشان سردشت درونك از شهرستان  ،آغاجاری دهستانهای ،شهرستان رامهرمز

 بهبان.

 از شهرسوتان ،لردگوان ،دینواران ،چغواخور پشوتكوه دهستانهای

شولمزار از  ،دسوتگرد ،نفارسا ،بازفت دوآب ،دهستانهای سامان ،بروجن

روم از شهرسوتان   سرد رود و دشوت ،دورهانهایدهستان ،شهركرد شهرستان

داود سومل خوائیز از  ،پادنوای ،حنا دهسوتانهای ،وبابوئی و گچساران

از  دالكوی و حوموه ،زیر راه ،شهرستان بندر بوشهر دهستانهای مزارعی

 برازجان. شهرستان

 ،های كاكواناقلید. دهسوتانشهرستانهای چهار دانگه از دهستان 

 از شهرستان سپیدان. ، اردكان

از شهرسوتان ممسونی  ،دشومن زیواری ،مواهور ،های رسوتمدهستان

 )نورآباد(.

 مرودشت. برج و رامجرد از شهرستان ،دهستانهای كام فیروز

كمارج و خشت كازرون و دهسوتان كوو همووراه از  ،دهستان شاهپور

 شهرستان شیراز.

 1266تا  666بارندگی سالانه در ارتفاعا  این كوهسوتان میزان 

متر اسوت و بوه میلی 666تا  966ها ها و كوهپایه متر و در دامنهمیلی
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دلیل بارندگی نسبتاً كافی و دریافت رطوبوت لازم بخوش عظیموی از ایون 

 شده است. كوهستان از جنگل پوشیده

تا  1ر ارتفاعا  سالانه كوهستان  مركزی زاگرس د میانگین دمای 

ها درجه و در كوهپایه 11تا  16درجه سانتیگراد و در نواحی مرتفع  16

 درجه سانتیگراد است. 21تا  11های مشرف به خلیج فارس و دامنه

نواحی اطراف مسجد سلیمان و آغاجاری و گچساران و كازرون جوزو 

وب زیوان محسو مناطق زلزله خیز پرزیان و سایر نواحی جزو مناطق نویم

 گردد.می

 زاگرس جنوبی پ(

این بخش از كوهستان زاگرس علاوه بر شرقی و غربوی بوودن  ویژگی

آن پراكندگی كوهها و عدم تراكم نسبی درمقایسه با دو بخش دیگور بوه 

 خصوص بخش شمالی است.

های شومالی  و مركوزی از كوهستان زاگرس جنوبی كه نسبت به بخش

متر( از حودود  1166ع متوسط حدود ارتفاع كمتری برخوردار است )ارتفا

محور راه شیراز كارزون و رودخانه شاهپور و دالكی شروع شده و رو به 

شیخ و رودشوور یوا كول واقوع در ده ،های كاهرانسوی خاور تا رودخانه

 استان هرمزگان ادامه دارد.

فرعی ایون  با وجود اینكه قسمت غالب رشته كوهها و كوهستانهای

الوصف سمت كلی آنها تری به سوی جنوب خاوری كشیده معبخش از شما  باخ

از باختر به خاور بوده و در مقایسه بوا دو بخوش دیگور از توراكم و 

 ارتفاع كمتری برخوردار است.

جنووبی كوهسوتان زاگورس های فرعی بخشمهمترین كوهها و كوهستان

  ،زنگوی سویاه ،فرابشوند ،كوه میوان جنگول فرمن عبارتند از: كوههای

قلا  سرد و گیشوو كوه بلنودترین آنهوا  ،كه سیاه ،شادون ،قشقه ،دوهو

كیلوومتری واقوع شوده و  96متر است كه در  9111خرمن كوه به ارتفاع 

كیلوومتری  92متور كوه در  9167بوه ارتفواع  ،بعد از آن كووه سوفید

قراردارد و سومین كوه بلند این بخش كووه قولا  سورد بوه  ،فیروزآباد

 كیلومتری خاورداراب واقع شده. 29است كه در  متر 9126ارتفاع 

هائی كه از بخش جنووبی كوهسوتان زاگورس سرچشومه غالب رودخانه

گیرند. فصلی بوده و جز هنگام بارندگی  و فصو  مساعد خشكرودی بیش می

اشند كوه مهمتورین آنهوا بمند مینیستند و حداكثر از آب ناچیزی بهره

 :عبارتند از
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 ،بیشوه ،فیروزآبواد ،شور ،آقاجشاهپور( قرههای سفید )رودخانه

كل كوهستان زاگرس جنوبی گودر و شور یا رودخانهآسیاب ،عینیچاه ،گزو 

كه در استان فارس واقع شده تا مرزهای اسوتان هرمزكوان اداموه دارد 

 جای داده است. های زیر را در د  خویشدهستان

موه از شهرسوتان بواغ و حو كربا  سروستان كوار قره دهستانهای

 شیراز.

گان ،رسوتان ،حنوا های تنوگدهستان قطرویوه  از شهرسوتان  ،هر

 ریز.نی

نوبنودگان از شهرسوتان ف سوا  ،بولاغ قوره ،استهبان دهستانهای 

 از شهرستان جهرم. ،كردیان ،راهگان ،دهستانهای خ فر

 از شهرسوتان ،ای میمنود افوزردهستان هورای فراشوبند خواجوه 

 آبشور از شهرسوتان ،شاهیجان ،كوهستان ،رودبا  تانهایفیروزآباد دهس

اشكنان از شهرسوتان  ،و راوی علامرودشت ،هرم بیدشهر داراب دهستانهای

از شهرستان بنودر  تمیمی ،مالكی ،كنگان ،چغاپور ،دهستانها طسوج ،لار

 بوشهر.

كوهستان زاگرس در شهرستان  میزان بارندگی سالانه در بخش جنوبی

 266های مركزی حودود متر در قسمتمیلی 166تا  966و اطراف بین  شیراز

 متر است.میلی 266تا  166در نواحی جنوبی و ساحلی  مترمیلی 966تا 

میانگین دمای سالانه ایون بخوش از كوهسوتان زاگورس در نوواحی 

درجوه و در نوواحی  21توا  26درجه. در نواحی مركزی  26تا  11شمالی 

درجوه سوانتیگراد اسوت و از نظور  21ج فوارس بویش جنوبی و ساحل خلی

خیزی نواحی قیر و بواختر و شوما  جهورم و همچنوین لار و جنووب زلزله

زیوان محسووب تبریز جزو مناطق پرزیان و سایر نواحی جوزو منواطق نیم

 گردد.می

كوههای زاگرس را توان حد باختری رشتهحتی میبنا بر تعبیری *

دجله تعمویم داد و ارتفاعوا  آذربایجوان های خاور دره تا كوهپایه

ارس واقع در شوما  كوههوای  آرارا  را جوزو  غربی تا دره رودخانه

 كوهستان زاگرس بشمار آورد.

 كوههای خاوری

كوههای خاوری ایران كه بطور منفرد از شما  خراسوان توا جنووب بلوچسوتان 

خراسوان  -الیشوند : خراسوان شوماند به چهار گروه زیر تقسیم میكشیده شده

مووذكور  ،خراسان جنوبی یا كهستان و كوههای  بلوچستان كه كوههوای  -مركزی

و بم پشت فنووج  ،نصر  آباد -بزمان ،كوهك –تفتان  –اصلی  هنیز به سه رشت

 گردد.گروه بندی می
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گردنود و در این ارتفاعا  در شما  خراسان به كوههای شمالی ایران متصل می

پیوندند و از طریق كوههوای مكوران یوا بشواكرد بوه جنوب به قوس مركزی می

 دهند.خاوری فلا  ایران را تشكیل می هشوند و دیواركوههای زاگرس وصل می

 اثرا  اقلیمی كوههای خاوری ایران 

هوائی كمی بارندگی و خشكی برهنگوی كوههوای خواوری ایوران )باسوتثنای بخش

كووی از مشخصوا  كوههوای ی ازكوههائی از كوههای خراسان شمالی( را بایسوتی

 مزبور بشمار آورد. 

باوجود اینكه كوههای خاوری ایران غیر از كوههای خراسان شومالی و تاحودی 

الوصووف حتووی خراسووان مركووزی از ارتفوواع نسووبتاً زیووادی برخووورد دارنوود مع

توان جزء نوواحی كوهسوتان سورد محسووب مزبور را نمی كوههایترین بخشمرتفع

 داشت.

وههای خاوری ایران بجز اثرا  اقلیموی انودكی چوون بادهوای روی هم رفته ك

محلی نقش دیگری در آب و هوای ایران ندارند و مقدار رطوبت كمی كه گاه از 

 بوه اعتودا  نسوبتی ،دارندها دریافت میباختری بویژه در زمستان جریانهای

ه اسكان گروهی از موردم ایوران خواوری را در پنوا و موجبا  هوا كمك كرده

خراسوان جنووبی  مهمترین آنها بخش كوههای آورند كه از جملهخویش فراهم می

 توان نام برد.یا كهستان را می

های جنوبی این ارتفاعا  یعنی كوههای بلوچستان كه از هووای در مقابل قسمت

بخش شمالی این كوهها كوه در خراسوان  ،گرم و نسبتاً خشكی برخوردار هستند 

علت برخورد بادهای شرق وزان قطبی كه از بادهای شوومالی به  ،شمالی واقعند

های های سورد و تابسوتاندارای زمسوتان ،بسوی جنوب و جنوب غربی در حركتند

های تشكی كه در كوههای مشورف بوه مورز ایوران و نسبتاً معتد  بوده و جنگل

 های جزئی است.شوند معرف دریافت رطوبت تركمنستان دیده می

سرد زمسوتانی و گوورم و  شمالی مانع بزرگی در مقابل بادهایكوههای خراسان 

های دامنووه خشك تابستانی صحاری آسیای مركوزی بووده و شوهرها و روسوتاهای

 دارند.را از معر  وزش این بادها زیادی مصون می خویش جنوبی

 

 زمین شناسی كوههای شرقی ایران 

 هسنگهائی از دور ،شودت میای كه در كوههای خاوری ایران یافترین نشانهكهن

پیش از كامبرین )پری كامبرین( است كه از نوع سنكهای رسی است و در ناحیه 

دهد كه رسوباتی كه در یك حوضه ده سلم دیده شده.  وجود این سنگها نشان می

بوده در اواخر پری كامبرین براثور نیروهوای  رسوبی بسیار بزرگ نهشته شده

ه در سراسور ایوران و كشوورهای همجووار بوقووع جنبشی و كوهزائی بزرگی كو
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قرار گرفته كوه متعلوق  ،شودمی در آنها دیده از نرم تنان اثراتی ،پیوسته

 به دوره  تریاسه از دوران دوم زمین شناسی است. 

در این دوره حركا  خشكی زدائی شدیدی بوقوع پیوسته كوه منجور بوه بوالا و 

 یه گردیده است. پایین رفتن پیوسته زمین در این ناح

ماسه سنگ و آهك و همچنوین  ،سنگهای دوره ژوراسیك میان و بالائی شامل مارن

های سونگهای ژوراسویك در ایون ارتفاعوا  ههای ضخیم آهكی اسوت. رخسوارلایه

 تفاوتهای بسیار دارد.

 ،در بخشی از ارتفاعا  خوری ایران كه در خواور گول نهبنودان واقوع اسوت 

شوود همراه با مقدار كمی از سنگهای آهكی دیده می ،سنگ سنگهای رسی و ماسه

 كه به دوره كرتاسه تعلق دارند.

شناسی حركا  شدیدی بوقوع پیوسوته و در اواخر دورائوسن از دوران سوم زمین

موارن  ،مواد فرمایشی كه به نام سازنده قرمز مرسوم اسوت و از ماسوه سونگ

شده است در حوالی كاشومر دیوده تبخیری تشكیل  ای و سنگ جوش و سنگهایماسه

های جنوبی ارتفاعا  خاوری از نوع رسوبا  نئوژنی است كه شود رسوبا  بخشمی

در یك محیط دریائی تشكیل شده در این نواحی تناوبی از ماسه سنگ و مارن و 

خورد كه بطور دگر شویب بور روی رسووبا  ائوسون و آهكهای مارنی به چشم می

عرف حكمفرمائی شرایط دریایی در نواحی مزبور است. الیگوسن قرار گرفته و م

انود مجموعه آبرفتهائی كه به تشكیل جلگه و كفه و دق و هامون منجر گردیده

دق پترگوان و كوویر  ،شناسی است و كویر بجستانمتعلق به دوران چهارم زمین

نمك و عوار  مشابه به همین دوران تعلق دارند كه از رسوبا  تبخیری تشكیل 

 زارهای های شنی و شنهائی چون تپهعلاوه بر عوار  مزبور با درفت ،اندتهیاف

شوند نیز مربوط به همین دوران می كه در حد فاصل این ارتفاعا  دیده وسیعی

 است. 

های بسویاری در پیراموون كوههوای از سنگهای آتشفشانی دوران چهارم نمونوه

ه درباره سن سونگهای آتشفشوانی خورد. بدلیل اینكتفتان و بزمان به چشم می

توان گفوت كوه كوههوای های زیادی در ایران نشده از این رو نمیهنوز بررسی

 اند.تفتان و بزمان در چندسا  قبل آتشفشانی كرده

 ( كوههای خاوری 9

رشته كوههائی كه در نواحی ایران خاوری واقعند به چهار دسته به شورح 

 كردند :زیر تقسیم می

 خراسان  شمالی كوههایرشته (0

 خراسان مركزی كوههای رشته (2

 كوههای خراسان جنوبی رشته (9

 بلوچستان كوههای رشته (4
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 (  رشته كوههای خراسان شمالی  1

و از  البورز پیوسوته خراسان شمالی كه از باختر به رشته رشته كوههای

لی  شما دره كشف رو به دو رشته هگردد بوسیلمنتهی می ههریرو هخاور به دور

به های هزار مسجد و بتوان آنها را به ترتیب رشتهو جنوبی كه می ینوالود 

 :شوندشرح زیر تقسیم می

های مركوزی اسوتان كه از كوه تلووو) نقطوه ،هزار مسجد الف( رشته

 116 ،كیلومتری شما  موراوه تپوه  46خراسان و مازندران (واقع در 

 1بواختر توا  به سوی شما  باختری بجنورد شروع شده و رو كیلومتری

كیلوومتری شوما  بجنوورد  17دربند و  كیلومتری شما  خاوری روستای

كیلوومتری بواختر  26های آن از آنجوا توا الر سیابد و خطادامه می

كیلومتری خاور روستای نامانلو مرز ایوران و  11شمالی باجگیران و 

كشوور  جنووب و داخول خواك سپس به سوی ،دهدتركمنستان را تشكیل می

منحرف گردیوده و از جنووب گردیوده و از جنووب اموامقلی و كبكوان 

داغ و  هووزار مسووجد و قووره گووذرد و پووس از در برگوورفتن كوههووایمی

كیلوومتری  129واقع در  سرانجام در باختر روستای شوریچه ،مزدوران

كیلومتری خاور جنوبی مرداوند )مزدوران( به  94خاور جنوبی مشهد و 

 شود.منتهی میدره كشف رود 

كیلوومتر  437این رشته كه طو  آن از كوه تلو توا دره كشوف رود 

كیلومتر مربع را زیر پوشش قرارداده و   2116است مساحتی به وسعت  

 ،اژدركووه  ،تپوه داغ ،قوره داغ ،الله اكبور ،از كوههائی چوون تلوو

كیسرو مزدوران تشكیل یافته  است كه بلندترین آن قله كوه  ،رادكان

كیلومتری شما  خاوری  46متر است كه در  9646ار مسجد به ارتفاع هز

 كیلومتری شما  باختری مشهد قراردارد. 71رادكان و 

 های چنودی سرچشومهكوههای شمالی خراسان شمالی رودخانوه از رشته

واقووع در  های  تركسووتانای از آنهووا بووه  دشووتگیرنوود كووه دسووتهمی

ریزنود. دیگر به كشف رود اتورك می گردد و دسته تركمنستان روان می

 ،مهمترین رودهوای دسوته او  عبارتنود از : رودخانوه فیوروز كووه

شوورلق و از آن دسوته  ،قوره تكوان سوو ،تكوان سوو  ،رودبار سوو 

خوود كشوف رود و رودخانوه  ،ریزنودهائی كه به كشوف رود میرودخانه

گردنود یای كه به اتورك وارد متوان نام برد و آن دستهرضوان را می

 ،قورچای  ،قروق دره ،آسیارو ،میانو ،عبارتند از : رودخانه چندیر

این رشته  قورار ها و پناه جبار سو و سوزه دهستانهای كه در دامنه

 :دارند عبارتند از
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دهسووتان مووراوه تپووه از شهرسووتان دشووت گرگووان )گنبوود كوواووس( 

 ،اناوغاز و موزرج از شهرسوتان قوچو ،جیرستان ،هدهستانهای قوشخان

قره با شلو و میانكوه از شهرسوتان  ،درونگر ،دهستانهای كلانه چنار

 مزدوران و چولائی از شهرستان شهو. ،درگه و دهستانهای رادكان 

درجوه سووانتیكراد  11توا  1میانگین دمای سالانه ایون ارتفاعوا  

متور و در میلی 466توا  966بارندگی سوالانه آن در ارتفاعوا  بوالا 

 متر است.میلی 966تا  266 های خاوریدامنه

از نظر زلزله خیزی كوهستان شمالی بجنورد و شیروان و قوچان جزو 

پرزیان و تواحی خاوری قوچان نیم زیان و نواحی شما  و خواور شوهر 

 گردند.زیان تا كم زیان محسوب میجزو بی

البورز و از خواور توا  كه از باختر به رشته ،بینالود هب( رشت 

 هفغانستان و دره هریرود ادامه دارد از شما  بوسویلمرز ایران و ا

های های كشف رود و اترك محدود بوده و از جنوب به كوهپایوهرودخانه

 های نیشابور و اسفراین و دره جام رود محدود است.شما  دشت

های توان گفوت از دامنوهبینالود نیز می كه به آن رشته این رشته

 36مورز میوان خراسوان و مازنودران )باختری كوه كور خود واقع در 

كیلومتری باختر بجنورد( شروع شده و پس از برگرفتن رشوته آلاداغ و 

كوه شاه جهان و بینالود به مووازا  دره كشوف رود بوه سووی جنووب 

های یابد و سرانجام به دره هریرود واقوع در دامنوهخاوری ادامه می

 یابد.مینشین واقع در تربت جام خاتمه  كوه شاه خاوری

كیلومتر و عر  آن بوه طوور  191طو  این رشته از خاور تا باختر 

كیلوومتر و در  11كیلومتر است كه در نوواحی خواوری بوه  41متوسط 

جنوب خاوری مشوهد( كیلومتری 46 ،ای جاها )مانند خاور سنگ بستپاره

 رسد.كیلومتر می 6به 

زیرپوشوش  كیلوومتر مربوع را 22666كه مسواحتی معواد  این رشوته

شاه  ،بینالود  ،شاهان كوه ،نشیناده است از كوههائی چون شاهقرارد

كه بلندترین قله آن كووه بینوالود بوه ارتفواع  جهان تشكیل یافته

 24كیلوومتری بواختر جنووبی مشوهد و  16متر است كه در  9211حدود 

 كیلومتر خاور شمالی نیشابور واقع شده.

خراسوان شومالی  كوههای جنووبی تههایی كه از رشمهمترین رودخانه

كا   ،نهاجرد ،جوین ،كا  شور  ،سوگیرند عبارتند از :قرهمی سرچشمه

 سفید سنگ و گلار

عند از خاور به بواختر های این رشته واقدهستانهائی كه در دامنه

 :عبارتند از
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 ،دهستانهای ولایت ،جام از شهرستان تربت جام ،آبادجنت،صالح آباد

چناران و گلمكوان از شهرسوتان مشووهد دهسوتانهای  ،اندیزش ،ژنپیوه

اربقاین از شهرستان نیشوابور دهسوتانهای  ،سرولایت ،ماروسك ،مازو 

 فرطان و حومه از شهرستان اسفراین. ،روئین  ،میلانو ،بام

 (  رشته كوههای خراسان مركزی2

ای نقواط بوه هووم این كوهها از دو رشته  تقربیواً مجوزا كوه در پواره

پیوندند تشكیل یافته  كه به مووازا  هوم از خواور بوه بواختر كشویده می

 اند.شده

شومالی را  های مزبور از یكدیگر تفكیك گردنود. رشوتهبرای اینكه رشته

 توان نامید.جنوبی را رشته با خزر میرشته شصت دره و رشته

 الف( رشته شصت دره 

درجوه( كوه  17ر النهااین رشته از جنوب كا  گچ محمدخان )خدود نصف

دهد شروع شده و رو به سوی های خراسان و سمنان را تشكیل مینمزر استا

و پوس از قطوع را  آباد ادامه یافتهشما  خاوری تا شما  روستای محمد

اتومبیل رو بردسكن به سبزوار به سوی خاور جنوبی منحرف گردیده و پس 

كووه  ،ان كاشومرشهرسوت ،از عبور از شما  روستای ایور دهستان بركوه

كیلوومتری شوما   11را شامل شده و رو به سوی خاور از  مرتفع چهل تن

گذرد و راه اتومبیل رو تربت حیدریه به مشهد را قطوع تربت حیدریه می

مزبور پس از ایون نقطوه توا شوما  روسوتای چخمواق و  نماید. رشتهمی

داموه همچنان بوه سوووی خواور ا ،شهرستان  تربت حیدریه ،دهستان زاوه

 یابد و از این نقطه به سوی جنوب خاوری منحرف و سورانجام بوه درهمی

 یابد.كیلومتری جنوب باختری تربت جام خاتمه می 91رود رس واقع در 

كیلومتر و عور  آن  242رشته شصت دره كه طو  آن از خاور تا باختر 

 كیلو متر مربع 6666كیلومتر است مساحتی معاد   27و حداكثر  7حداقل 

را زیر پوشش قرار داده و از باختر به خاور به ترتیب از كوههای زیر 

 تشكیل یافته است:

 ،ابوالقاسوم شاهزاده ،مزار ،دختر قلعه ،چهل قانی ،بیدك ،دریاكوه

چهول  ،سنگ سفید  ،خرتاز ،نی چشمه ،سفید سیاه ،شیر محمد  ،تی  سفید

اه كوه بلنودترین پادش ،شاهرود ،سرهنگ ،پی در ،شصت دره ،جونگاه ،تن

كیلومتری شما   49متر است كه در  9619قله آن كوه چهل تن به ارتفاع 

 باختری تربت حیدریه قراردارد.

گیرند غالباً فصلی بوده هائی كه از این ارتفاعا  شرچشمه میرودخانه

و جز هنگام بارندگی فاقد آب بوده وخشكرودهائی بویش نیسوتند كوه از 
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رتیب از باختر خاور عبارتند از : كوا  چواه جمله مهمترین آنها به ت

 ،كا  كنگور ،كا  گرگ سید ،كا  سنجرد ،كا  شور ،كا  گوراب ،محمدخان

كا  ،رود شصت دره ،پونه كا  چشمه،كا  تلخ بخش ،كا  دفی ،كا  شوررود

 بند و كا  فرخنه. كا  نی ،سالار

 شصوت دره واقعنود جوزو كوههوای های رشوتهروسوتائی كوه در دامنوه

 باشند:های زیر میدهستان

 ان عشوقدهسوت ،سبزوار ربع شاما  ازشهرستان ،های كوه همائیدهستان

بوالا ولایوت و زاوه از   ،های كودكندهستان ،آباد از شهرستان نیشابور

 شهرستان تربت حیدریه.

خواوری و موركووزی  میزان بارندگی سالانه ایون رشوته در ارتفاعوا 

 466توا  966گچوی(  ،چهول تون ،بی غیببی ،ادآب عبد  ،)كوههای كلیلاق

متر و در سایر منواطق میلی 266تا  166متر. در ارتفاعا  باختری میلی

در ارتفاعا   این رشته متر است. میانگین دمای سالانهمیلی 966تا  266

تا  16ها و ارتفاعا  كم تا درجه سانتیگردا و در دامنه 16تا  1بالا 

خیزی جوزو منواطق نویم زیوان  ست و از نظر زلزلهدرجه سانتیگراد ا 11

 آید.بشمار می

 ب( رشته باخرز

اسوت از  قرارگرفتوه شصت دره باخرز كه به موازا  رشته رشته كوههای

كیلومتری خاور دشت كویر( و حدود مرز خراسوان و سومنان  96كوه گردو )

از شما   درجه( آغاز شده و رو به سوی خاور شمالی 17النهار )حدود نصف

حاجی سولیمان )دهسوتان گذرد و در مجاور  روستای چشمهروستای درونه می

شود و از ساحل كا  دهن قلعه قطع می شهرستان كاشمر( بوسیله ،كنار شهر

خاوری كا  مزبور تا شما  بردسكن همچنان رو به سوی خاور شمالی ادامه 

نه یابد و از آنجا به سوی خاور متوجه شوده و شوهر كاشومر ر ا در دام

دهد و تا شهر تربیت حیدریوه بوه هموین نحوو اداموه جنوبی خود جای می

یابد. از آنجا به طرف جنوب خاوری منحرف گردیده و از شما  سنگان و می

رشتخوار عبور كورده و پوس از در بورگفتن كوههوای بواخرز و قطوع راه 

مورز آباد واقوع در اتومبیل رو خواف به تایباد سرانجام به كا  موسوی

 یابد.ایران و افغانستان پایان می

كیلوومتر رسویده و عور  آن  466رشته كوههای باخرز كه طوو  آن بوه 

 6166مسوواحتی معواد   ،كیلوومتر اسوت 91كیلوومتر و حوداكثر  1حداقل 

كیلومتر مربع را زیر پوشش قرارداده و در باختر تربت حیدریه را طریق 

شصوت دره  تی  پایین به رشوتهكمر استوم و  ،هر كره ،سیاه ،كوههای زر

پیوندد و از باختر به خاور به ترتیب از كوههای زیر تشوكیل یافتوه می
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بزه كوه قله ،قهودره ،دو شاخ ،تربت ،خرزن ،سرتنگل ،شاداب ،است. گردو

 61متور اسوت كوه در  2691آن كوه تهوو دره بوه ارتفواع بلندترین قله

رود واقووع  شوما  بواختری كیلومتری 44كیلومتر باختر شمالی تایباد و 

كیرند و همانند می باخرز سرچشمه كوههای هائی كه از رشتهاست. رودخانه

رشته شصت دره اكثراً خشكرودهائی هستند كه فقط هنگوام بارنودگی دارای 

تیب از خاور به بواختر عبارتنود باشند مهمترین این رودها به ترآب می

 :از

 ،كا  خوشاب ،جوققلعه تنگا  ،بیشه كا  شاه ،كا  سرخ ،كا  كلاته شیخ

ن ارتفاعوا  قراردارنود دهسوتانهائی كوه در ایو ،كا  شوبدر ،كا  سیر

 :عبارتند از

های دهسوتان ،كاشومر از شهرسوتان بالا ولایت ،رستاق ،تكاب ،كنار شهر

خواف و پایین خواف از شهرسوتان تربوت حیدریوه و بوالا ولایوت از  میان

 شهرستان تایباد.

كوههای باخرز در ارتفاعا  خاوری و مركزی ان بارندگی سالانه رشتهمیز

متور میلی 266تا  166 متر و در بخش باختری و كوهپایهمیلی 966تا  266

باشد سانتیگراد می درجه 11تا  16 است و میانگین دمای سالانه این رشته

 رسد.گردا  نیز میدرجه سانتی 26تا  11های جنوبی به و در كوهپایه

 آید.خیزی جزو مناطق پر زیان بشمار میاز نظر زلزله این رشته

 (  رشته كوههای خراسان جنوبی یا كهستان9

خراسوان جنووبی   خراسان مركزی و كوههوای كوههای حد فاصل میان رشته

نسبتاً وسیعی است به نام كویر  گویند دشتكه به آن كهستان یا قهستان می

ریوگ  ،ریوگ نوخ بیود زارهائی چونشن ی از آن بوسیلههائنمكسار كه گوشه

 شده. ترك و لو  عمرانی پوشیدهریگ حسن ،ریگ زیدان ،بلند

این دشت از  باختر به كویر نمك و از خاور به نام كا  شور یا كوا  

گذرد.  مجموعوه كوههوای خراسوان آس آباد از میان آن میدو نخ یاكا  بی

نه جنوبی كه در این كهستان نام یده  شده و در جنوب این دشت یوا رودخا

كا  شور واقع شده و از خاور به مرز ایران و افغانستان و از باختر به 

به  كویر لو  و از جنوب  به خشكروردهای حیدرآباد و رودشور كه تقربیاً 

 گردد.مرز استانهای خراسان و سیستان و بلوچستان منطبق است محدود می

اعراب قهستان نامیده  ز اشغا  ایران به وسیلهمنطقه كهستان كه پس ا

كوههوای خراسوان  تری كوه رشوتهوسویع هاز نظر تاریخی به پهن ،شده است

گردیوده و از جنووب نیشوابور توا  شوده اطولاق میمركزی را نیز شوامل می

 سیستان ممتد بوده است.
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بیرجنود واقوع شوده از  ،طبس ،فردوس ،كهستان كه در شهرستان گناباد

بسیاری تشكیل یافته است كه همگی از شما  باختری  كوههای ا و رشتهكوهه

 ،فوردوس ،اند و شوهرهائی چوون بجسوتانشوده به سوی جنوب خاوری كشویده

 اند.دادهچند شهرك دیگر را در پناه خود جای  ،شوسف ،در میان ،گناباد

مهمترین كوههای كهستان از شما  بووه جنووب بوه ترتیوب عبارتنود از : 

بوزرگ و  ،خیبرهوای ،سویاه ،شاه ،آتشكوه ،كمرسیاه ،شاسكوه ،های گرگوكوه

 94متور اسوت كوه  2117بوه ارتفواع  كوچك كه بلندترین آنهوا كووه سویاه

 كیلومتری جنوب كافك واقع شده. 19كیلومتری جنوب باختری گناباد و 

كیلومتر مربوع را زیرپوشوش  92166از كوههای كهستان كه مساحتی معاد  

بویش نیسووتند  های متعددی كه اكثر آنها خشوكرودهایده است رودخانهقراردا

 گیرد كه مهمترین آنها از جنوب به شما  عبارتند از :می سرچشمه

كوا   ،آب شور ،شاهرخت ،شاهرود ،گیریجگان ،شور ،آبادهای حسینرودخانه

 رود تخت و كا  جزین. ،رود رمضان ،كا  چهل ،كا  استخوانی ،لكلا 

 اند عبارتند از:ائی كه در پناه كوههای كهستان قرار گرفتهدهستانه

 ،نویم بلووك ،از شهرستان فردوس مهدید و آسیك ،برون ،بجبستان ،بیدخت

 در میان.  ،آبادشاه ،مسیناطبس ،پسكو و حومه از شهرستان قائن ،شاهرخت

تا  266متر  1166در ارتفاعا  بالاتر از  ،میزان بارندگی سالانه كهستان

متور میلی 266توا  166ها متر است و در ارتفاعا  پائین و دامنوهمیلی 966

 11توا  16متر  1166است.  میانگین دمای سالانه آن در ارتفاعا  بالاتر از 

گراد اسوت و از درجوه سوانتی 26تا  11كم  ها و ارتفاعا درجه و در دامنه

 گردد.زیان محسوب میخیزی جزو مناطق پرزیان تا نیمنظر زلزله

 

 (  كوههای  بلوچستان4

خواوری ایوران جوای  كوههوایترین بخشكوههای بلوچستان كه در جنووبی

حیودرآباد و رودشوور كوه تقربیواً بور مورز  دارند از جنوب خشوكرودهای

 91خراسان و سیستان  و بلوچستان منطبق هسوتند )حودود مودار  هایاستان

ب تا حودود زاهودان اداموه درجه عر  شمالی( شروع شده و رو به سوی جنو

شوند دارند و از آنجا در جهت شما  باختری به سوی جنوب خاوری كشیده می

 گردند.بلوچستان پاكستان متصل می و در مرز ایران و پاكستان به كوههای

حیدرآباد  بلوچستان از شما  به رودهای اشاره شد كوههای همانطوریكه

از  ،و مسویله هوامون جوز موریوان  رودشور از باختر به لو  زنگی احمد

دریای عمان و از خاور به مورز  ساحلی هایشما  دشت هایجنوب به كوهپایه

ایران و پاكستان و با به عبار  دیگر بوه كوههوای بلوچسوتان پاكسوتان 

 گردند.محدود می
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آباد كوههای مزبور به صور  دو شاخه  تقربیاً مجزا یكی از شما  نصر 

هامون شروع گردیوده و بوه  كیلومتری باختر دریاچه 46ود و دیگری از حد

 شوند.سوی جنوب ممتد می

شاخه او  امتداد خود را تا كوه بزمان به سووی جنووب حفوظ كورده و 

به  شاخه دوم در حوالی روستای حرمك و كوه ملك سیاه كوه جهوت خوود را 

آن مرز  یهاالر سسوی جنوب خاوری تغییر داده و تا میر جاوه بخشی از خط

دهد و سپس با در گورفتن كوهسوتان تفتوان ایران و پاكستان را تشكیل می

شواها  یابد و سرانجام به كوه مرزیهمچنان به سوی جنوب خاوری ادامه می

دیگوری از  شود. رشوتهكیلومتری شما  اسفندك منتهی می 16نكوه واقع در 

آن در  هو یوك شواخاز كوه تفتان به سوی جنوب منشعب گردیده  همین شاخه

شما  ایرانشهر منتهی شده و شاخه  دیگر بوه سووی جنووب خواوری منحورف 

 دهد.بم  پشت را تشكیل می گردد و رشتهمی

های دیگور ) درجهوت خواور بوه بواختر بم پشت كه بورخلاف رشوته رشته

قراردارد از مشرق  به مرز ایران و پاكستان مشرف اسوت و از بواختر از 

خان به كوهستان بشواگرد متصول میلك و چاه ،بن تاق ،نتطریق كوههای هام

 شود.می

منطقوه را  صرف نظر ازكوههای كوچك و كم اهمیتی كه به طور پراكنوده

 :اصلی زیر تقسیم نمود به سه رشتهتوان می

 كوهك –الف( تفتان 

 نصر  آباد -ب( بزمان 

 فتوج –پ( بم پشت 

 آورند كه رشتهای را پدید میویهالزاقائم مثلث ،بالا گانههای سهرشته

آباد نصور  –و رشته بزمان  فنوج قاعده - بم پشت رشته ،وتركوهك -تفتان

دهند كه ارتباط میان قاعده و ارتفواع می ارتفاع آن را در حالتی تشكیل

 دره پهناور بمپور قطع گردیده است. مثلث بوسیله

 كوهك-الف( تفتان

كیلومتری باختر دریاچوه  42تای سفیدابه )كه از حدود روس این رشته

 116یابود هامون( شروع شوده و بوه مورز یوران و پاكسوتان خاتموه می

كیلومتر اسوت و  116و حداكثر  26كیلومتر طو  داشته و عر  آن حداقل 

كیلوومتر مربوع را زیرپوشوش قورارداده اسوت و  27666مساحتی معواد  

كه نام آن  گردد. این رشتهخاش و سراوان را شامل می ،شهرستان زاهدان

ازكوه بزرگ و معروف تفتان اقتبواس شوده از كوههوای بسویاری تشوكیل 

 ،: پلنگ كوهیافته است كه مهمترین آنها از شما  به جنوب عبارتند از
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كه  ،بادامو ،پنج انگشت ،تفتان ،پاپاركوه بندسوین سوو و شواهانكوه 

 49ر اسوت كوه در متو 9341آن كوه تفنوان بوه ارتفواع  بلندترین قله

مووذبور  كوههووای كیلووومتری شووما  بوواختری خوواش واقووع شووده از رشووته

: یرنوود كووه مهمتوورین آنهووا عبارتنوود ازگمی سرچشوومهچندی خشووكرودهای

 ،تلخوواب ،سووعدآباد ،حرمووك ،لار ،پیران،ترشوواب ،گوهای بوتووهرودخانووه

 خان زمان. ،پركند ،روتك ،ماسكید ،كلاگان ،جالق ،سردشت

این رشته قراردارنود از شوما   ها و پناهائی كه در دامنههدهستان 

از  سونگان و حوموه ،انوده ،میرجواوه ،به جنوب عبارتنود از : حرموك

 كوهك و حوموه ،جالق اسفندك ،گشت ،های پسكوهدهستان ،شهرستان زاهدان

 از شهرستان سراوان.

تا  166كوهك در ارتفاعا  تفتان  ،میزان بارندگی سالانه رشته تفتان

 متر و در میلی 266

متر است و میانگین دمای سوالانه آن در میلی 166سایر جاها كمتر از 

ویژه در ها بهدرجه و در ارتفاعا  كم و دامنه 26تا  11ارتفاعا  بالا 

خیزی گراد اسوت و از نظور زلزلوهسوانتی درجوه 21توا  26منطقه جالق 

ر خاش و شما  سوراوان و های شمالی و خاوری و جنوب زاهدان و خاوقسمت

مناطق جالق و كوهك و دهك جزو مناطق پرزیان و سایر مناطقه نیم زیان 

 آید.بشمار می

 نصر  آباد -ب( بزمان

دهد از كووه آباد كه ارتفاع مثلث بالا را تشكیل مینصر -رشته بزمان

كیلومتری شما  باختری زاهدان شروع شده و رو بوه  111لونكه واقع در 

 یابد.های شما  ایرانشهر ادامه میتا كوهپایهسوی جنوب 

و  21كیلومتر بال  گردیده و عور  آن حوداقل  239به  طو  این رشته

كیلومتر مریع را  13666رسد و مساحتی معاد  كیلومتر می 46حداكثر به 

 دهد.زیر پوشش قرار می

آباد از شما  به جنوب به ترتیوب ازكوههوای نصر  –رشته كوه بزمان 

شویراز و  ،آروبشووه ،مكسان ،بزمان ،است : شورشیرین تشكیل یافته زیر

متر است كوه در  9169آن كوه نرمان به ارتفاع  دامن كه بلندترین قله

كیلووومتری شووما  بوواختری  17كیلووومتری بوواختری جنوووبی خوواش و  111

 ایرانشهر قراردارد.

فشوان توان نامیود آتشكوه بزمان كه آن را تفتان كوچك بلوچستان می

های دوران فعالیت آن در فواصلی حتوی بوه شوعاع خاموشی است كه گدازه

 خورد.كیلومتر به چشم می 71حدود 
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شوود از شوندك منتهوی می های باختری این كوه كه به رودخانوهدامنه

طریق كوه گران ریگ كه در ساحل باختری رود مزبور قراردارد به رشوته 

پیوند و ارتباط مركزی ایران می ایكوههجبا  بارز و از آن جا به رشته

 سازد.كوههای مركزی ایران را برقرار می كوههای بلوچستان و رشته

كوهوك  –تفتوان  نصور  آبواد نیوز هماننود رشوته -از رشته بزموان

گیرند كه مهمترین آنها را به شورح زیور می خشكرودهای متعددی سرچشمه

 توان نام برد.می

كارواندر و دامن كه از میان  ،تل اراهی ،كورین ،های اوماررودخانه

شووند آنها فقط رودخانه كارواندر و دامن به رودخانه بمپور منتهی می

از اهمیت بیشتری برخوردار بوده و غالب فصو  سوا  را از آب برخوورد 

 دارند.

 هائی كه در پناه این رشته قراردارند عبارتند از :دهستان

 ،بزموان ،آب رئویس ،سوتان زاهودانشور و كوورین از شهر ،آبادنصر 

 ،های گوهركووهو دلگان از شهرسوتان ایرانشوهر و دهسوتانبمپور ،دامن

 خاش. شاب و كارواندر از شهرستانتخته

آباد در ارتفاعوا  كووه نصور  –بزموان  میزان بارندگی سالانه رشته

متر است و میلی 166متر در سایر جاها كمتر از میلی 266تا  166بزمان 

درجوه در  26توا  11یانگین دمای سالانه آن در ارتفاعا  كوه بزموان م

درجه و در جنوب كوه مزبور بویش از  21تا  26نواحی شمالی كوه بزمان 

خیزی تقربیواً جوزو منواطق گراد اسوت و از نظور زلزلوهدرجه سانتی 21

 گردد.پرزیان محسوب می

 فنوج -پ( رشته بم پشت 

به مرز ایران و پاكستان از شما  بوه  فنوج از خاور –بم پشت  رشته

فنوج و  ،هایكنار و وبمپور از باختر به رودخانه ،های ماسكیدرودخانه

های شما  دشت ساحلی دریای عمان محدود است نبت و از جنوب به كوهپایه

اشاره شد ضلع قاعده مثلث كوههای بلوچسوتان را تشوكیل  و همانطوریكه

 دهد.می

باختر كشیده شده بوه ترتیوب ازكوههوای زیور  این رشته كه از خاور

 :تشكیل یافته است

 ،آبانود ،كم كنار  ،شا  ما  ،پیرآباد ،هامان ،دربان ،گر ،بم پشت

سوری دخت و ملوران كه بلندترین قله آن كوه ملوران به  ،شورآب ،كاجه

كیلومتری شما   41متر است كه در جنوب روستای ملوران و  2116ارتفاع 

 شهر واقع شده.خاروی نیك
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كیلوومتر و  966فتوج كه طو  آن از خاور بوه بواختر  -رشته بم پشت

 42666كیلومتر است مسواحتی برابور  124و حداكثر  99پهنای آن حداقل 

كوه  های فراوانویكیلومتر مربع را زیور پوشوش قورارداده و رودخانوه

 ای از آنها در غالب فصوو  سوا  دارای آب هسوتند از آن سرچشومهپاره

 گیر كه مهمترین آنها به شرح زیر است :گیرد كه میمی

 ،كهیور ،نیكشهر ،ترادان ،لوند ،كوچو ،باهو كلا  ،گراك جوی ،كیشان

 ،بكودان ،شواك ،بسووك ،هامان ،دهانه ،خان ،سرباز ،سوران آب ،سرگان

 -بوم پشوت رشته هائی كه در پناهشورآب دهستان ،مزدوری ،كنارو ،فتوج

 عبارتند از :فنوج قراردارند 

زابلوی و آبشوار از شهرسوتان  ،كثوت ،ضویائی ،های بوم پشوتدهستان

فنووج و بنوت از شهرسوتان  ،ملووران ،لاشوار ،مینوان ،سرباز ،سراوان

قصرقند و نیكشوهر از شهرسوتان ،تلنگ ،های باهوكلا ایرانشهر و دهستان

 چابهار.

 مالیهای شوفنووج در دامنوه –بم پشوت  كوههای میزان بارندگی رشته

متور میلی 266تا  166بین  های جنوبیمتر و در دامنهمیلی 166كمتر از 

در ارتفاعا   ، درجه 26تا  11آن در ارتفاعا  بالا  سالانه است و دمای

متر  1666درجه و ارتفاعا  كمتر از  21تا  26 ،متر 1166متر تا  1666

آن های شمالیقسمتخیزی گراد است از نظر زلزلهدرجه سانتی 21بیشتر از 

های مرتفع و حوالی قصرقند جوزو مناطقوه كم زیان تا نیم زیان و قسمت

های جنوبی جزو مناطق نیم زیان توا كوم زیوان محسووب پرزیان و دامنه

 گردد.می

 كوههای مركزی

این كوهها كه در امتداد قطر بزرگ ایران از شما  بوواختری  بسووی جنوووب 

هوای آذربایجان به قوس باختری از طریق كوههایاند از شما  خاوری كشیده شده

و زاگرس متصل شده و از جنوب خاوری به كوههای زاگرس و خاوری ایوران  شمالی

 پیوندند.می

نموائیم. كوههوای مركوز  تشوبیه از دایره اگر كوههای زاگرس را به قوسی

كیل ترین بخش فولا  مركوزی ایوران را تشوایران وتر قوس مزبور بوده و مرتفع

های مختلف اهمیوت بسویاری نواحی مركزی این كوهها از نظر وجود كان ،دهندمی

بوودن  فصولی ،تغییرا  ناگهوانی هووا ،شدید وزش بادهای ،دارد و كمی باران

 آید.های آن بشمار میرودها و زراعت محدود از ویژگی

 اثرا  اقلیمی كوههای مركزی ایران

 و كمتر گیاه خاوری بایر و برهنه ،كوههای مركزی ایران همانند كوهها

شود كوههای مزبور بدلیل ارتفاع نسوبتاً زیوادی دائمی در آنها مشاهده می
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كه دارند از آب و هوای كوهستانی برخوردار دارند و بدلیل اختلاف دما در 

كند كوه از را تولید می محلی چندی مجاور آن بادهای هایاین مناطق و دشت

توان نام بردو ایون بواد كوه از شهریاری كاشان را می مهمترین آنها باد

ورزد بواطر فانهوای گردوغبوار كویر لو  به طرف كوههای باختر كاشان موی

 باشد.همراه است و خشك و فاقد رطوبت می

كوههای مركزی ایران همانند كوههوای خواوری بجوز اثورا   رویهمرفته

و هوا ندارند و مقدار اقلیمی اندكی چون بادهای محلی نقش دیگری در آب 

های باختری و یا جنووبی از جریان ،رطوبت كمی بدلیل ارتفاع نسبتاً زیاد

دارند به اعتدا  نسبی هوا در منواطق مرتفوع ماننود كوههوای دریافت می

آن  جبا  بارز و امثوا  ،زارلاله ،جوپار ،هزار ،شیركوه ،كركس  ،اردها 

ا در پنوواه خووویش فووراهم گردیووده و موجبووا  اسووكان گروهووی از مووردم ر

 اندآورده

 قله كركس

 مركزی ایرانشناسی كوههایزمین

جدید بوده و اگر از بعضووی  شناسیارتفاعا  مركزی ایران از نظر زمین

های پوالئوژنی ژوراسیك و سنگواره آن كه از رسوبا  قدیمی دوره قسمتهای

ا  دوران سووم عموماً كوههای آن از رسوب ،اند صرف نظر كنیمتشكیل یافته

 اند.بوجود آمده

 بوا كوههوای سواختی )تكنونیوك( در مقایسوه این كوهها از نظر زمین

خوردگی و دگرگونی بیشتری را و چین تری داشتهالبرز و زاگرس تحریك شدید

شباهت زیادی به بخوش بزرگوی از  شناسیاست و از نظر چینه سرگذاشته پشت

 شود.ی همانند در آنها زیاد دیده میهاكوههای البرز دارد و رخساره

ترین سنگهائی كه در ایون ارتفاعوا  وجوود دارد و در اطوراف كهنسا 

كوامبرین  پوری شووند متعلوق بوه  دورهمی كرمان و یوزد و بوافق دیوده

 اند.یاپروترزئیك بوده و عموماً از میكاشیست و گنیس تشكیل یافته

و یوزد سوونگهائی از دوره علاوه بر سنگهای مزبوور در اطوراف كرموان 

سه گردد كه از رسوبا  دولومیتی سنگ رسكامبرین نیز یافت می  و آهوك ما

 اند.سنگی تشكیل یافته

هائی كوه از جونس رسووبا  از سنگهای دونین و كربونیفر زیرین نمونه

دونین هستند در اطراف كاشوان  های خاص دورهآهكی و مارنی حاوی سنگواره

شود ای مناطق دیده میدر پاره آهكی بوكسیتی و سنگهای شودوعقدا دیده می

 كه متعلق به دوره پرمین هستند.
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در كوههای مركوزی ایوران هماننود زیرین و میانی رسوبا  دوره تریاس

شود. برروی این رسووبا  های نازك آهكی شروع میسایر مناطق كشور با لایه

های گچوی همراهنود و وجوود دولومیتی تشكیل شده كه گاهی با لایه سنگهای

كنند.  در اواخر دوره  تریواس حركوا  های تبخیری محلی را مشخن میحوضه

و تغییرا  كلی در شرایط رسوب گذاری  شدیدی در این نواحی بوقوع پیوسته

 است. بوجود آمده

ژوراسیك حركا  شدید كوهزائی منجر بوه چوین خووردگی  در اواخر دوره

هوای بوزرگ نوده ،هوای آتشفشوانی شودیدر فعالیترسوبا  گردیده و بر اث

 به صور  باتولیت بوجود آمده است. گرانیتی

های فوق بیشتر نقواط مركوزی ایوران از آب خوردگیبراثر حركا  و چین

 اند.خارج شده و تحت تأثیر نیروهای  فرساینده قرار گرفته

شود و یدر ارتفاعا  مركزی ایران سنگهای دوره كرتاسه فراوان یافت م

بیشتر كوههای مرتفع این ناحیه از سنگهای آهكی كرتاسوه زیورین تشوكیل 

 اند.یافته

دگرشیبی وجوود دارد  تر یك رابطههای قدیمیكرتاسه و لایه بین سنگهای

و همه جا بر روی این سطح دگر شیب یك واحد قرمز رنگی كه آغاز سونگهای 

 سنگ و سنگ جوش است. شود كه از جنس ماسهباشد دیده میكرتاسه می

شود كه می زیادی دیده الذكر آهك و مارنبر روی واحد ماسه  سنگی فوق

گردد و بیشتر ارتفاعوا  مركوز های كرتاسه زیرین در آن یافت میسنگواره

 دهد.ایران را تشكیل می

طی یوك سوری  ،و همزمان با دوره پالئوژن  در دوران سوم زمین شناسی

ههای كوچك و بزرگی در ایران مركزی بوجود آمده و در كو ،حركا  كوهزانی

های آتشفشوانی بوقووع پیوسوته و همین زمان شدیدترین و مهمترین فعالیت

جنوبی ایران دار را تشكیل داده است ولی در قسمتهای اندزیتی وتوفگدازه

گذرد در فعالیوت آتشفشوانی مركزی و در نواحی كه از همدان و سیرجان می

ر بوده و در برخی  نقاط اصلاً دیده نشده اسوت در اواخور دوره بسیار كمت

ائوسن حركا  شدید در ایران مركزی بوقوع پیوسوته و موواد فرسایشوی در 

اند كه به نام سازند قرموز زیورین بخش بزرگی از این نواحی گسترده شده

 ،جوش و سنگهای تبخیری تشكیل یافته سنگ ،ایمارن ماسه ،كه از ماسه سنگ

 سوم است.مو

برروی سازند قرمز مزبور رسوبا  دریائی دیگری از نوع آهك و مارن و 

ایون  در میان ،كه به نام سازند قم شناخته های مرجانی قرار گرفتهتوده

شود و نفت گاز قوم و سوراچه در ایون سوازند ها سنگهای گچی دیده میلایه

اشته و در اواخر ذخیره شده تشكیل سازند قم در دوره میوسن نیز ادامه د
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این دوره محیط رسوبی مجدداً تغییر كرده و شرایط تشكیل سنگهائی از نوع 

بدون سنگواره بوجود آمده كوه بوه  قرمز زنگهایمارن ،جوشسنگ ،ماسه سنگ

های آتشفشانی در فعالیت قرمز بالائی مرسوم است. در دوره پلیوسن سازنده

 است. عقلا و رفسنجان وجود داشته ،ناحیه قم

كوویر بوافق و همچنوین  ،ها و رسوبا  تبخیوری نوواحی ابركووهآبرفت

یوزد و كاشوان  ،اردسوتان ،های اطوراف كرموانبادرفت و همچنین با درفت

 باشند.متعلق به دوران چهارم زمین شناسی می

 

یكی از چهار رشته اصلی كوههای ایران كه در امتداد قطر شما  بواختری بوه 

های ستان آذربایجان خواوری شوروع شوده و توا دامنوهجنوب خاوری از جنوب ا

های كرمان و سیسوتان و بلوچسوتان( اداموه باختركوه بزمان )حد فاصل استان

كوههای پیوند طوو  رشوتهمی كوههای خاوری ایران یابد و در آنجا به رشتهمی

كیلوومتر  16متر اسوت و عور  آن بوه طوور متوسوط  1466مركزی ایران حدود 

كیلوومتر )اسوتان كرموان( افوزایش  496ه در بعضی مناطق گاه بوه باشد كمی

كیلومتر )استان كرمووان واقوع اسوت( كواهش  91ای جاها به یافته و در پاره

كیلومتر مربع را زیر پوشش  149666ای به وسعت حدود یابد رویهمرفته پهنهمی

 دهد.قرار می

هوای آن گیز ویژهطو  ایووران را بایسوتی یكوی ا 1انطباق این رشته بر قطر 

یز محسوب داشت و عدم دریافوت رطوبوت كوافی و خشوكی كوهسوتان های آن را ن

های آن بشمار آورد. به همین مناسبت جوز دو سووه توان یكی دیگر از ویژگیمی

در  رودخانوه ،رود شوور ،مزد قانچوای ،رودخانه نسبتاً مهم مانند هلیل رود

 ندارد.خور توجه  دیگری در این ارتفاعا  جریان 

كوههای مركزی ایران را باتوجه به بافوت و وضوعیت كوههوا و آب  حدود رشته

 توان به شرح زیربیان داشت.پخشان آنها می

و  ،دره  زنجوان رود ،زنجوان چوای و قوز  اوزن محول تلاقوی ،از طرف شوما 

های های جنوب دشت قزوین و خاور دشت زاویه زرند و دامنوهكوهپایه ،ابهررود

های سواوه و قوم و ازطورف های جنوب دشتكوهپایه ،كوههای خرقان تهخاوری رش

 محور شهرهای های غربكوهپایه ،نمك دریاچه غربی های حاشیهخاور به كوهپایه

 ،كویر سیاه كوه و ریگ زرین ،هوای جنوب دق سرخكوهپوایوه“ لرستان ،كاشان 

 ،كوهسوتان كوهبنوان  های حاشویه شومالیكوهپایه ، های اطراف بافقكوهپایه

های بختور های خواوری لكركووه( كوهپایوههای باختر رود شور )حاشیهكوهپایه

های باختر و جنوب شهرستان كوهپایه ،های خاوری كوهستان پلوارشهدادو دامنه

های های شندك و دوزاب )حاشیه خاوری كوهستان جبا  بارز دامنووهرودخانه ،بم
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های شوما  هوامون جزموریوان از كوهپایه ،ب باختری كوه بزمان( از طرف جنو

 های جنوبی كوهستان جبا  بارز د.دامنه

 ،چوقوان رودخانوه ،)جیرفت( رودخانوه هلیول رودهای اطراف سبزواران دامنه

های شیخ و كاهدان كوهپایووه های دهرودخانه ،های جنوبی كوه شاه احمدیدامنه

های خواور هر بابوك و كوهپایوههای شما  شوكوهپایه ،خاور كویر نمك سیرجان

های خواور های خاور كویر و كفه طاقسوتان كوهپایوهو كوهپایه ،مروست ،كویر

 خوور  و میموه های مورچههای خاور و شما  دشتشما  باتلاق گاوخونی كوهپایه

های شمالی دشوت هوای اراك كوهپایه ،رود شور و قمرود ،های چاه سرخرودخانه

شووور و رودخانه ،بیزنووه رود ،رودخانووه دمووق ،چووایهقر رودخانووه ،كمیجووان 

 اوزن. رودخانه قز  ،سرانجام 

داق )جنووب زنجوان( های آقكوههای مركزی ایران مركب است از كوهسوتان رشته

 ،كوههوای خرقوان رشوته ،قاق )باختر قیدار( كوهستان گوی قوزایكوههای قور

 مزدقان چای. رشته

كوهستان  ،كوهستان تخت چنار ،كوهستان كركس ،ا كوهستان ارده ،كوههای تفرش

كوهسوتان  ،كوهستان شیركوه ،های ندوشن ماهانه و دور بیدكوهستان ،مارشنان

كوهسوتان  ،رشوته كوههوای گوردو ،كوهستان پوركان ،كوهبنان كوهستان ،بافق

كوهستان جوپار كوهستان بهر آسومان  ،هزار كوهستان ،زاكوهستان لاله ،پلوار

 ارزجبا  ب

 كیلوومتری 11متر اسوت كوه در  4461آن كوه هزار به ارتفاع  بلندترین قله

زار به لاله شاه از كوهستان جنوب باختری در این واقع شده و بعد از آن كوه

كیلوومتری شوما  خوواور بافوت قوراردارد و  27متر است كه در  4911ارتفاع 

 44ی خواور ماهوان و كیلوومتر 17متر اسوت كوه در  4299بالاخره به ارتفاع 

 كیلومتری جنوب خاوری كرمان قراردارد.

كوههای مركزی ایوران در اسوتان شود بلندترین بخش رشتهبه طوریكه ملاحظه می

های كاشوان و نطنوز در های استان یزد و كوهستانكرمان قراردارد و كوهستان

 ،جواندرجه دوم و سوم اهمیت واقعند و به همین مناسبت صرفنظر از استان زن

آن  هوای مرتفوعمركوزی در بخش كوههوای غالب روستاها و مناطق مسكونی رشته

 ،بوارزجبا  ،بهرآسومان ،هوزار  ،جوپوار ،پلوار ،زاریعنی كوهستانهای لاله

 اند.كركس واردهای و تفرش متمركز گردیده،شیركوه 

شوما  قراردارند به ترتیوب از  مركزی ایران كوههایكه در رشته هائیدهستان

 ،اوریواد ،بوتوهقره هایجنوب خاوری عبارتنوود از : دهسوتان باختری به سوی

از شهرسوتان  ابهررود خورم دره وسولطانیهدهسوتانهای ،بیگلووغنی ،انگوران

قشولاقا  شیوانا  ،گرمواب ،رودبزینوه ،خورارود ،رود سجاس هایدهستان ،ابهر

های خرقوانی غربوی و تاندهسو ،سهرورد و حومه از شهرستان خدابنوده ،اقشار
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 ،خرقوان بوئین زهرا از شهرستان قزوین. دهستانهای  ،خرقان شرقی دو دانگه

 مزد قانچای و جعفر آباد و حومه از شهرستان ساوه. ،زرند

فراهان علیا و  ،آشتیان ،راهجرد غربی ،دستجرد ،قاهان ،رودبار هایدهستان 

 از شهرستان تفرش. حومه

روانوج و  ،نیزار ،های طغروددهستان ،همدان از شهرستان دهستان وفس عاشقلو

 كهك از شهرستان قم.

. كاشوان جوشوقان قوالی و قهورود از شهرسوتان ،كوهپایه ،های نیاسردهستان

 جاسب و مشهد اردها  از شهرستان محلا . ،نراق ،دهستان دلیجان

 دهستان عقدا و رباطا  از شهرستان اردكان.

های بهاباد و حومه از شهرستان سخویده دهستان ،بنادكوه ،های پیشكوهدهستان

 بافق.

مركوزی ایوران از سرچشومه گوورفتن و جریوان یووافتن  ها رشوتهخشكی كوهستان

های بزرگ و دائمی جلوگیری نموده و جز دو سه رودخانه نسوبتاً مهوم رودخانه

گوری  رودخانه در خور توجه دی ،شور مزدقان چای و رودخانه ،مانند هلیل رود

ها خشكرودهائی هستند كوه خورد و غالب رودخانهدر این ارتفاعا  به چشم نمی

باشووند. از مهمتوورین های مرطوووب و بووارانی دارای آب مینقطووه در فصوول

های زیور رودخانوه ،گیرندهائی كه از رشته كوههای مركزی سرچشمه میرودخانه

 توان نام برد. را می

 ،رود شووور ،خووررود ،قوووشقره ،نجووان رودز ،خوووئین ،لجووام گیوور ،رودتلخووه

 ،گلابواد ،بورزرود ،چواه سوورخ ،شور ،آب كمر ،قمرود ،چای قوه ،چمروم،سرود

آبا حسوین ،شوهداد ،غوواز دهنه ،هرجند ،هروز ،كبوترخان ،ده سیدها  ،خرانق

 ،سووقان ،چلوو ،پشوت رود،گردان ،هلیل رود ،آبادسیف ،تهرود ،كارزار ،سوج

 ،آب باریوك ،امگز ،سرجنگل ،استارد ،سربند ،سگدر ،انازهمك ،موردان ،خبیر

 میرسعیدی و اسپیدز. ،مشهد محمد ،هودیان ،دوزآب 

كوههای مركزی ایوران در نوواحی شومالی )اسوتان میزان بارندگی سالانه رشته

متر میلی 966تا  166های ساوه و قم نمتر در شهرستامیلی 166تا  966زنجان( 

تا  966های باختری آن و در بخش 966تا  166تان كركس های خاوری كوهسدر بخش

 متر است.میلی 966تا  166متر و در سایر نواحی میلی 466

 11تووا  1كوههای مزبور در اطراف زنجان و قزوین  سالانه رشته میانگین دمای

 1درجه و در كاشان و نطنز و یوزد در كرمووان  26تا  11در اطراف قم  ،درجه

 درجه سانتیگراد است. 21ر اطراف جیرفت و كهنوج بیش از درجه و د 11تا 

های باختری زنجوان بخش ،زنجان نیم زیان های جنوبیبخش ،از نظر زلزله خیزی

 ،جنوب قم نیم زیوان ،قزوین و اطراف ساوه پر زیان های جنوبیبخش ،پرزیان 



 

 

273 

نائین اطوراف  ،باختر اردستان پرزیان ،كوهستان كركس پر زیان تا نیم زیان

 ،جنوب انار نیم زیوان ،كوهستان شیركوه پرزیان ،و باختوور عقدا پر زیوان

جنوب رفسنجان پرزیان شوما   ،جنوب رفسنجان پرزیان ،شما  شهر بابك پرزیان

های جوپوار و هووزار و كوهسوتان ،و خاور رفسونجان كوم زیوان و نویم زیوان

 آیند.پرزیان بشمار می ،جبا  بارز ،بهرآسمان ،كوهبنان

 منابع وماخذ

مشخصا  جغرافیائی طبیعی ایران نوشته م.پ.پتروف ترجمه شادروان  -1

 حسین گل گلاب

 جغرافیای مفصل ایران نوشته آقای دكتر ربیع بدیعی -2

گیتا شناسی ایران جلد او  كوهها وكوهنامه ایران نوشته مهنودس  -9

 عباس جعفری
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تغذیه در 

 کوهستان

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 فصل او 

 : تعریف غذا

كولهای دارای انرژی كه از محیط زندگی برای رفع نیازهای بدن تامین به مول

 میشود غذا میگویند. مواد غذایی به سه دسته تقسیم میشوند : 

تخم مرغ  –گوشت  –غذاهایی كه از حیوانا  به دست می آیند مانند : ماهی  -1

  … وه كر –



 

 

211 

سوبزیجا   – حبوبا  –غذاهایی كه ازگیاهان به دست می آیند مانند : غلا  -2

 …میوه ها و –

و  جداگانوه یافوت موی  –گیاهی  –مواد غذایی معدنی كه از مواد حیوانی -9

 شود.

 

 تركیبا  مواد غذایی: 

به طور كلی شش نوع ماده به نسبت در ساختمان غذاها وجود دارد كه عبارتند 

 از : 

و  امولاح -1ویتامینهوا       -4كربوهیودرا     -9چربی   -2پروتئین    -1

 آب -6مواد معدنی  

 

همواره دغدغه  كوهنوردان این است كه چه مقدار غذا بخورند تا به بیشترین 

بورای  دست یابند ؟ …حد توانایی در اجرای حركا  كوهنوردی و سنگ نوردی و 

جرا ی  رسیدن به این هدف ابتدا باید نیاز هوای غوذایی خوود را در نووع ا

 م بندی های فعالیت های ورزشی كوهنوردیبرنامه مشخن كرده و تفاوتهای تقسی

 :  را بشناسیم به طور مثا  ورزشهای

 استقامتی )قله نوردی ( -1

 تداوم فعالیت های نزدیك قله (قدرتی ) -2

سوورعتی ) مسووابقا  سوونگ نوووردی سوورعتی ( و تركیبووی از  -9

 فاكتورهای بالا می تواند نیازهای غذایی را  شامل شود. 

 

 پروتئین : 

ر بدن انسان اسوت. ایون مواده بورای رشود و نموو تموام یك ماده سازنده د

مغز  –قلب  –خون  –عضلا   بافتهای بدن لازم است. قسمت اعظم بافتهایی چون :

از پروتئین است. پروتئین در ساختن پادتن ها كه از اجوزای  –پوست  –مو  –

 اصووووولی دسوووووتگاه ایمنوووووی بووووودن اسوووووت كموووووك زیوووووادی 

نها در اعما  مختلف بدن از جمله رشود می كند.  پروتئین برای ساختن هورمو

و سوخت و ساز نقش به سزایی دارد. میزان پوروتئین در كلیوه صودما  نظیور 

و تمرینا  سخت. نظیر كوهنوردی و سنگ نوردی  –شكستگی  –بیماری  –خونریزی 

از بدن كم میشود. پس بایستی با مصرف به موقوع پوروتئین موواد از دسوت  –

وزانه بدن انسان به چه مقدار پروتئین نیواز دارد رفته را جایگزین كرد. ر

 ؟ این سؤالی است كه در تمامی انواع مواد غذایی مطرح میشود.

كیلو كالری انرژی مصرف   6666الی   2666انسان روزانه به نسبت فعالیت ها 

كیلو كوالری هوم میتواننود مصورف  1666میكند. ورزشكاران حرفه ای حتی تا 
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تمامی مواد غذایی به نسبت انواع مختلفی از تركیبوا  كنند.به طور كلی در 

مواد غذایی وجود دارد اما عموماً پروتئین در گوشتها ، حبوبا  ، ماهی هوا 

، وجود دارد. میزان مصرف روزانه پروتئین برای هر انسان روزانه بوه ازای 

گرم است.مسلماً این مقدار به نوع فعالیوت هور  2تا  1هر كیلوگرم وزن بدن 

 2× 76 -146كیلووگرم  76هنورد هم ارتباط دارد.یعنی یك شوخن دارای وزن كو

گرم در روز مصرف پروتئین میتواند داشته باشد. كوه البواقی مصورف  146تا 

شده آن در طی روز بوه صوور  اوره از بودن دفوع میشوود. از طرفوی اضوافه 

ین را پروتئین در بدن انسان عواقبی دارد كه بدن انسان مقدار اضافه پروتئ

تبدیل به چربی میكند و آن را در بافتهای بدن ذخیره میكند. لازم بوه ذكور 

كیلوكوالری انورژی دارد. پوروتئین  1الی  4است كه یك گرم پروتئین حدوداً 

 ساعت زمان دارد.  6الی  4برای جذب شدن در بدن نیاز به 

 –انند كوهنوردان به علت فعالیتهای شدید طی اجرای برنامه های كوهنوردی م

پیچ خووردگی  –صدما  خفیف مثل كشیدگی  –تخریب بافتهای خونی  -تعریق شدید

مصورف  %11التهابا  نیاز به مصرف بیشتری از پوروتئین در بوودن دارنود.  –

 غذای روزانه بدن از پروتئین تأمین میشود. 

 چربی ها :  

اسوب چربی ها دومین منبع تامین انرژی بدن هستند.یعنی منابعی فشورده و من

كه به صور  گیاهی و حیوانی وجود  دارند. چربی هوا دو برابور قنود هوا و 

كیلو كالری بوه ازاء هور گورم  3پروتئین ها انرژی تولید میكنند ، حدوداً 

دقیقه كوهنوردی كه بوا  41الی  96چربی در بدن ذخیره شده و حدوداً بعد از 

د البتوه پوس از درصد از توان استفاده میكند شروع به مصرف شودن میكنو 71

آنكه ذخایر كربوهیدرا  تمام شدند.چربی ها در بودن انسوان وظوایف زیوادی 

 انجام میدهند از جمله : 

 چربی ها عایقی در برابر اتلاف گرمای بدن و ورود سرما میباشند. 

 چربی ها باعث مزه و طعم غذا ها میشوند.

قلب و بافتهاب  چربی ها باعث ضربه گیری اعضای حیاتی بدن مانند كلیه ها و

 عضلانی میشوند. 

  K-E-D-Aچربی  ها باعث نقل و انتقا  ویتامین های محلو  در چربی هسوتند.)

 ) 

بنابراین كوهنوردان به مقادیر خاصی از چربوی نیواز دارنود. مصورف چربوی 

 درصد رژیم غذایی هر شخن را تشكیل دهد.  21الی 16روزانه بایستی 

 كیلو كالری  2666×  %11 -كیلو كالری  766یعنی مثلاً 



 

 

219 

كیلو كالری از غذای روزانه هر شخن از چربی تهیه میشود : زمان موورد  766

ساعت است چربی های گیواهی در گیاهوان از  1الی  6نیاز برای جذب چربی به 

بادام زمینوی وجوود  –زیتون  –نارگیل  –كنجد  –ذر   –جمله : آفتابگردان 

و همراه گوشوت جوانوران بوه مقودار  –ه در دنب –دارند. چربی های حیوانی 

 كافی وجود دارد. 

همواره چربی ها باعث اضوافه وزن و چواقی نموی شووند بلكوه مصورف اضوافه 

پروتئین یا كربوهیدراتها هم باعث تبدیل آن به چربی در بدن میشوود. كولام 

آخر اینكه سنگ نوردانی كه ورزشهای سورعتی و قودرتی انجوام میدهنود  بوه 

از كوهنوردان ) قله نورد ( كه كارهای استقامتی بیشتری انجام مراتب كمتر 

 میدهند چربی مصرف  كنند. 

با جدی نگرفتن چربی ها در رژیم غذایی  نمی توان كالری های كافی بودن را 

سوزاند.بیاد داشته باشید كه با كمی چربی می توان انرژی زیوادی را بدسوت 

 آورد. 

 كربوهیدرا  : 

 66ین منبع تامین انرژی در بدن هستند. روزانه در حدود كربوهیدراتها اول 

درصد كل انرژی بدن از كربوهیدراتها  تامین میشوود. خوواص اساسوی قنودها 

 عبارتند از : 

 شیرین بوده و به خاطر مزه مورد مصرف قرار می گیرد. 

 قابل حل در آب بوده و شربت درست می شود.  

 به سرعت در بدن جذب می شود.  

 ن آسان است.هضم آ

 در جذب پروتئین و چربی حضور فعا  دارند.

در فعالیتهای عضلانی و مغز انسان گلوگز مصرف میشوود. بوه ایون خواطر  در 

تمام فعالیتهای كوهنوردی یا سنگ نوردی فعالیتهای عضلا  به حضور گلوكز در 

بدن بستگی دارد. بنوابراین زموان تخلیوه گلووكز در عضولا  احسواس خسوتگی 

ی و شدید می كنیم به همین دلیل مصورف كربوهیودرا  در حوین اجورای ناگهان

 برنامه كمك زیادی به بهبود كیفیت كوهنوردی میكند. 

 كربوهیدراتها به سه دسته تقسیم میشوند : 

 قندهای ساده ( : كه در عسل و میوه ها وجود دارند.منوكارید )

 ساكاروز وجود دارند.  –دی ساكارید ها )دو قندی ها ( : كه در قند معمولی 

  كه در نشاسته و غلا  وجود دارند. پلی ساكارید ) قندهای مركب ( :

 توجه : 

پوست میوه ها و سبزیجا  نوعی از كربوهیدراتها است كه باعوث هضوم و دفوع 

مووواد زائوود در بوودن میشووود. گفتوویم كووه در بوودن انسووان تمووام قنوودها و 
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ز میشود. ایون گلووكز بوه صوور  كربوهیدراتها قبل از مصرف تبدیل به گلوگ

گلوكز خون است كه مورد مصرف مغز و عضلا  قرار میگیرد. پوائین بوودن قنود 

خون باعث افت كارایی و توان كوهنورد میشود و روی قودر  و سورعت وی اثور 

معكوس می شود مازاد قندهای بدن در كبد ذخیره میشود. در زمان فعالیت های 

ی ها استفاده میكنند. در حالیكه مصرف انورژی سبك كوه پیمایی عضلا  از چرب

 در كوهنوردی های شدید از محل ذخیره گلوكز تامین میشود. 

 ویتامینها : 

ویتامینها موادی هستند كه كه باعث تسریع سوخت و ساز وواكنشهای درون بدن 

میشوند. ویتامینها در داخل بدن ساخته نمیشوند بلكه از طریق مواد غوذایی 

شوند. ویتامینها در حفظ سلامت و تندرستی بدن نقش اساسی دارند. جذب بدن می

 ویتامینهوووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووا دو

 دسته اند :   

 محلو  در آب  -2محلو  در چربی                  -1 

است كه جذب آن در بدن بوه جوذب   A-D-E-Kویتامینهای محلو  در چربی شامل 

 چربی بستگی دارد. 

 است.    Bو گروه   Cن های گروه ویتامینهای محلو  در آب شامل ویتامی

 

:  در سبزیجا  و میوه جا  وجود دارد. كمبود آن باعث شب كوری   Aویتامین 

 و مصرف زیاد آن باعث مسمومیت در سیستم اعصاب میشود. 

 

: در اشعه نور خورشید و از راه تابیدن منتقل میشود. كمبود آن  Dویتامین 

 خریب كلیه ها میشود. عیبهای استخوانی و مصرف زیاد باعث ت

 

اسوفناج  –كواهو  –كلوم  –: ویتامین انعقاد خون است. در جگور  Kویتامین 

 وجود دارد. كمبود آن باعث طولانی شدن انعقاد خون میشود. 

 

افوزایش  –روشنایی دیود چشوم  –تقویت بدن  –: باعث رفع خستگی  Eویتامین 

سبزی ها وجود دارد.  - روغن –تخم مرغ  –خون رسانی. در بادام زمینی گوشت 

 كمبود آن باعث ضعف و تخریب كلیه ها میشود. 
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 ویتامین ها و اثرا   آنها:

 اثرا  مفید ویتامین ها بر روی بدن ویتامین ها

 Aویتامین   
به مرمت بافتها پرداخته و به جنگ میكروبها موی رود  و 

 ضمنا جهت بینایی و پوست نیز مفید می باشد. 

 B1مین  ویتا
اكسویژن و  –متا بولیسم و سوخت و ساز تركیبوا  ) كوربن 

 هیدروژن ( می باشد.

 B2ویتامین 
چربیها و تركیبا  خنثوی ماننود سولولولز  –هضم پروتئین 

 نشاسته و قند است. 

 B9ویتامین 
بهبود گوردش در ورم  –دستگاه هاضمه  –بهبود سیستم عصبی 

 رگها است. 

 B6ویتامین  
همچنوین سودیم و  –سیسوتم عصوبی  –اه هاضومه تقویت دستگ

 پتاسیم و پادزهرهای حاصله را متعا  می سازد. 

ویتوووووامین  

B12 

 گردش خون و خون سازی. –اعصاب  –تقویت دستگاه هاضمه 

B   كمووپلس

 )چولین (

 اعصاب سلامتی جگر و كبد ها. –دستگاه هاضمه  

 اسید فولیك
درب كمپلكس رمز  )فرماسیون گلبو  ق –متابولیسم پروتئین 

 موجود می باشد.(

 جهت تاثیر فسفائید از   ومتابولیسم چربی لازم می باشد. لینو ستیو 

PABA 
پوسوت سوالم )  –فرماسیون گلبو  قرمز  –هضم پروتئین ها 

 از دسته ویتامین ب كمپلكس (

اسووووووووید 

 پانتوتینك

 دستگاه  هاضومه  ) –استفاده ویتامین ها  – ایجاد انرژی

 دسته ویتامین ب كمپلكس (از 

 B11ویتامین 
 –و ترشوحا   –سیسوتم عصوبی  –رساندن اكسیژن به سلولها 

 متعاد  كردن قند خون  –هضم پروتئین ها 

سلامتی پوست كمك  –مبارزه با میكروبها  –پیوستگی سلولها  Cویتامین 
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 به التیام متابولیسم اسیدهای آمینه استفاده آهن 

 متابولیسم فسفر ها  –م جذب كلسی Dویتامین 

 Eویتامین 

اثر سووختگی را التیوام  –عمل التیام را سریعتر می كند 

 –حفاظت گلبولهای قرمز خون وتقویت قوای جنسی  –می بخشد 

 در سلامتی و تقویت لثه و دندانها تاثیر دارد. 

 : املاح و مواد معدنی

د درسوت كوار كنود مواد معدنی برای بدن ضروری است.برای اینكه بدن كوهنور

بایستی تركیب املاح و مواد معدنی با ویتامینها فعالیتهوای بودن را میسور 

كنند. املاح جزیی از ساختمان بدن می باشوند بورای مثوا  كلسویم جزیووی از 

 –سودیم  –فسوفر  –كلسیم  –منیزیم  -استخوان است. املاح عبارتند از : آهن

حتوی  –گیاهی  –ذاهای حیوانی مواد معدنی در بیشتر غ –مس  –روی  –پتاسیم 

در آب هم وجود دارد. ولی مقدار آن كافی نیسوت. یوك كووه نوورد لازم اسوت 

مقدار زیادی از مواد معدنی را به بدن برساند مثلاًَ  كمبوود آهون و كلسویم 

 باعث كوفتگی و خستگی و بی حالی  می باشد. 

 : آهن

روه اسوتقامتی از بدن برای حمل و نگهداری اكسیژن نیاز بوه آهون دارد. گو

كوهنوردان بیشتر در معر  كمبود آهن قرار دارند كمبود آهون باعوث میشوود 

   جگر  وجود دارد. –علاوه بر تمرین سخت پیشرفتی حاصل نشود. آهن در خشكبار 

 : كلسیم

یكی از مواد معدنی در بدن كه فراوان یافت میشود كلسویم اسوت. عولاوه بور 

با  عضلانی و اندامها ضروری است. كلسویم در تشكیل استخوان، برای شروع انق

  شیر ، پنیر ، سبزیجا  ، و فرآورده های  لبنی وجود دارد.

 : منیزیم

لت  منیزیم در زمان استراحت عضله نقش مؤثری دارد. در هضوم گوشوت هوم دخا

دارد. خستگی ، ضعف ، تكان غیر ارادی عضله ، درد عضولانی همگوی از كمبوود 

در آرد سبوس دار ، برنج قهوه ای ، سوبزیجا  برگوی ، منیزیم است. منیزیم 

 ذر  ، سیب ، میوه های مغز دار  هسته ای  وجود دارد. 

 فسفر : 

نقش مهمی در اكثر واكنش های شیمیایی دارد. فسفر بدن را قادر میسازد تووا 

گوشت سفید ، چیوپس سویب  ،فسفر در ماهی از غذاهای مصرف شده استفاده كند.

 ی سالاد وجود دارد. زمینی ، سس ها

 سدیم و پتاسیم : 
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سودیم و  –برای رسیدن به حداكثر توان عضلانی و انتقوا  پیوام هوای عصوبی 

 –پتاسیم لازم است. نمك طعام سرشار از سدیم است. پتاسیم در سبزیجا  برگی 

فع  –خشكبار  –مركبا   -موز وجود دارد. كوهنوردان با تعریق زیاد باعوث د

 د پس برای رفع عطش مجبور به مصرف آب فراوان هستند. سدیم از بدن میشون

 : ید

برای بدست آوردن نیرو بدن نیاز به ید دارد.كمبود ید باعوث علائوم گووواتر 

 میشود. 

 : روی

این ماده دستگاه ایمنی بدن را تقویت میكند. توان عضلانی را در دراز مود  

یافوت موی شوود. فوراوان  –صدف خووراكی  –افزایش میدهد. روی در تخم مرغ 

 كمبود روی حفظ سلامت انسان را به خطر می اندازد.  

 تاثیر املاح معدنی مورد نیاز انسان

امووووولاح 

 معدنی

 تاثیر بر روی اعضاء بدن

 كلسیم
لخته شدن طبیعی خون ،  رشد و انقبا  عضلا  ،  عملكرد معمولی 

 قلب انتقا  طبیعی اعصاب استفاده از آهن  

 ن اندازه قند خون متعاد  ساخت كردمیوم

 متابولیسم پروتئین   -مرحم فرماسیون گلبو  قرمز  مس

 ید
 -میوزان متابولیسوم  -تنظویم انورژی  -عملكرد غده تیروئید 

 مو و دندان  -پوست  -سلامت ناخن 

 آهن
متابولیسوم  -مقاومت در برابر امورا   -فرماسیون هموگلوبین 

 پروتئین 

 منیزیم
عملكورد   -ای آمینه و تركیبوا  خنثوی وسیله متابولیسم اسیده

 صحیح ماهیچه ها و اعصاب 

 منگنز
عملكورد  -سیستم عصوبی  -انرژی  -و مرمت بافتهای بدن  -رشد 

 كبد 

 پتاسیم
عمل طبیعی دستگاه گوارش و عملكرد دستگاه عصبی و ماهیچه هوا 

 كبد  -

 رشد طبیعی بدن و برومندی بدن  سلینوم

 عملكرد اعصاب  وماهیچه ها  -ش بدن متعاد  ساختن گوار سدیم

 روی
عملكرد مناسب غده  -تولید مثل  -هضم  -جذب و عمل ویتامینها 

 پروستا  
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 :   Cویتامین 

باعث دفاع بدن در برابر عوامل عفونوت زا و رفوع خسوتگی   Cوجود ویتامین 

است كمبود آن باعث میشود كه زخمها كندتر بهبود پیدا میكند و بودن دچوار 

ترس شدید می شود ، در فعالیت كوهنوردی زود خسته می شوید ، ضوعف مفورط اس

وجوود  –جگور  –سوبزیجا  توازه  –در مركبوا    Cبه دست می آید. ویتامین 

نواراحتی روده ای و كوم خوونی  –دارند. مصرف زیاد آن باعث افزایش ادرار 

 میشود. 

 آب : 

بدن را تثبیت میكنود.  درصد وزن بدن را آب تشكیل میدهد. آب دمای 66حدود 

حلا  اصلی در بدن برای مواد و واكنشهای حیاتی آب است آب عناصر غوذایی را 

دمای بدن را تنظویم –به سلو  میرساند. مواد زائد را از بدن خارج می كند 

 –میوزان فعالیوت  –دما  –مقدار آب مورد نیاز بدن به آب و هوا  –می كند 

لیتر آب  1/2. در شرایط عادی هر شخن تا رژیم غذایی بستگی دارد –وزن بدن 

لیتر  16به شكلهای مختلف مصرف میكند كه این مقدار در فعالیتهای شدید تا 

هم میتواند باشد. وقتی در بیماری ها آب در بدن جمووع شوود. اصوطلاحاً )ادم 

مغزی است. ادم  –(گفته میشود. كه رایج ترین آن برای كوهنوردان ادم ریوی 

اد  نمك در بدن شخن است. نوشیدن مایعا  كارایی كووه نوووردی نتیجه عدم تع

را افزایش می دهد برای خوردن مایعا  حتماً لازم نیست احساس تشونگی كنیود. 

مایعا  در بدن نقشهای مهمی دارد. مایع موجود در خون گلوكز را بوه عضولا  

یع در حا  فعالیت منتقل میكند و مواد زائد را از عضله خارج می كنود. موا

موجود در ادرار موجب دفع مواد زاید از بدن میشود. موایع موجوود در بودن 

 بوسیله عرق كردن دمای بدن را تنظیم می كند. 

وقتی آب بدن كم میشود بدن نمی تواند وظایف خود را انجام دهد. در نتیجوه 

كارایی ورزشكار كم میشود.یكی از راههای دانستن میزان كافی آب مصرفی رنگ 

مقدار آن است. اگر ادرار پر رنوگ و كوم باشود آب بودن كوم اسوت  ادرار و

بالعكس اگر كم رنگ و زیاد باشد آب بدن كافی اسوت. راه دیگور اینكوه بوه 

كیلو كالری مصرفی روزانه یك لیتر آب مصرف كنید. نوشیدن آب  1666ازای هر 

. سرد در هوای گرم مفید میباشد چرا كه دمای بدن بدین وسیله تنظیم میشوود

ضمن اینكه در هوای سرد هیچگاه آب سرد مصرف نكنید. آب بورف یوا آب خوالن 

نخورید. در كنار آن با افزودن شیرینی و قند میتوان مقدار گلوكز جذب شده 

به بدن را نیز تامین كرد. چون كه بدن قند را جذب می كند و كارایی سریعی 

 دارد. 
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بازدم ( از بودن خوارج تن –مدفوع  –ادرار  –آب عمدتاً از راه تعریق  فس )

 میشود. 

 مقدار كالری مواد غذایی متداو 

موووواد غوووذایی 

 مختلف 
 كالری مقدار

نوشوویدنی هووا و  

 غیره 
 كالری مقدار

 111 لیوان 1 شیر شكلا   146 گرم 166 بیسكویت ساده 

 171 لیوان  1 شیر كاكائو  166 عدد  1 كیك لقمه ای 

ی قهووووه و چوووا 171 عدد 1 كیك كارامل 

 بدون شكر 

بووووودون  استكان 1

 كالری

قهوه و چای بوا  966 قطعه 1 كیك پنیر 

 شیر و شكر

 16 استكان 1

 21 شیشه 1 آب معدنی  171 قطعه 1 كیك بادامی 

 21 لیوان 1 آب گوجه فرنگی  161 قطعه 1 كیك میوه ای 

 16 لیوان 1 آب انگور  926 قطعه 1 كیك تو  فرنگی 

 16 لیوان 1 ب آب سی 266 عدد 1 دونا  

 216 شیشه 1 كوكا كولا  66 قطعه 1 پنكیك 

 21 لیوان 1 آب پرتقا   166 عدد 1 شیرینی خشك 

 166 لیوان 1 لیمو ناد  71 عدد 1 شیرینی شكلاتی 

 96 فنجان 1 سالاد كلم  41 عدد 1 شیرینی شكری 

سووالاد كوواهو و  21 عدد 1 كراكر 

 گوجه فرنگی 

 21 فنجان 1

 126 گرم 166 سالاد الویه  196 گرم 166 ته ماكارونی پخ

 91 فنجان 1 سالاد فصل  146 گرم 166 برنج پخته 

 16 نصف فنجان سالاد سبزی  111 گرم 166 اسپاگتی

 136 166 آجیل  166 عدد 1 نان همبرگر 

    166 عدد 1 نان سوسیس 

 26 گرم 166 تخمه بو داده  76 گرم 166 ورمیشل پخته 

 616 گرم 166 بادام  116 گرم 166 تخم مرغ 

 796 گرم 166 پسته بو داده  77 عدد 1 تخم مرغ پخته 

 661 گرم 166 گردو  111 عدد 1 تخم مرغ نیمرو 

 626 گرم 166 فندق  11 عدد 1 سفیده تخم مرغ 

 266 گرم 166 نارگیل  66 عدد 1 زرده تخم مرغ 

 166قاشووووق  1 روغن ماهی  966 عدد 1 ساندویج كالباس 
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 چایخوری

سوواندویج چیووز 

 برگر 

قاشووووق  1 روغن نباتی  146 عدد 1

 چایخوری

166 

قاشووووق  1 روغن ذر   211 عدد 1 ساندویج همبرگر 

 چایخوری

166 

سوواندویج جگوور 

 مرغ 

قاشووووق  1 مارگارین  211 عدد 1

 چایخوری

166 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 فصل دوم:

 

 گرما و سرما 
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 بهداشت مواد غذایی و فساد پذیری و كنتر  آن  

كوهنوردان همواره به فكر استفاده از رژیم غذایی پركالری ، كم حجم ، بوا 

كیفیت می باشند تا بتوانند در حین اجورای برناموه هوا بوا لوذ  بیشوتری  

بهداشت مواد غذایي و 

 فسادپذیري و كنترل آن

 رطوبت و خشكي 

نزیمهاي آ

 غذایي  مواد 

حشرات ، انگلها و 

   جوندگان 

آلخخخخخودگي 

   صنعتي  
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انرژی مورد نیاز را كسب كنند. غوذای كوهنوورد بایسوتی بوا رژیوم غوذایی 

او هماهنگی لازم را داشته باشد همیشه به علت طوولانی بوودن همیشگی و عاد  

زمان اجرای برنامه های كوهنوردی و در دسترس نبودن امكانوا  جهوت حفوظ و 

نگهداری مواد غذایی این مسئله مهم پیش می آیود كوه چگونوه در بهداشوت و 

تغذیه رفتار شود تا قابلیت خوراكی مواد غوذایی از بوین نورود. هور نووع 

 -سورما–در صفا  مواد غذایی را از عوامل فساد موی نامنود. گرموا  تغییری

آنزیمهای طبیعی مواد غذایی و آلوودگی هوای  –خشكی  –رطوبت  -اكسیژن -نور

 -مخمرها   –كپكها -باكتریها –جوندگان  –انگلها  –حشرا   –زمان  –صنعتی 

ن باعوث از عمده علل فساد مواد غذایی هستند. بعضی از عوامل به طور همزما

 فساد می شوند. 

 ‹‹طو  عمر مفید نگهداری چند محصو  غذایی ›› 

 درجه )روز (  26عمر مفید در  غذا 

 روز 2تا  1 ماهی –گوشت 

ماهی دودی یوا نموك زده  –گوشت 

 یا خشك

 روز 966

 روز 7تا  1 میوه 

 روز 966 میوه خشك 

 2تا  1 سبزی برگه ای 

 26تا  7 سبزی ریشه ای 

 روز 966 و غلا  حبوبا  

 

 گرما و سرما

گرما و سرما باعث تغییر حالت در مواد غذایی می شوند. معموولا كوهنووردان 

درجوه حمول موی كننود ومهوم  91تا  16مواد غذایی را در درجا  هوایی بین 

درجه سانتی گراد سرعت واكنش هوای شویمایی دو 16اینكه به ازاء افزایش هر 

 برابر می شود.

غذایی به وسیله هوای سرد فا سد می شود. میوه ها سوبزی هوا بعضی از مواد 

بعد از سرما دیدن سلولهایشان منهدم می شود. سرمای معمولی بر كیفیت میوه 

ایجاد حفره های سطحی -نیز تاثیر می گذارد. از علائم سر ما زدگی تغییر رنگ

موا -و حالا  پوسیدگی را می توان نام برد. موز دی لیموو تورش و گوجوه از 

 درجه سانتی گراد حساس هستند.  16هستند كه به دمای پایین تر از 

 هوا و اكسیژن
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( بور رنوگ غوذا و موواد  Cو Aهوا علاوه بر اثر تخریبی ، بر ویتامینهای )

معطر هم اثر میگذارد. كپك به علت هوازی بودن برای رشد به اكسویژن نیواز 

 می شود. دارد. به همین دلیل سطح مواد غذایی آلوده به كپك

 نور :

( را از بین می برد. شیر در معر  نور خورشید طعمی نا  Cو Aنور ویتامین )

مطبوع دارد. گوشت بر اثر تابش نور خورشید تغییور پیودا موی كنود. موواد 

 غذایی حساس به نور به وسیله بسته بندی غیر قابل نفوذ باید محافظت شوند.  

 

 زمان :

ه زمان زیادی می برد مواد غذایی هم از نظر كوه نوردی از ورزشهایی  است ك

كیفیت نسبت به زمان حساسیت زیادی دارد این است كه انتخواب غوذاهایی كوه 

نسبت به فاسد شدن زمان زیادی می برنود از اولویوت هوای رژیوم غوذایی در 

كوهنوردی است. بعضی از مواد غذایی محدودیت زمانی دارند در حالی كه ایون 

واد غذایی صادق نیست پنیر و سوسیس های تخمیری و موواد مورد در بعضی از م

 غذایی تخمیری از آن دسته اند. 

 رطوبت و خشكی : 

اثر رطوبت در رشد میكروبها و باكتریها مؤثر است. كلوخه شدن مواد غووذایی 

و بسته بندی مناسب در سطح مواد غذایی باعث رشد و نمو  باكتریها  میشود. 

ر كیسه های پلاستیكی باعث میشود كه در اثور تونفس حمل میوه ها و سبزیها د

آنها رطوبت به سطح آن رسیده و جای مناسبی برای رشد میكروبهوا شوود.  در 

مواد غذایی غیر  زنده رطوبت از طریق منافذ پلاستیكی بسته بندی شده جذب و 

باعث تغییر رطوبت آنها میشود. سپس در مواقعی كه هوا سردتر شد بوه صوور  

 اخل بسته قرار میگیرد و عملاً میكروب ها شروع به فعالیت می كنند. قطره د

 آنزیم های طبیعی مواد غذایی : 

مواد غذایی دارای سلو  های زنده و آنزیم هایی هستند كه پس از عمل آمودن 

آنزیم ها فعالتر میشوند. فعالیت آنزیم ها به علت عدم كنتر  پوس از عمول 

مواد شیمیایی و تشعشع  –یتوان بوسیله حرار  آمدن است. این آنزیم ها را م

غیر فعا  كرد تا از فاسد شدن آن جلوگیری شود. در مواردی فعالیوت آنوزیم 

كه با آنزیم ها بوه رنوگ  –موز سبز  –ها مؤثر است مانند گوجه فرنگی سبز 

طبیعی شان میرسند. در مواقعی هم آنزیم ها باعث سرعت دادن به فاسود شودن 

 شوند. مواد غذایی می

 حشرا  ، انگلها  و جوندگان : 

حشرا  به غلا  و میوه ها و سبزیها صدمه وارد می كنند. مشكل حشرا  فقط به 

خوردن ماده غذایی نیست بلكه بعد از آسیب رساندن محصو  مستعد صدما  بعدی 
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باكتریها شروع به فعالیت موی كننود.  بوه  –قارچها  –میشود كه میكروبها 

هگاه ها با عدم رعایت مسائل بهداشتی و وجود دام در مسیر طور مثا  در پنا

های گوسفند سراها باعث تجمع مگس ها ، موش ها و جوانورانی از ایون قبیول 

 میشوند كه باعث صدمه زدن به مواد غذایی در كوهنوردی میشوند. 

 آلودگی های صنعتی : 

د غذایی سمی خطری كه همیشه در غذای كوهنوردان وجود دارد. استفاده از موا

و آلوده است. در طبیعت بعضی مواد غذایی وجود دارد كه به طور طبیعی سومی 

بوده و برای انسان زیان آور است از طرفی كوهنوردان بوه ناچوار در رژیوم 

غذایی خود استفاده از كنسروهای تهیه شده از بازار را هم قرار موی دهنود 

 ود تموووام ایووون عوامووول دسوووت بوووه دسوووت و شووورایطی را بوووه وجووو

می آورند كه دقت در استفاده از مواد غذایی و كنسوروهای سوالم در دسوتور 

 كار قرار گیرد. 

در هنگام استفاده از كنسروها به تاریخ مصورف و بووادكردگی درب قووطی و 

 جوشاندن و گرم كردن آنها دقت كافی شود.  

 

 

 

 

 

ا مورگ رابطه فشار بخار و دمای آن و اثر دمای آن و اثر دما بر فعالیت یو

 میكروبها 

دما درجوه 

 سانتیگراد 
 اثر روی میكروب

126 
كه كلیه بواكتری هوا از جملوه  –پوند  11دمای بخار با فشار 

 دقیقه می كشد   26تا  11اسپور ها را در مد  

116 
كه كلیه بواكتری هوا از جملوه  -پوند  16دمای بخار با فشار 

 دقیقه می كشد  46تا  96اسپور ها را در مد  

116 
كه كلیوه بواكتری هوا از جملوه  -پوند  6دمای بخار با فشار 

 دقیقه می كشد. 16تا  66اسپور ها را در مد  

 پوند  2دمای بخار با فشار  164

166 
دمای آب جوش ) در كنار دریا ( میكروبهای فعا  را بوه سورعت 

 از بین می برد ولی اسپورها را بكندی می كشد 
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 39تا  12
ك ها ، و مخمر های در حا  رشد معمولا در ایون باكتری ها ، كپ

 فاصله كشته می شوند. 

 درجه حرار  مناسب برای فعالیت ترموفیل ها . هدامن 11تا  61

  76تا  66
پواتوژن هوا  هدمای پاستوریزاسیون شیر كه در مد  مناسب كلیو

 كشته می شوند ، ولی اسپورهای پاتوژن ممكن است باقی بماند. 

  97تا  11
مای مناسب برای رشد باكتریها ، كپك ها و مخمرها ) مزوفیول د

 ها (. 

 رشد بیشتر میكروبها كند می شود.   11تا  16

 دمای مناسب رشد میكروبهای سرما دوست.   16تا  4

 معمولا رشد میكروبها بیشتر متوقف می شود. صفر درجه 

216-  
تریهوا را حتی سرمای هیدروژن مایع نمی تواند بسویاری از باك

 از بین ببرد. 

 

 

 

 

 

 

 

 میوه ها و سبزیهایی كه نسبت به سرمای بالاتر از نقطه انجماد حساس هستند 

 نام محصو  
پایین نرین درجه حرار  

 Cمناسب 

عوار  محصو  نگهداری شده در 

و درجه هوای    C 6   مابین 

 مناسب 
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بعضوووی از  سووویب ،

 واریته ها  

 آوكادو 

  موز سبز یا رسیده 

 لو بیا سبز رشته ای 

 خیار 

 بادنجان 

 گریپ فرو  

 لیمو ترش بزرگ 

 لیمو عمانی 

 انبه 

 خربزه ، طالبی 

 طالبی هانی دو 

 طالبی كاسا با 

 طالبی ایرانی  

 هندوانه 

 نارگیل 

 زیتون تازه 

 پرتقا  

 فلفل شیرین 

 آناناس سبز رسیده 

 سیب زمینی 

 كدوی زمستانه 

 سیب زمینی شیرین 

رنگووی سووبز گوجووه ف

 رسیده 

 2تا  1

7  

19  

 16تا  7

7  

7  

7  

 14تا  19

7 

16 

7 

  16تا  1

 16تا  1

  16تا  1

2 

1 

7 

  1/2تا  1/1

7 

7 

 

  19تا  16

19  

19  

داخل میووه قهووه ای و آردی 

 می شود 

 داخل میوه قهوه ای می شود  

در موقع رسیدن رنگ آن تیوره 

 می شود 

 پیدا شدن حفره های زیر سطحی 

 یش حفووره هووای ریووز ،پیوودا

 پوسیدگی 

 پیدایش حفره یا برنزه شدن 

پیدایش حفوره  قهوه ای شدن ،

 ، آبكی شدن 

 تغییر رنگ ، ایجاد حفره 

 ایجاد حفره 

داخل آن تغییر رنگ پیدا موی 

 كند 

 پیوودایش حفووره هووای ریووز ،

 پوسیدگی 

 پیدایش حفره ، پوسیدگی 

 پیدایش حفره ، پوسیدگی 

 دگی پیدایش حفره ، پوسی

پیوودایش حفووره و بوووی نووا 

 خویشاوند 

پوسیدگی ، پیدایش قسمت هوای 

 آبكی 

 تغییر رنگ یافتن داخلی  

 عوار  پوستی و قهوه ای شدن 

 پیدایش حفره های ریز 

در هنگام  رسیدن  رنوگ كودر 

 سبزی پیدا می كند  

 قهوه ای می شود 

 پوسیدگی   

پوسووویدگی ، ایجووواد حفوووره 

 تغییر رنگ داخلی ،

قع رسویدن پریوده رنوگ در مو

 است  



 

 

237 

 

 

 فصل سوم

 روشهای نگهداری مواد غذایی را به دو دسته می توان تقسیم كرد:

 الف و روشهای فیزیكی 

 ب و روشهای شیمیایی    

 الف( روشهای فیزیكی:

در نگهداری مواد غذایی به روش فیزیكی از گرما و سرما و تشعشوع اسوتفاده 

تغییر دما از خود واكنش نشان موی دهنود  می شود. تمام میكروبها در مقابل

هر نوع از میكروبها حد مشخن از دمای بالا و پایین می تواننود زنودگی موی 

كنند. پس می توان با گرم كردن یا سرد كردن شرایط رشد میكروبها را مختول 

 كرد.

درجه سانتیگراد اغلب میكروبهوا از بوین موی رود. در  166در حرار  نزدیك 

درجه مواد غذایی می تووان طوو  عمور آن را  166دن به دمای نتیجه با رسان

زیاد كرد. پاستوریزه كردن و استرلیزه كردن و از راههوای دیگور نگهوداری 

مواد غذایی است. لذا بایستی با شوناخت میكروبهوای موواد غوذایی و دموای 

مقاومت آنها با دمای مناسب و كافی باعث از بین رفتن میكروبها شوده و از 

 رنگ و بو و مزه غذا جلوگیری كرد. تغییر

همواره در گرم كردن مواد غذایی دو فاكتور مهم و تعیین كننده موورد نظور 

 قرار می گیرد تا از كیفیت مواد غذایی كاسته نشود. 

ها 1 و زمان حداقل گرمادهی در حداقل زمان لازم برای غیر فعا  كردن میكروب

 و عوامل فاسد كننده.

 شار گرما در یك ظرف غذا. و تعیین ویژگی انت2

حجم ماده غذایی رابطه مستقیم با از بین رفوتن میكروبهوا در اثور حوورار  

دارد. در محصولا  مایع انتقا  حرار  عمودتاً از راه جابجوایی و بوه سورعت 

انجام می شودو ولی در محصولا  سفت عمل حرار  دادن به وسیله هودایت مواده 

 نجوووووامصوووووور  موووووی گیووووورد و بوووووه نسوووووبت كنووووود تووووور ا

می شود. برای این كار بهتر است هنگام گرم كردن با قاشق مواد غذایی سفت  

را بچرخانید. هر چه ظرف غذا بزرگتر باشد. نسبت سووطح تمواس بوه محتویوا  

قوطی كم می شود بعلاوه هر نقطه ای كه گرما كمتر به سطح ظورف برسود نقطوه 

رتر استریل می شود. سرد غذا نامیده می شود. این نقطه دیرتر گرم شده و دی

این حالت در مایعا  كمتر اتفاق می افتد. چرا كوه جابجوایی عامول رسویدن 

 16گرما به تمام نقاط مایعا  می شود. در نتیجه اگر برای گرم كردن موایع 

دقیقه لازم موی شوود. ضومناً  26دقیقه زمان لازم باشد برای ماده غذایی سفت 
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می كند كه برای گرم كردن توصیه می  همین روش در گرم كردن كنسروها هم صدق

 دقیقه جوشانده شود.  26شود در آب جوش حدود 

 تركیبا  دما و زمان و ارتفاع

برای استریل كردن یك محصو  غذایی اثر دما همراه زمان لازم است یعنی اگور 

درجه زموان  126دقیقه لازم باشد.  میتوان با دمای  26درجه  166برای دمای 

استریل كردن صرف كرد. ضومن اینكوه در ارتفواع نقطوه جووش كمتری را برای 

پایین بوده و محصولا  سریع تر جوش می آید از طرف هر چه زمان سریع تر صرف 

 ارزش غذایی كمتر لطمه می خورد. –مزه –بو  –این كار شود طعم 

 خشك كردن و تغلیظ : 

شوورایط خشك كردن عبار  از خارج كردن كامل یوا قسومت عموده آب محصوو  در 

كنتر  شده به طوری كه این عمل با حداقل تغییرا  دیگر همراه است. محصولا  

غذایی مقداری از آب خود را در هوای آزاد از دست می دهنود خشوك كوردن از 

زمان قدیم روش مفید برای نگهداری مواد غذایی بوده است انسان خشوك كوردن 

موخته است غلا  روی بوته را از خشك شدن طبیعی میوه ها و غلا   و میوه ها آ

میرسد كوه بورای  %14و در اثر نورخورشید خشك میشود. گاهی رطوبت آنها به 

میوه  –جلوگیری از فساد كافی است خشك كردن طبیعی در بسیاری از دانه ها  

روی درخت صوور  میگیورد. ایون نكتوه میتوانود بورای  –انجیر  –غلا   –ها 

مواد غذایی باشد كه از نظور اقتصوادی  كوهنوردان از روشهای مفید نگهداری

 هم مقرون به صرفه است. 

هدف از خشك كردن افزایش طو  عمر مواد غذایی است از محصوولا  ماننود شویر 

 …پودر پرتقوا  و  –قهوه فوری  –پودر سیب زمینی  –پودر   تخم مرغ  -خشك 

 میتوان نام برد. 

 كه:در خشك كردن مواد غذایی آنچه نیاز دارد این است 

و انتقا  حرار  یعنی تأمین حرارتی كه باید بورای تبخیور آب بوه محصوو  1

 داده شود.

و انتقا  ماده كه خارج ساختن آب و بخار آب از محصو  و محویط اطوراف آن 2

 است.

هر چه سطح تماس محصو  بیشتر باشد عمل خشك كردن سریعتر انجام می شود لذا 

رده و عمل انتقا  حورار  را آسوان تماس محصو  با محیط حرارتی را بیشتر ك

 می كند. بعلاوه سطح زیاد باعث فرار رطوبت زیاد از محصو  می شود. 

 سرعت تهویه:

سرعت هوا مانع از جمع شدن و اشباع رطوبت هوا می شود. این نكته از خشوك  

 شدن سریع لباس در هوای بادی روشن می شود.
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 خشكی هوا:

شود بستگی به درصد رطوبت موجوود هووا  مقدار رطوبتی كه می تواند جذب هوا

دارد. هوا هر چه خشكتر باشد می تواند مقدار بیشتری رطوبوت جوذب نمایود. 

 خشكی هوا تعیین كننده درصد رطوبت نهایی محصو  خشك است. 

 تغییرا  محصو  ضمن خشك شدن:

تغییراتی كه ضمن خشك كردن صور  می گیرد باعث تغییر طعم و بو و موزه و 

اد غذایی می شود. سرعت خشك كردن و دمای پایین دو عامل مهم اسوت رنگ و مو

 كه محصو  مرغوی تولید می كند.

 تغلیظ :

یكی از راههای دیگر نگهداری مواد غذایی غلیظ كردن آنها است بوه ماننود: 

آبمیوه ها و ژله ها و مرباها و آبمیوه های اسیدی در برابر فساد پایداری 

است كه میزان ماده خشك مواد غذایی شورایط رشود  بیشتری دارند و بدین علت

 محیطی میكروبها را مختل می كند.

بورای  %26تا  %11نمك نیز ماده خوبی جهت كنتر  رشد میكروبها است آب نمك 

توقف رشد میكروبها كافی است. ولی این غلظت نمك در غذاها قابل استفاده و 

 متداو  نمی باشد.

 روشهای تغلیظ:

ب: این روش مانند خشوك كوردن روش سواده و ارزان اسوت و از تغلیظ در آفتا

 انرژی خورشیدی ارزان استفاده می شود.

تغلیظ بوسیله بخار آب: این روش در ظرفهای روباز و دوجداره كه بوا بخوار 

آب داغ می شود انجام می گیرد. این روش برای تغلویظ شوربت و آبمیووه هوا 

 انجام می شود.

ن معمولاً با تغییرا  ناخواستاری در محصوو  هموراه روشهای سریعتر: گرم كرد

است كه برای به حداقل رساندن این تغییرا  بایسوتی خشوك كوردن بوه سورعت 

انجام شود. این روش بر اساس زیاد كردن سطح تماس محصو  با محیط گرماده و 

 یا افزایش سرعت تبخیر در فشار كم است. 

 استفاده از سرما در نگهداری مواد غذایی:

معمولاً آب در صفر درجه یخ می بندد. بیشتر محصولا  غذایی به واسطه مواد حل 

شدنی معمولاً در چند درجه زیر صفر شروع به منجمد شدن می كنند. استفاده از 

سرما روش خوبی برای كوه نورد در نگهداری مواد غذایی است كه تغییورا  آن 

غذایی مانند بو و طعم و ارزش غذایی و تغییر رنوگ و غیو ره كوه در موواد 

بوجود می آید كمتر است. هر چه سرما در این روش بیشوتر باشود عمور موواد 

غذایی هم بیشتر می شود. مثلاً عمر نگهداری گوشت و ماهی و میووه هوا و و 

 هفته می باشد. 2سبزی ها در دمای صفر درجه تا 
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 عمر نگهداری محصولا  غذایی در دمای مختلف

 درجه 97 درجه 22 صفر درجه 

 میوه ها

 میوه های خشك 

 سبزیهای برگی 

 گوشت 

 ماهی 

 116تا  2

روز و  1666

 بیشتر

 روز  26تا  9

 روز  16تا  6

 روز  7تا  2

 26تا  1

 سا  و بیشتر  1

 روز 7تا  1

 روز  1

 روز  1

  7ا تا 

روز و  166

 بیشتر 

 روز  9تا  1

 روز  1كمتر از 

 روز 1كمتر از 

ی هر چه دارای غلظوت بیشوتری باشوند دارای نقطوه به طور كلی محلولهای آب

طه  انجماد پایین تر است. مثلاً وجوود قنود، نموك و پوروتئین در محصوو  نق

انجماد را پایین تر آورده و زمان انجماد را به تأخیر می اندازد. بیشوتر 

محصولا  برای اینكه در اثر انجماد كیفیت خود را حفظ كنند باید آخرین ذره 

 مد شود.آب نیز منج

 صدما  انجماد:

بخشی از جسم حل شدنی در اثر زیاد شدن غلظت متبلور شده و مثول دانوه شون 

زیر دندان حس می شود. بلورهای یخ تشكیل شده به محصو  غذایی صدمه رسانده 

و آن را آسیب پذیر می كند. در این صور  بایستی سرعت انجماد بیشوتر شوود 

محصو  صرف شود. دمای نهایی برای حفوظ  تا زمان كمتری صرف آسیب رساندن به

درجه سانتیگراد باشد چرا كوه میكروبهوا  26مرغوبیت مواد غذایی می تواند 

 كاملاً غیر فعا  می شوند. 

 استفاده از روش شیمیایی در نگهداری مواد غذایی:

دود دادن به محصو ، نمك سود كردن گوشت از قدیم در نگهداری موواد غوذایی 

. امروزه علم روز روشهای پیشرفته تری هوم بورای نگهوداری استفاده می شود

 مواد غذایی بدست آورده است.

مواد شیمیایی عبارتند از: مواد غیر مغذی كه عمدتاً به مقدار كم به محصو  

اضافه می شود تا خواص ظاهری و بافت و رنگ و بو و طعوم موواد را بهبوود 

 بخشند.

 ان در صنایع غذایی بكار برد:مواد شیمیایی را را به دو دسته می تو

و جوش شیرین و وانیل و ادویه ها و چاشنی ها از جمله موادی هسوتند كوه 1 

 با سابقه طولانی و به روش سنتی در محصولا  غذایی استفاده می شوند.

و دسته دیگر مواد شیمیایی آنهایی هستند كه مراجووع ذیصولاح در هور كشوور 2

ه محصولا  می دهند مانند: آب اكسویژنه و اجازه افزودن را به مقدار لازم ب
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كه مصرف آن به مقدار كم می تواند بر روی میكروبها  …فرمل و اسیدبوریك و 

 اثر لازم را داشته باشد. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 فصل چهارم 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اصول تغذیه در 

 كوهنوردي 

 زمان تغذیه

تغذیه قبل از برنامه 

 كوهنوردي 

 تغذیه پس از برنامه كوهنوردي  
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 اصو  تغذیه كوهنوردی: توصیه های مهم در قبل و حین و بعد از كوهنوردی 

ن است. كوهنورد می تواند كارایی و قابلیت ورزشی خود را با غذا سوخت بد

تغذیه صحیح بالا برده و بالعكس با كوتاهی و تغذیه نادرست كارایی را كاهش 

دهد. بین تغذیه صحیح و جثه و قدر  جسار  و وضع مزاجی و تحمل سختی و 

 آسیب بدنی ورزشكار رابطه مستقیم وجود دارد.

ی كنند اگر كوله پشتی خود را پر از مواد غذایی بعضی از كوهنوردان فكر م

بكنند یا از انواع كنسروجا  و مواد غذایی دیگر همراه داشته باشند به 

تغذیه ورزشی خود توجه كرده اند. در حالی كه بالعكس تغذیه صحیح یك 

كوهنورد همواره به همراه آمادگی جسمانی و نیز كوهنوردی نیاز به برنامه 

 رند.تقویم غذایی دا

 برای انتخاب بهترین كارایی بین غذاها چند نكته وجود دارد:

و غذاهای خام و گیاهی بیشتر استفاده كنید و غذاهای متنوع زیاد استفاده 1

 كنید و هر روز از یك نوع غذا استفاده نكنید.

و شیرینیجا  و چربی را از غذاهای روزانه حذف نكنید بلكه به مقادیر لازم 2

 ه بگنجانید.در غذای روزان

و در قبل و حین اجرای برنامه كوهنوردی از میوه و سبزیجا  استفاده 9

 كنید.

و در حین اجرای برنامه كوهنوردی غذا به مقدار كم و دفعا  زیاد مصرف 4

 كنید.

 زمان تغذیه:

یك كوهنورد هرگز صبحانه را دست كم نمی گیرد. صبحانه مهم ترین وعده 

كوهنوردان اشتباهاً بدون صبحانه شروع برنامه  غذایی روزانه است عده ای از

كوهنوردی می كنند بهانه هایی )مثل: صبح زود وقت نمی شود و میل نداریم و 

در اجرای برنامه سنگین می شویم( را می آورند. حقیقت این است در حین 

اجرای برنامه بدن نیاز به انرژی دارد اگر این انرژی در دسترس نباشد بدن 

ستفاده از چربی و پروتئین می كند. یك صبحانه پرانرژی یك روز شروع به ا

 با نشاط و سرحا  را به دنبا  دارد.
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قبل از حركت لازم نیست كه صبحانه كامل و سنگین بخورید. صبحانه مختصر می 

تواند شامل مقداری نان و عسل و یك عدد موز و مقداری گردو و مربا و 

ین انرژی از كربوهیدرا  است را شامل مقداری پنیر و یا هر آنچه كه تأم

شود كه انرژی اولیه روزانه شما را تأمین كند. بعد از سه ساعت كوهنوردی 

با توجه به شرایط زمانی و مكانی می توانید  به فكر تأمین انرژی روزانه 

با رژیم غذایی پر كربوهیدرا  شروع كنید. در طو  روز به دفعا  و مختصر 

د در طو  روز اجرای برنامه یك نهار كامل ندارد. غذا بخورید. كوهنور

كیلو كالری از انرژی روزانه را از او  صبح  2666همواره سعی كنید مقدار 

تأمین كنید. بعد از مدتی دقت در رژیم غذایی متوجه یك احساس درونی می 

 شوید كه چند هزار كیلو كالری مصرف روزانه شما خواهد بود.

مه همواره از تنقلا  هم استفاده كنید. كشمش و خرما در طو  روز اجرای برنا

و موز و سیب زمینی از غذاهای پر كربوهیدرا  است. هنگام غذا خوردن با 

آرامش نشسته و فقط به غذا فكر كنید. سعی كنید از غذا خوردن لذ  كافی 

ببرید. آب به اندازه كافی بنوشید. همیشه دور لب آخرین نقطه ای است 

 می كند همیشه قبل از تشنگی آب مصرف كنید.  احساس تشنگی

 كربوهیدراتها:

دو مورد كربوهیدرا  برای كوهنورد هر چه بگوئیم كم گفته ایم كربوهیدرا  

بهترین انتخاب برای سوخت طو  اجرای برنامه كوهنوردی است.  در بدن انسان 

خون  كربوهیدرا  ها قبل از مصرف تبدیل به گلوكز می شود. پائین بودن قند

باعث كاهش كارایی و توان ورزشی می شود و روی قدر  و سرعت هم تأثیر می 

 گذارد. قندهای اضافی بدن در كبد ذخیره 

می شود در طی فعالیت ورزشی به راحتی به مصرف عضلا  می رسد. یك كوهنورد 

با تغذیه صحیح كربوهیدرا  و ذخیره آن در بهبود فعالیتهای كوهنوردی 

 .تأثیر می گذارد

درصد توان تأمین انرژی از چربی انجام می  66به هنگام كوهنوردی سبك با 

به بالا بدن از كربوهیدرا   66شود با افزایش فشار در كوهنوردی است از 

 استفاده می كند.

در برنامه های یك روزه به منظور كسب انرژی و قدر  و حداكثر كارایی سعی 

 كنید.

ربوهیدرا  مثل حبوبا  و غلا  و تخم مرغ برای صبحانه بیشتر از غذای پر ك

 استفاده كنید.

 برای نهار غذای مختصر شامل ویتامین ها و میوه جا  و غذاهای سبك بخورید.
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برای شام غذای پر از املاح و مواد معدنی و سوپ همراه پروتئین و چربی 

 مختصر مصرف كنید.

 

 

 

 

 

 

 تغذیه قبل از برنامه كوهنوردی:

 

 

 

 یك شنبه ، دوشنبه ، سه شنبه ، چهار شنبه ، پنج شنبه  شنبه ، 

 

همه كوهنوردان نیاز دارند بدانند قبل از كوهنوردی چه چیزی باید بخورند 

تا در اجرای برنامه كوهنوردی موفق عمل  كند. در طو  هفته انرژی مورد 

نیاز را به وسیله تغذیه صحیح تأمین كنید تا در طو  برنامه كمبود انرژی 

 احساس نكنید.

همواره در طو  هفته در شهر مسئله تغذیه هر چه باشد دارای اهمیتهای زیر 

 است.

و از پائین آمدن قند خون در حین اجرای برنامه كوهنوردی پیشگیری كند. 1

پایین آمدن قند خون باعث علائمی مانند كوه گرفتگی و بیماری ارتفاع و 

است كه كارایی  …ارادگی و و سردرد و خستگی زودرس و عدم تعاد  و بی 

 ورزشی را كاهش می دهد. 

 و سوخت عضلانی در طو  هفته و اجرای برنامه تأمین می شود.2
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و كوهنورد از لحاظ ذهنی اقناع می شود كه سوخت لازم در طو  اجرای برنامه 9

را به بدن خود رسانده و آماده مصرف آن می باشد، همیشه قبل از اجرای 

استراحت و تغذیه كامل انجام دهید. اگر برنامه سنگین یك  برنامه سعی كنید

یا چند روزه در پیش دارید از یك هفته قبل تمرین را كم كنید مصرف 

درصد اضافه كنید و استراحت كامل كنید و آب كافی  66كربوهیدرا  را تا 

لیتر( و از هفته قبل از برنامه غذاهای پرپروتئین  4مصرف كنید. )روزانه 

 ه كنید.استفاد

 16تا  1در طو  اجرای برنامه سعی كنید در حین كوهنوردی مواد شیرینی را 

دقیقه قبل از شروع دوباره حركت مصرف كنید و غیر از ایون موقوع بوا ورود 

قند به  بدن و بالا رفتن قند خون از بدن انسولین آزاد شده و قند خون بدن 

 بدن را می كاهد. ناگهانی افت پیدا می كند و افت قند خون كارایی

برای خوردن غذا هیچ وقت عجله نكنید. بلكه در فرصت مناسب در محلی كه پوس 

از حركت مقداری شیب خفیف جلوی روی تان باشد. انتخاب كرده در آرامش خاطر 

و فقط به فكر غذا خوردن باشید و غذا را خوب بجوید و زمانی را برای هضوم 

ن و ارتفاعوا  بودن بوه خوون رسوانی غذا اختصاص دهید و در كوهنوردی سنگی

بیشتری احتیاج دارد، از طرفی معده برای هضم غذا هم به خون وابسوته اسوت 

همین امر باعث اختلاف بین معده و عضله بوجود می آید، كه معده موفق تر می 

مواره  شود. در ادامه خون كمی به عضلا  رسیده و عضلا  زود خسته می شود و ه

ای برنامه با رژیم غذایی داخل شهر تفواوتی نكنوود و رژیم غذایی زمان اجر

لیتر آب مصرف كنیود. در صوور  گورم  6الی  4روزانه -مایعا  زیاد بنوشید 

 بودن هوا مایعا  زیادتر بنوشید.

 تغذیه پس از برنامه كوهنوردی  :  

پس از برنامه اولویت او  با جایگزینی مایعا  از دست رفتوه بودن اسوت و 

یوه هوم خووب اسوت، آب مایعاتی كه از  راه تعریق از دست رفته است و آب م

میوه نه تنها آب بلكه كربوهیدرا  و الكترولیتها را نیز تأمین موی كنود. 

 پس از كوهنوردی و انگور و هندوانه و عدس و سوپهای رقیق نیز خوب هستند.

 ‹‹فصل پنجم  ››

 فاكتورهای كیفی مواد غذایی:

نامه های كوهنوردی مهمترین مسوائل پویش روی محدودیت بهداشتی در اجرای بر

كوهنورد علاوه بر نیازهای غذایی افراد فاكتور انتخاب و تناو  آن است كوه 

بستگی به كیفیت آن دارد. معمولاً زمان مراجعه به سوپر ماركت ها جهت تهیوه 

مواد غذایی تنوع و گوناگونی بسیار زیوادی بوه نسووبت قیموت آن اسوت، كوه 

ا باعث می شود. معمولاً تولید كنندگان موواد غوذایی را بور انتخاب نهایی ر
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 اساس عواملی چون: كیفیت و قیموت و رقابوت و سوودآوری بوه بوازار عرضوه 

 می كنند.

وقتی كوهنورد یك ماده غذایی را انتخاب می كند از تمام خوواص فیزیكوی و 

 بینایی و لامسه و بویایی و چشایی و شنوایی كموك موی گیورد. صودای شونیدن

جویدن چیپس و ویژگی بافت پنیر و باد كردن قوطی كنسرو و یا تون همه و همه 

 از علائمی است كه انسان در انتخاب غذا بكار می برد.

 عوامل كیفی : 

 انسان كیفیت مواد غذایی را به وسیله حواس زیر دسته بندی می كند: 

مه دیدگی و و عوامل ظاهری: )بینایی( و اندازه و شكل و سلامت و عیوب: صد1

وجود لكه زخم و مواد خارجی و مواد رسوبی و طیف: جلا و شفافیت و تیرگی و 

 رنگ و قوام: ژ  و سیا  و روندگی و پخش شوندگی 

و عوامل بافتی: احساس دست: سفتی و نرمی و آبداری و احساس دهان: جویودن 2

 و فیبری بودن و چسبندگی.

سوختگی و مزه: شیرینی و ترشی و و عوامل طعمی و مزه: بو: عطر و اسیدی و 9

 شوری و تلخی و تغییر طعم: ماندگی و پختن بیش از اندازه.

مواد غذایی در تعیین كیفیتشان به انسان كمك می كنند كه  سلامت را تضومین 

كنند، بطور مثا : سیب زمینی در هنگام سرخ شدن قهووه ای موی شوود. گوجوه 

.شربت یا شوكلا  در اثور از دسوت فرنگی خشك شده در اثر رطوبت تیره می شود

دادن قوام سفت یا چسبناك می شود. آدامس و چیپس و نان به ترتیوب قابلیوت 

جویدن و تردی و فشرده شدن در بین انگشتان دست موی توانود معیوار كیفیوت 

 باشد.

زردآلو و سیب و سبزیجا  در اثر از دست دادن آب لهیده می شود. كه به علت 

 زنده آن است. شكستن دیواره سلولهای

فاكتورهای كیفیت مواد غذایی در سه عامول مهوم تغذیوه ای و بهداشووتی و 

 ماندگاری است كه مورد ارزیابی قرار می گیرد.

برای اطمینان از كیفیت مواد غذایی انواع متعددی از اسوتانداردهای كیفوی 

شامل تحقیقاتی و تجاری و دولتی وجوود دارنود هودف ایون اسوتانداردها و 

ن از مرغوبیت جنس و ایجاد رقابت صحیح و مقبولیوت كوالا بوه وسویله اطمینا

مردم است. برای كوهنورد همواره مهم این است كه مواد غذایی را بوا علائوم 

 استاندارد انتخاب كنند. 

 كلره كردن 

 آب در كوهنوردی:
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آب مایه حیا  است. این منبع حیاتی در طبیعت بوه صووور  هوای گونواگون در 

رد قرار می گیرد. با در نظور گورفتن محودودیتهای كوهنوووردی اختیار كوهنو

استفاده از آب سالم و بهداشتی در دستور كار قرار می گیرد. یوك نكتوه را 

می توان گفت كه همیشه سعی كنید آب مصرفی برنامه های یوك روز را از شوهر 

ببرید. علاوه سوعی در اسوتفاده كوردن از آب هوای تمیوز و غیور آلووده از 

ن مسائل كوهنوردی است. در كوهستان آب را به شوكل هوای مختلوف موی مهمتری

در دسوترس  …توان یافت: چشمه ها و رودهای جاری و بركوه هوا و برفهوا و 

هستند. اگر چه پاك و سالم بودن آب شرط بسیار ضوروری در انتخواب آن اسوت 

ولی وجود عوامل بیماری زا اسوت كوه خوود از عوامول مهوم بیمواری هوا در 

ردی محسوب می شود.شرایطی هم پیش می آید كه در موقعیت های اضووطراری كوهنو

فرایند تصفیه و ضد عفونی كردن هم نیاز می شود. مقصود از ضد عفونی كوردن 

آب كشتن میكروبهای بیماری زا است. این عمل باعث می شود كه از انتقا  آب 

ن بوه دو روش آلوده كه مولد بیماری است جلوگیری كرد. در كل ضد عفونی كرد

 جوشاندن و كلرینه كردن انجام می گردد.

در صور  امكان آب های بدست آمده در كوهستان را جوشانده مصرف كنید. حتوی 

 چشمه های زلا  هم امكان وجود مواد میكروبی را دارد.

 كلر در سه صور  زیر در بازار موجود است.

آن كلر  %21یت است، و گرد سفید كننده كه مخلوطی از هیدروكسید آهك و كلر1

 فعا  است محلو  كلر زود از دست می رود لذا مناسب نیست.

كلر فعا  دارد جهت ضد عفونی آبهوای كوم  %1و هیپوكلریت سدیم محلولی كه 2

 از آن استفاده می شود.

 آن كلر فعا  است. در جای تاریك نگهداری می شود.  %76و هپیوكلریت كلسیم 9

 روش كاربرد:

م معین از محلو  كه قدر  آن معلوم است با مقدار مشخن آب و مخلوط كردن حج

افزودن محلو  رقیق تر به آب، گندزدایی انجام می گیرد. غلظت محلو  اولیه 

 كلر )نسبت وزن( نمی كند. %61بالاتر از 

گرم كلر كفایت می كند. یود  9الی  2لیتر آب  1666برای ضد عفونی كردن هر 

قرص در هر لیتور آب صواف  9و  2رود. استعما   نیز برای تصفیه آب بكار می

دقیقوه فاصوله  96عدد قرص در هر لیتر آب گول آلوود و رعایوت  16تا  1یا 

زمانی برای تصفیه آب لازم است. قرصهای كلر را از داروخانه هوا تهیوه موی 

 شود. 

 بسته بندی مواد غذایی:

كوهنوردی یوك  نیازمندیهای مربوط به بسته بندی مواد غذایی در برنامه های

از روشهای نگهداری محسوب می شود. حمل و نگهداری محصو  در شرایط نامطلوب 
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و حتی گذشت زمان، مقاومت در برابر رطوبت و گرما و سرما و كپوك از جملوه 

نیازهای بسته بندی می باشد. بسته بندی غلط منجر به ضایع شدن تمام زحما  

اد مختلف اسوتفاده موی شوود. از می گردد. در بسته بندی مواد غذایی از مو

و فلزا  انعطاف پذیر و پلاستیك نیمه  جمله فلزا  سخت و قوطی ها و بشكه ها

 سخت و سخت. 

 ‹‹فصل ششم ›› 

 ویژگی بسته بندی:

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

 و محافظت بهداشتی 1

 محافظت چربی و رطوبت  و2

 گاز و بو  و محافظت از9

 محافظت از نور  و4

 مقاومت در برابر ضربه )كوله و حمل و نقل(  و1

 و كیفیت مواد غذایی 6

 و سهولت باز شدن 7

 و ویژگی بسته بندی مجدد 1

 و هزینه كم در بسته بندی.3

 

در بسته بندی با هدف سالم نگه داشتن مواد بسته بندی اولیه طووری ایجواد 

ده غذایی ضرر و زیان نداشته باشد. دومواً اجسوام و می شود كه اولاً برای ما

 وسایل دیگر به ماده غذایی صدمه وارد نكنند.

رعایت رطوبت ماده غذایی و سبك بودن بسته بندی و دفوع زبالوه هوای بسوته 

بندی و جلوگیری از ورود هوا به داخل مواد غذایی و جلوگیری از خورد شودن 

بل گازهای خارج از بسته و محافظوت محصو  بسته بندی شده و محافظت در مقا

بهداشتی در ورود میكروبها به داخل مواد غذایی. اینها همواره مسائلی است 

 كه كوهنوردان بایستی رعایت بكنند. 

 منابع :

 چاپ دوم. فدریك سی ،هانفلید ، تغذیه كامل ورزشی ، نشر علم وحركت ،

چاپ تشارا  علم ورزش ،انمكملهای مواد غذایی ،اباذر ،دكتر حبیبی نیا ،

  1916دوم ، 

  1977، چاپ و نشر ،  2گروه تحصیلی كشاورزی ، صنایع غذایی 

انتشارا  بارثاوا ، چاپ چهارم ، علم مواد غذایی ،پاتر ،نورمن ان ،

 .71زمستان 
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چاپ او  ،  فولادی ، علی رضا ، تغذیه ورزشی ، انتشارا  علم و ورزش ،

1971 . 
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روش تدوین پایان 

نامه و گزارش دوره 

 های مربیگری

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :پژوهش –پایان نامه  –گزارش و تحقیق 

انتقا  نظریه ها و اندیشه ها به وسیله نوشتن پایان نامه و گزارش ها كه 

آداب و روش خاص خود را دارد. برخی از اصو  و قواعد نگارش در تمام زمینه 

بستگی به تخصن آن رشته دارد و نویسنده باید ها یكسان هستند.برخی دیگر 

آنها را بشناسد. در این متون  مخاطبین ما همنوردان و مسئولین تشكیلاتی و 
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ه نوردی از مربیانی هستند كه ضمن ارزشیابی متون در پربارتركردن علم كو

 آن استفاده می كنند. 

 هدف از ارائه پایان نامه و گزارش دوره های مربیگری چیست ؟ 

كمیته كوه نوردی از پایان نامه ها و گزارش های ارسالی اهدافی را دنبا  

 می كند كه عبارتند از :

 مبادله اطلاعا  بین كوه نوردان.-1

 بالا بردن سطح دانش و فرهنگ كوه نوردی.-2

 مردم.  –گسترش علم و فن كوهنوردی در نزد افشار -9

 رفع نیاز های جامعه كوه نوردی.-4

 ارتباط با افراد.برقراری -1

 خدمت به ورزش كشور. -6

 جذب نیروهای برجسته از سطح كشور.-7

 

 عوامل مؤثر در ارائه پایان نامه ها و گزارش 

 عوامل مؤثر را از دیدگاه كمیت و كیفیت بررسی خواهیم كرد. 

 كمیت یعنی مقدار صفحا  مطلوبی كه می خواهیم ارائه دهیم. 

  

ای مطلبی راكه می خواهیم ارائه دهیم شامل می كیفیت : وضعیت ظاهری و محتو

 شود. 

 كیفیت ظاهری : 

 ( تایپ كامپیوتری 14الی  12نوع خط )فونت -1

 تنّوع خط تحریری -2

 پاكیزگی و خوانایی -9

  A4شكل و اندازه ظاهری در قطع -4

 كاغذ از نوع مرغوب -1

 جلد شیرازه شده و صحافی شده -6

 نوشتن غلط های املائی -7

 امل بودن صفحا  تایپ شده )نداشتن افتادگی صفحا  (ك-1

   MS WORDذخیره سازی بر روی لوح فشرده با فرمت  -3

 قرار دادن فونت های لازم بر روی لوح فشرده -16
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 كیفیت محتوایی :

 اعتبار علمی مطالب -1

 یكنواختی و پیوستگی مطالب -2

 ارائه مقدمه -9

 ساده نویسی در متن  -4

 صیا  زبانی نوشتاری رعایت خصو-1

 پیوستگی منطقی مباحث هر فصل -6

 نحوه طرح ایده های اصلی و چگونگی تشریح آنها -7

 انتخاب درست عناوین داخلی -1

 رعایت اصولی دستوری متن -3

 درستی نثر از نظر اصو  نگارش -16

 وضوح و رسا بودن تصاویر ، شكلها ، و جدولها -11

 كوتاه و گزیده گویی مطالب -12

 

 ویژگی زبانی پایان نامه و گزارش : 

هر نوع نوشته ای ویژگی خاص خود را دارد. رشته كوه نوردی چون رشته تخصصی 

و فنی و علمی است  نیاز به زبان خاص خود است. استفاده كردن از اصلاحا  و 

واژه ها در حین سادگی باید تاثیر گذاری مؤثر را در مخاطب داشته باشد. 

او  یك گزارش خبری یا متن ادبی از نظر سبك و كیفیت زبانی به طور مثا  تف

متفاو  است و در یك متن تحقیقی علمی كوه نوردی فنی وعلمی عبارتنداز :

                                                                                                            

 ان نوشتاری صحیح بودن از نظر قواعد زب-1

 مختصر نویسی -2

 روانی و سادگی  -9

طبیعی بودن : یعنی با كلما  بازی نكردن و حالت طبیعی عبارا  و جمولا   -4

 را در نوشتار داشته و از نظر ساختار از زبان بیگانه استفاده نكند. 

 اضافه نویسی : از جملا  غیر  استفاده نكند.-1

 ره ای استفاده نشود.كتابی بودن : یعنی از زبان محاو -6

 رك بودن : از جملا  مبهم پرهیز شود. -7

 معاصر بودن : یعنی به زبان نوشتاری معاصر نوشته شود. -1

 فاقد افعا  در وجوه  شخصی باشند. -3

 جدی بودن مطالب : یعنی از طنز استفاده نشود.-16

 عینی بودن : یعنی از تخیلا  نویسنده استفاده نشود. -11
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 :یم پایان نامه و گزارشمراحل تنظ

 

به طور كلی محتوای پایان نامه و گزارش شامل كارهایی است كه باید انجام 

 شود. در اینجا مختصرا با آن آشنا می شویم. 

 تعیین موضوع -1

 الف. مشخن كردن موضوع 

 ب. محدود كردن موضوع 

 ج. انتخاب عنوان اصلی 

 تهیه منابع و مراجع پایان نامه -2

 ایی منابع الف.شناس

 ب. دستیابی به منابع 

 ج. ضبط مشخصا  منابع

 د. ارزیابی منابع 

 تهیه طرح اولیه -9

 الف. تعیین عناوین اولیه 

 ب. ترتیب عناوین داخلی 

 ج. شماره گذاری عناوین داخلی 

 جمع آوری اطلاعا  و داده ها -4

 الف. بررسی محتوای منابع 

 ائه ب. مطالعه قسمت های مربوط به موضوع ار

 ج. یادداشت برداری 

 نوشتن و آماده سازی -1

 الف. تهیه پیش نویس متن اصلی 

 ب. باز خوانی و انجام اصلاحا  لازم 

 ج. نوشتن پا نوشته ها و كنتر  شماره گذاری آنها 

 د. تنظیم فهرست منابع وو فهرست مطالب وو شكلها و جدولها 

 ذ. تهیه ضمائم ) در صور  نیاز (
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 اصلی  ب. تهیه عنوان

 خ. دیگر خوانی و نظر خواهی 

 ه. باز خوانی و انجام اصلاحا  نهایی 

 ط. ویرایش وو پاكنویس وو تایپ 

 ظ. جلد و شیرازه كردن 

 

مسلما كارهای زیادی در نگارش گزارش و پایان نامه باید انجام شود كه در 

 نوشتار تاثیر تدریجی دارند.

در اختیار بگیرد تا بتواند با نویسنده باید تمام توانایی و مهارتش را 

فكر ، فرهنگ ، هنر ، ذوق ، سلیقه ، حوصله ، ظرافت ، دقت و... كاری 

 ارائه دهد كه حاصل آن شخصیت و عملكرد وی خواهد بود.

توجه داشته باشید كه بسیاری از آنها با تلاش و كار مداوم و تمرین كسب می 

 شوند.

 

 تعیین موضوع  

 الف:  مشخن كردن موضوع 

موضوع های پایان نامه توسط كمیته كوه نوردی ارائه می شود. از طرفی كوه 

نوردان میتوانند با توجه به رعایت نكا  زیر موضوع را مشخن كرده كار را 

 انجام دهد. 

 وو ارزشمند بودن موضوع از نظر علمی و فنی 1

 وو داشتن معلوما  و اطلاعا  اولیه در خصوص موضوع 2

 به كار كردن در زمینه موضوع وو علاقه داشتن 9

 وو بدست آوردن منابع برای مطالعه و تحقیق 4

 وو قابل بررسی بودن موضوع 1

 ب: محدود كردن موضوع 

موضوعاتی كه برای تحقیق انتخاب می كنیم بایستی در حو  نظریه ای واحد و 

مشخن نوشته شود.با نوشتن پایان نامه و گزارش می خواهیم یك موضوع اصلی 
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به مخاطب ارائه كنیم. برای این كار قوانینی را رعایت می كنیم كه را 

 عبارتند از : 

 وو ضابطه زمانی وو تاریخی  1

 وو ضابطه جغرافیایی : 2

 ، معلوما  اولیه وو میزان علاقه  وو خصوصیا  مخاطب مثل سن9

 وو خصوصیا  از خود موضوع پایان نامه و گزارش 4

 تانی  مثا  : بررسی صعودهای زمس 

 

 محدود شدن موضوع : 

 صعودهای زمستانی برای چه ارتفاعاتی و در چه منطقه ای  -1

 صعودهای زمستانی برای راهپیمایی یا دیواره نوردی   -2

 صعودهای زمستانی برای پشتیبانی كردن و تداركا . -9

طبیعتاً صعودهای زمستانی از هر جنبه ای  قابل محدود شودن و بررسوی كوردن 

 ثالهای بالا موضوعا  دیگری را هم می توان  محدود كرد. است.غیر از م

 

 انتخاب عنوان اصلی : -ج

در تعیین عنوان اصلی نیاز به تفكر و دقت بیشتر و ظرافت است. بررسی 

چندین عنوان مشابه می تواند بهترین و مناسبترین انتخاب را بدست 

 آورد.عوامل مؤثر در انتخاب 

 می تواند : 

 قوی باشد. ندگی عنوان ،جنبه اطلاع ده-1

 عنوان باید یك عبار  یا یك جمله داشته باشد.-2

 عنوان اصلی پایان نامه و گزارش نباید مبالغه آمیز و تبلیغاتی باشد. -9

از كلما  تحقیق و پژوهش یا تحلیل زمانی استفاده شود كه به معنی واقعی -4

 كلمه انجام شده است. 

 

 ه :تهیه منابع و مراجع پایان نام

 برای تهیه و مراجع بایستی كارهای زیر را انجام داد : 

 شناسایی موضوع : -1

 می توان از منابع و مراجع زیر استفاده شود.

امكانا  كتابخانه ای :  كتابخانه های سازمان تربیت بدنی ،كمیته ملی -الف

المپیك دانشكده تربیت بدنی مركز كتاب خانه های دانشگاههای تربیوت بودنی 

 اسركشور. سر
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كتاب نامه ها  )كتاب شناسی ( : كتاب های حواوی مشخصوا  منوابع در یوك -ب

 موضوع 

 كتاب های منتشره از سوی ناشران داخل و خارج كشور.-ج

 فهرست منابع در انتهای كتاب ها و مقالا .-ه

 قدیمی ها و پیشكسو  های كوه نوردی و صاحب نظران كوه. -د

 كتابداران كتاب خانه ها. -ذ

 اینترنت و كتاب خانه های الكترونیكی.-ر

 اجرای برنامه های مختلف كوه نوردی در زمینه موضوع.-ز

 

   صرف اطلاع از وجود منوابع و شناسوایی مشخصوا  آن 6توجه داشته باشید

 كافی نیست.منابع بایستی در اسرع وقت قابل دستیابی باشد. 

 

كوار مطالعواتی و  تذكر : بدون دراختیار داشتن منابع كوافی نموی تووان

 تحقیقی انجام داد. 

 

 

 دستیابی به منابع :-2

برای دستیابی به منابع كتاب خانه ای بایستی با مراجعه به كتاب خانه هووا 

 و یا از طریق رایانه به اینترنت اتصا  و از منابع استفاده كرد.

 

 ارزیابی منابع :-9

ابی كرد.ضمن اینكه یك قبل از استفاده از یك منبع باید آن را به دقت ارزی

منبع باید از منابع معتبر باشود.منابع را موی تووان از جنبوه هوای 

 مختلف مورد ارزیابی قرار داد.

 (. …دست نوشته و –جزوه  –نوع منبع )كتاب -الف

 تاریخ اوّلین و آخرین ویرایش.-ب

 میزان ارتباط منبع با موضوع مطالعه.-ج

 .…اعتبار علمی موؤلف )مترجم (و-ح

 عتبار و سابقه ناشر.ا-خ

 : نكته 
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در كارهای علمی كوه نوردی اعتبار كتاب و مقالا  از انواع دیگور بیشوتر -1

است.به همین علّت ابتدا بایستی به كتاب های گوناگون رجوع كرده سوپس  

 از تجربه های افراد مختلف استفاده كرد. 

 برای انتخاب كتاب ها از جدید ترین چاپ  استفاده شود. -2

رای تشخین میزان ارتباط منبع و موضوع مطالعه باید به صور  زیر عمل ب-9

 كرد : 

 دقت در عنوان منبع. -الف

 مطالعه مقدمه مؤلف.-ب

 بررسی فهرست مطالب.-ج

 بررسی خلاصه هر فصل )در صور  وجود (-ح

 بررسی فهرست )شاخن ها (-د

این كار فقط برای تشخین میزان ارتباط موضوع منبع با موضوع پایان نامه 

است در صورتی كه برای استفاده از منابع بایستی همیشوه آنهوا را كوواملاً 

 مطالعه كرده و بكار برد. 

 

 تهیه طرح اولیه پایان نامه : -

برای ارائه یك مطلب همواره چند جمله كوتاه در قالب یك نظریه بیان موی 

نیم كه تشكیل یك پاراگراف را می دهد ،  مجموع چند بخش را بوه عنووان ك

داخلی می گوئیم و مجموع چند عنوان داخلی از یك عنوان اصلی تشكیل شوده 

 است. 

 حا  چرا عنوان داخلی را انتخاب  می كنیم ؟ 

 باعث آشكاری بیشتر برای فرد شنونده است. -1

 . باعث دریافت و درك بهتر مطلب می شود-2

 وقتی كه رشته ی كلام  قطع می شود. امكانی برای از سر گرفتن مطالعه ،-9

 امكانی برای ایجاد ارتباط منطقی بین قسمت های مختلف.-4

 امكانی برای ارجاع به قسمت های مختلف.-1

 امكانی برای داشتن تفكر سیستماتیك و منطقی. -6

رشاد آن برای دریافت پرهیز از پراكنده  اندیشی نویسنده و شنونده و ا-7

 مطالب بهتر. 

 صرفه جویی در زمان.-1
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 زیر نویس :

زیر نویسی را پی نوشت یا پاورقی هم می گویند. كلما  یا جمله های اضوافی 

كه در زیر متن اصلی صفحه نوشته می شود و با موضوع اصولی رابطوه ای 

 مستقیم دارد.

 رتند از :زیر نویس به منظورهای مختلف نوشته می شود كه عبا

 رعایت امانت از نقل قو  منابعی كه استفاده میگردد. -1

 اعتبار بخشیدن به مطلبی كه از منابعی كه گرفته ایم. -2

 راهنمایی شنونده به قسمت دیگر مطالب. -9

معرفوی یوك رویوداد و  –لغت خارجه  دادن اطلاعا  به شنونده از قبیل :-4

 .…زمان و 

 انواع زیر نویس :

 سی با توجه به موارد استفاده به شكلهای مختلف انجام می شود. زیر نوی

 استفاده كننده -

 رجوع كننده -

 توضیح دهنده -

 اطلاع دهنده  -

 

  : نكته 

 رسم یك خط افقی بین متن اصلی و زیر نویس. -1

 گذاشتن شماره های كوچك در زیر نویس و هدایت خواننده به آن. -2

 

  جدو  :

و امكانی  برای ارائه نظریه و جمع بندی یك بحث م ،جدو  ساختاری  منظ

،تحلیل كمی و كیفی اطلاعا   به وسیله تجزیه و كمكی به درك بهتر و صرفه 

 جویی در حجم مطالب و زمان می شود. 

 

 ویژگی جدو  : 

 ، فشرده ، مختصر باشد. جدو  باید ساده ، خوش نما-
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 تلف باشد. جدو  باید مستقل و قابل ارائه و شكلهای مخ-

 

 شكل :

اشكا  در پایان نامه ها می تواند برای كمك به افزایش آشكاری و سرعت 

بخشیدن و آسان كردن دریافت و درك مطلب برای مخاطب و نقش اطلاع رسانی 

 مناسب و معاد  نقش صدها كلمه می تواند باشد. 

 

 ویژگی های شكل : 

 سادگی و آشكاری. -1

 استقلا  ازمتن اصلی.-2

 تناسب و متناظر با واقعیت باشد. -9

 دارای مقیاس باشد. -4

 دارای نماد و نشانه های لازم باشد. -1

 اندازه اش مناسب صفحه باشد. -6

 

 خلاصه و نتیجه گیری : 

بیان مختصر وفشرده متن اصلی را خلاصه می گویند. مفاهیم اصلی رئوس مباحث 

ه كمك عبارا  و جملا  كوتاه مطرح شده ، روش و استدلا  و نتایج بدست آمده ب

و  واضح و روشن بیان می شوند. خواننده خلاصه هم با مطالعه مهّم ترین مطلب 

 متن اصلی از چگونگی مطلب اصلی اطلاع پیدا می كند. 

 اهداف خلاصه و نتیجه گیری 

 كمك به كسانی كه نمی خواهند تمام متن اصلی را مطالعه كنند. -

گانی نگه داری كرد تا مورد استفاده دیگران قرار خلاصه را می توان در بای-

 گیرد. 

 ویژگی خلاصه :

 خلاصه باید فشرده و مختصر باشد.-

خلاصه باید از متن اصلی گرفته شده باشد.یعنی  با مطالعه خلاصه بتوان به -

 محتوای متن اصلی رسید. 
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 خلاصه در انتهای متن اصلی و جزوه نوشته میشود. -

 

 :  روش تنظیم خلاصه

 نوشتن مهم ترین مطالب و مفاهیم اساسی متن اصلی.-1

 انتخاب چند نظریه انتخاب شده و توضیح هر كدام.-2

 نمودارها.–شكل ها –توضیح جدو  ها -9

 نتیجه گیری از دو یا سه جمله.-4

 نكاتی كه در خلاصه نویسی باید رعایت كنیم عبارتند از :-1

 حفظ دقت و اعتبار مطلب.-

 دگی خلاصه.روانی و سا-

 حفظ انسجام كل مطلب.-

 حفظ یكنواختی سبك زمانی خاص پایان نامه و گزارش. -

 

                                                        

 نتیجه گیری نهایی : 

نتیجه گیری در خاتمه هر مطالب بویژه پایان نامه نتیجه ای بدست می آید ،

كه مخاطب انتظار دارد از نتیجه یی بوده ،از پایان نامه هدف اصلی  و نها

گیری نهایی نویسنده آگاه شده و با نتیجه گیری خود مقایسه كند. لازم است 

نتیجه گیری با كلما  و عبارا  ساده بیان شود. در نتیجه گیری استدلا  و 

 بیان منطقی همراه با ارتباطی منطقی و اعلام نتایج آن همراه است. 

 

 ضمائم  : 

یان نامه گاهی لازم است مطالبی را به نحوی از نظر موضوعی یا مفهومی در پا

مرتبط با متن اصلی داشته باشیم معمولاً ایچنین مطلبی را در ضمائم می 

 آوریم.

مطالبی كه از نظر نویسنده اصلی نبوده ولی به نوعی با متن اصلی ارتباط -

 دارد و اطلاعا  بیشتری می دهد. 

 ظیم نهایی پایان نامه به آن رسیده باشیم.مطالبی كه پس از تن-
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 توضیح بیشتر بعضی اصلاحا  در متن اصلی -

 . …اسامی خاص و–انواع فهرست ها و نشانه های اختصاری -

فرم های رایانه ای كه به دلایلی امكان درج آنها در شكل ها ،جدو  ها ،-

 متن اصلی نباشد.

 

 

            نكا  :

 ه از متن اصلی جدا باشد.ضمیمه بوسیله شمار-1

ترنیب درج ضمائم باید همان ترتیب درج مطالب مرتبط با آنها در متن -2

 اصلی باشد.

 صفحه ضمائم باید حاوی كلمه ضمیمه و یا ضمائم باشد.-9

 

 فهرست ها : 

فهرست برای تسریع در اطلاع رسانی و كمك به آشنایی اوّلیه مطلب است. فهرست 

 ظیم می شود.ها در مواد متعددی تن

 فهرست مطالب -

 فهرست جدو  و شكل -

 فهرست منابع -

 فهرست ضمائم -

 فهرست اصلاحا  و مفعولها -

 فهرست اسامی خاص -

فهرست ها معمولاً وقتی ارائه می شوند كه مطلب از چند بخش و فصل تنظیم شده 

عنوان  16الی  1صفحه ودارای  166تا  96باشد. معمولاً پایان نامه حدود 

 1الی   1صفحه و دارای  96الی  16می باشد  برای گزارش حدود  –اخلی د

 صفحه عنوان داخلی 

 می باشد. 
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 صفحه عنوان : 

 محتوای عنوان صفحه بستگی به پایان نامه یا گزارش دوره دارد. 

 صفحه عنوان گزارش كارآموزی و پایان نامه : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نوردی :ساختار پایان نامه های كوه 

 

 )آرم (

فدراسيون كوه نوردي جمهوري اسلامي 

 ايران

 كميته مربوطه

 عنوان گزارش

 نام تهيه كننده

 ارائه شده به :

 نام مربي دوره

 نام هیئت آموزش دهنده 

 تاريخ  

 )آرم (

فدراسيون كوه نوردي جمهوري اسلامي 

 ايران

 كميته مربوطه

 مهعنوان پایان نا

 نام تهيه كننده
 ارائه شده به :
 نام مربي دوره

 نام هیئت آموزش دهنده 

 تاريخ  
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پایان نامه نوعی از نوشته هاست كه موضوعی مشخن را مطرح می كند. این 

موضوع قابل تحقیق و پژوهش نیز است. می توان یافته های جدید را هم به 

 صور  پایان نامه ارائه كرد.

 

 انواع پایان نامه 

این نوع از پایان نامه شامل موضوعی نو است كه طی  پژوهشی و تحقیقی :-1

ك كار پژوهشی و تحقیقی به دنبا  اثبا  ایده موضوع با روش جدیدی ازكوه ی

نوردی می باشد كه بیشتر وجود نداشته است. تلاشی است پیگیر به منظور نیل 

 به حقیقت و شناخت از واقعیا  جهان هستی.

 

این نوع كار نوشتاری است كه شامل نظریه هایی است كه قبلاً  تحلیلی  :-2

و به وسیله تجزیه و تحلیل قرار دادن به هدفی كه تازگی دارد وجود داشته 

 می رسیم. 

 

تالیفی : در این نوع با جمع آوری متون علمی درباره یك موضوع خاص و  -9

جمع آوری آنها سپس با ساختاری جدید و طرح نتیجه گیرهای مشخن و همراه با 

 تنظیم و تالیف می كنیم.  اعلام نظر ،

 

این نوع از پایان نامه معمولاً بررسی مطالعا  انجام شده و  در گزارشی :-4

فعالیت های آماری در یك موضوع است كه مورد نظر است. نتایج مطالعا  به 

 همراه اعلام نظر جدید راهم به همراه دارد. 

 گزارش نویس :

 -گزارش یكی از روش های نوشتاری در ارائه است. كه شامل محیط های آموزشی 

علمی و فنی و مانند –مالی –عملیاتی می شود. گزارش بصور  اداری –همایشی 

این ها میباشد. اجزاء گزارش می تواند به نوع و سطح آن هم بستگی داشته 

باشد. مسلماً گزارش كارآموزی با گزارش عملیاتی تفاو  های زیادی دارد. 

 یم. لذا در اینجا با اجزاء و ساختار گزارش های مختلف را بررسی می كن

  قبل از نوشتن گزارش :

گزارش نویس باید قبل از نوشتن گزارش ، درست و دقیق بینیدیشد و سؤالاتی 

 همانند زیر را مطرح كرده و برای خود پاسخ مناسب بدهد. 
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 موضوع گزارش چیست ؟-

 هدف از تنظیم گزارش چیست ؟-

 چه كسی )كسانی (آن را می خوانند ؟ -

 ر می گیرد ؟چگونه مورد استفاده قرا-

 چه هنگام مورد استفاده قرار می گیرد ؟-

 چرا چنین گزارش خواسته شده است ؟-

 در چه زمانی نوشتن گزارش درخواست شده است ؟ -

 چرا برای تنظیم گزارش مأمور شده ایم ؟-

 پیش نیاز درك گزارش چیست ؟-

 چه چیزهایی از گزارش برای گزارش گیر اهمیت دارد ؟-

وقوع یك وعه ای است از اطلاعا  درباره چند و چون انجام پركار ،گزارش مجم

پدیده بایك وضعیت به صورتی كه با چگونگی یك دوره ، یك مسئله ،رویداد ،

 كسب آن 

می توان برای تحلیل و قضاو  تصمیم گیری های آتی و لازم اقدام كرد. هرچه 

محتوای  اساس  گزارش دقیق تر و كارشناسانه تر باشد. تصمیم هایی بر

آن مناسب تر و مؤثرتر خواهد بود.لذا گزارش نویس با پاسخ به سؤالا  فوق 

منطقی ، و با اطمینان بالا تنظیم می ) با دلیل ( ،صحیح،گزارش را دقیق ،

 كند. 

 گزارش دوره های كارآموزی :

اجزاء و ساختار گزارش كارآموزی در محیط های عملیاتی و دوره های 

در تمام گرایش های كوه نوردی تنظیم میشود. و هدف از آن تجزیه كاراموزی 

كمیته ها در و تحلیل و تصمیم گیری های آتی توسط مسئولین هیئت ها ،

 فدراسیون است. گزارش كارآموزی دارای اجزاء زیر است. 

 جلد -1

 صفحه سفید ابتدایی -2

 صفحه عنوان -9

 پیشگفتار -4

 صفحه فهرست مطالب -1
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 هرست جداو  و شكلها صفحه ف-6

 متن اصلی گزارش -7

 نتیجه گیری -1

 خلاصه -3

 پیشنهادا  و نظرا  -16

 ضمائم -11

 فهرست منابع -12

 صفحه سفید ابتدایی )جهت دادن نظرا  نهایی مسئولین (-19

 نكاتی كه بایستی در تنظیم گزارش رعایت كرد شامل :

 معرفی محل دوره كارآموزی -

 معرفی سطح دوره -

 عرفی مراحل دوره كارآموزی م-

 معرفی اهداف دوره كارآموزی -

 معرفی مد  های كلاسی و همكاری و گروه بندی -

 معرفی مفاهیم كلیدی )تعمیم ها ( در دوره -

 تعیین تكالیف و ارزشیابی -

 تنظیم گزارش اجرای دوره برای هر روز -

 ا و فدراسیون. آشنایی با كمیته های پژوهشی و آموزش وكتاب خانه ای هیئت ه

برای ترویج فرهنگ كوه نوردی نیاز به ایجاد مراكز كتاب خانه ای و نگه 

داری اسناد و پایان نامه علمی تحقیقی وجود دارد.  ضمن گستردگی منابع و 

 استفاده بهتر از آن مراكزهای مختلف عبارتند از :

 كتاب خانه های عمومی -

 كتاب خانه های دانشگاهی -

 ای مركزی امانت دهنده كتاب خانه ه-

 كتاب خانه های مدرسه ای -

 كتاب خانه های تخصصی -

 كتاب خانه های الكترونیكی -
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 كتاب خانه های هیئت های كوه نوردی شهرستان ها و استان ها -

 كتاب خانه اسناد و مدارك فدراسیون كوه نوردی -

 

 )پایان خوب (

ن انجام تحقیق و مطالعه پیشرفت و توسعه ورزشی و اجتماعی كوه نوردی بدو

 های اساسی امكان پذیر نخواهد بود. 

كار پژوهشی و نتایج حاصل از پایان نامه نویسی از هدف های مؤثر فدراسیون 

 كوه نوردی است جهت نظام دهی به ورزش كوه نوردی . 

جزوه حاضر برطرف كردن قسمتی از نیازهای علاقه مندان دانش و فن و علاقه 

لعه و تحقیق و ارائه شده بدون عیب نیست ، لذا از نظریه مند به كار مطا

های اصلاحی خود ما را دری  نفرمائید. توضیح آنكه برای انجام یك كار خوب 

 همیشه علاوه بر دانش و فن صفا  زیر را هم كسب كنید. 

 حساس بودن به جزئیا . باریك بینی ،دقت ،-

 و تربیت و كار سیستماتیك.علاقه به نظم ،-

 منطقی بودن ، پشتكار. -

 صداقت و پاكی  -

 قدر  تخیل اتكاء به نفس ،-

 قدر  آینده نگری ، تجزیه و تحلیل -

 فروتنی ، قبو  خطا پذیری.-
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بهمن 

 شناسی
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 فصل او 

 پیشگیری

مل سقوط بهمن و بخش تقسیم شده، مهمترین عوا سهدر این فصل كه خود به 

 های شناخت این عوامل، مورد بررسی قرار خواهد گرفت.تری راهكاربردی

 بخش او : برف 

 الف و  شكل برف

برفی وجود ندارد كه دقیقاً به یك شكل باشند، اما از  هتقریباً هیچ دو دان

ای، بادامی، بندی هستند.اشكالی چون سوزنی، استوانهنظر شكل كلی قابل دسته

 …و شش گوش

ای در نوع درصد ریزش بهمن دارد، چرا كه با ها تاثیر قابل ملاحظهشكل برف

تر شدن شكلشان، ها برف در و در كل پیچیدهافزایش تعداد بازوهای كریستا 

قابلیت چسبندگی آنها نیز افزایش یافته و بر استحكام توده های برفی می 

حد در جلوگیری از ریزش  افزاید و مشخن است كه انسجام توده های برف تا چه

 بهمن نقش دارد.

 تاثیر دما در شكل برف

دهد كه با در واقع همه چیز بستگی به دمای هوا دارد، مشاهدا  نشان می

های برف بزرگتر شده ودر عین حا  بازوهای آنها تحلیل سردتر شدن هوا، دانه

شدن هوا پر است. با كمی سردتر رود، در دمای صفر درجه، برف به شكل ششمی

( درجه شكل آن به  -16ای شكل شده و با افزایش برود  تا )بلور برف ستاره

( -26آید، همچنین زمانی كه دما تا حدود )ای در میصور  سوزنی و استوانه

شود. گفتنی است برف، بعد از بارش، تحت درجه كاسته شود، برف شش ضلعی می

 دهد.شكل می تاثیر فشار و گرما اغلب به صور  دایره تغییر

 ب و انواع برف

دانیم برف چیست و انواع آن از نظر شكل كدامند.اما برف را بر اكنون می

طرق دیگری غیر از شكل بلورها ی آن هم می توان دسته بندی كرد و آن وقتی 

است كه این بلورها بر روی هم انباشته شده، پیوند بخورند و تشكیل یك 

ز این پس منظور از نوع برف، نوعی از توده توده برفی را بدهند.بنابراین ا

 برف است.

، یكی با احتساب میزان رطوبت بندی كردتوان از دو نظر طبقهبرف را می

 موجود در آن و دیگر از جهت مد  زمانی كه از باریدن آن گذشته است.

 تقسیم بندی انواع برف با احتساب عامل رطوبت -1
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های نرم . برفشودبندی میسفت تقسیم برف از نظر رطوبت به دو نوع نرم و 

از انواع برف خشك، شامل: وحشی، خشك فشرده، خشك مانده و خشك نشت كرده 

های سفت انواع برف خیس و آبدار، برف خارا و برف شناور را در هستند و برف

 بندی زمانی خواهید خواند.های مذكور را در تقسیمبر می گیرد. خصوصیا  برف

 انواع برف با احتساب عامل زمان تقسیم بندی -2

ها از نظر مد  زمانی كه از بارش آنها گذشته است به سه دسته: تازه، برف

 شوند.سمانده و كهنه تقسیم بندی می

ساعت از بارش آن نگذشته و هنوز  41برف تازه: برفی است كه بیش از -الف

 چندان تحت تاثیر عوامل محیطی قرار نگرفته است.

برفی كه یك یا چند هفته از نشست آن بر زمین گذشته باشد  برف مانده:-ب

 خوانند. را، مانده می

برف كهنه: برفی كه یك یا چند ماه از نشست آن بر زمین گذشته باشد را -ج

 برف كهنه می نامند.

 انواع برفهایی كه در این دسته بندی ها قرار می گیرند:

 شرده، خیس تازه، نقلی و برفك.های وحشی، خشك ف: برفهای تازه شاملبرف-الف

 برف وحشی-1

بارد و بارش آن در ارتفاعا  بیشتر به این برف اكثر  در اواسط زمستان می

اند،زیرا خورد.این برف را برف پودر یا برف خشك تازه هم نامیدهچشم می

درصد(  1میزان رطوبت آن بسیار ناچیز و تقریباً در حد صفر )حداكثر 

خاصیت چسبندگی نیست، تا آنجا كه حتی با فشردن آن در  است.این برف دارای

 گیرد.ها، حالت گلوله را به خود نمیبین دست

 برف خشك فشرده-2

این برف بسیار شبیه برف وحشی است، اما میزان رطوبت آن كمی بیشتر، 

تر و در نتیجه قابلیت چسبندگی آن نیز بالاتر های درشتاندازه دانه

گلوله شدن هر چند موقتی  مایز این برف با برف وحشی،ترین وجه تاست.مشخن

 آن است.

 برف خیس تازه-9

 درصد( دارد. 16گویند زیرا رطوبتی نسبی )در حدود این برف را خیس می

 برف نقلی-4

 برف نقلی چندان تاثیر و اهمیتی در خصوص بهمن ندارد.

بتاً درشت و های نسبرف نقلی همانطور كه از اسمش پیداست برفی است با دانه

 به شكل نقل كه اندك شباهتی هم به تگرگ دارد.
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 برفك-1

بارد بلكه در نتیجه رطوبت هوا درست مثل فریزرها، قشر برفك در اصل نمی

شود كه آن را برفك نازكی از برف به دلیل سردی زمین در سطح آن تشكیل می

 نامند.می

ای و  برف رف پوستههای خشك مانده، آبدار، ببرف های مانده شامل:برف-ب

 خارا.

 و برف خشك مانده1

ها، فشرده شدن و افزایش درصد رطوبت با نشت كردن رطوبت در بین دانه

ای برای تشكیل برف خشك های وحشی و خشك فشرده، برف خشك مانده كه مقدمهبرف

 گیرد.كهنه است شكل می

 برف آبدار-2

شده و در بین دیگر  با بالا رفتن دمای محیط بعضی از بلورهای برف آب

رود )در حدود كند، در نتیجه درصد رطوبت توده برفی بالا میها نفوذ میدانه

ها، خروج قطرا  آب از درصد( تا حدی كه با فشردن آن در بین دست 11تا26

 بین برف كاملاً قابل تشخین است. 

 ایبرف پوسته-9

از برف است. یكی از ای در حقیقت نوعی از برف نیست، بلكه حالتی برف پوسته

ها وقتی در جوار یك ای باد است.برفگیری برف پوستهترین عوامل شكلمعمو 

هایشان را در جهت وزش خود حركت گودا  انباشته شوند حركت آرام باد دانه

ها رفته رفته همراستای چسباند، این لبهگودا  می ههای لبداده و به برف

ه اگر وزش باد به صور  ممتد از همان جهت روند تا جایی كجهت باد جلو می

برف، ای نازك از ادامه پیدا كند و حجم برف سازنده نیز كافی باشد، پوسته

 شود.بر سطح گودا  تشكیل می

 برف خارا-4

گیرد، اصطلاحاً برف خارا قشر نازكی از برف یخ زده را كه بر سطح برف شكل می

 قطر دارد. سانتیمتر 4تا  2گویند. برف خارا بین می

خشك نشت كرده، خارای ضخیم، زیرین آبدار، شناور و  های كهنه شامل:برف-ج

 ای كهنه.پوسته

 برف خشك نشت كرده-1

تر، این نوع برف همان خصوصیا  برف خشك مانده را دارا است، اما فشرده

 تر و دارای استحكام بیشتری است.سنگین

 های خارای ضخیمبرف-2
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تر بودن ند برف خارای معمولی است و تنها تفاوتش ضخیمخصوصیا  این برف مان

گیری است.قطر برف خارای ضخیم حداكثر تر بودن زمان شكلآن، به دلیل طولانی

 رسد.سانت می 16به 

 برف زیرین آبدار-9

ها همانطور كه از اسم این برف پیداست برفی است كه معمولاً در زیر دیگر لایه

های یك توده ترین لایهصل كلی نیست و حتی فوقانیگیرد اما این یك اشكل می

برفی نیز ممكن است از این نوع باشند.عواملی چون بارش باران و به ویژه 

باعث آبدار شدن برف شده و به مرور زمان  …در بهارو فشار، افزایش دما و

 كند كه نتیجه آن تشكیل برف آبدار است.تغییراتی اساسی در آن ایجاد می

 اوربرف شن-4

شود دمای زمین هیچگاه به زیر صفر و حتی به صفر هم بر خلاف آنچه تصور می

 هدرج 1تا  1/6رسد. نواحی سطحی زمین در سردترین حالا  حداقل نمی

برف كه با سطح زمین در  هگراد گرما دارد. بنابراین آن قسمت از تودسانتی

های شیب كه متشود ودر بعضی قستماس است در طولانی مد  به مرور آب می

 كند.قابلیت جمع شدن آب در آنها وجود دارد، تجمع پیدا می

قسمتی از این آب به وسیله همان حرار  هر چند ناچیز زمین به صور  سطحی 

كند.این بخارا  در بین تبخیر شده و به درون منفذهای توده برف نفوذ می

، حرار  خود را برف به صور  آب در آمده و برای تبدیل شدن به بلورهای یخ

شوند. خصوصاً های برف انتقا  داده و باعث شل شدن آنها نیز میبه دانه

ها از نوع برف آبدار هستند و در این حالا  چندان انجمادی اینكه این برف

 ندارد.

 

این روند به مرور فضای كوچكی را دراین محل های تماس توده برف با زمین 

های یله حرار  زمین گرم شده و به مرور برفآورد. این فضا به وسبه وجود می

كند.ادامه این جریان هر روز بر شعاع كره شل شده این محفظه را نیز آب می

 دهد.افزاید و گنبدی را شكل میایجاد شده می

 ای كهنهبرف پوسته-1

اش فقط بیشتر بودن قطر آن بسته به شرایط تنها تفاو  این برف با نوع تازه

 است.

 وزن برف
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كند بسیار حائز اهمیت برف از نظر فشاری كه بر فرد مدفون در بهمن وارد می

 تنی است.  26است. فشار ناشی از بهمن گاه معاد  یك پرس 

 های تازهوزن برف-الف

 

كیلوگرم در هر متر مكعب  66تا  96برف وحشی: -1 
3

6030

m

Kg
. 

ر مكعب كیلوگرم در هر مت 126تا  16برف خشك فشرده: -2 
3

12080

m

Kg
. 

كیلوگرم در هر متر مكعب  266تا  166خیس تازه: -9 
3

200100

m

Kg
. 

 های ماندهوزن برف-ب

كیلوگرم در هر مترمكعب  966تا  216خشك مانده: -1 
3

300250

m

Kg
. 

كیلوگرم در هر متر مكعب  416تا  466برف آبدار: -2 
3

450400

m

Kg
. 

 های كهنه.وزن برف-ج

 كیلوگرم در هر متر مكعب. 466تا  966و خشك نشت كرده: 1

 كیلوگرم در هر متر مكعب. 166تا 666و زیرین آبدار: 2

 كیلوگرم در هر متر مكعب. 966تا  266و برف شناور: 9

 

 های توده برفیچگونگی بررسی لایه

د كمك بزرگی به شناخت دانستن انواع برف و اینكه هر نوع چه خصوصیتی دار

ترین روشی كه موسسا  و انواع بهمن و مسائل مربوط به آن است.معمو 

 برند، روش برش عمودی یا پروفیل های برف و بهمن به كار میآزمایشگاه

 

(Prophil) ای قطور و برنده را به صور  عمودی داخل توده است، آنها لوله

كشند تا مورد بررسی قرار می برف كرده و استوانه برفی حامل را بیرون

طلبد كه به سادگی قابل حمل گیرد.این روش ابزار آلا  ویژه خود را می

نیستند و در هر شرایطی هم امكان اساتفاده از آنها وجود ندارد.لذا ضرور  

های كاربردی بودن روش شناخت پروفیل برف برای كوهنوردان باعث ابداع روش

 شده است. تری در این خصوصبسیار ساده
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ها كه نیاز به ابزارآلا  خاصی ندارد و با كمترین امكانا  یكی از این شیوه

های برف از طریق حواس لامسه و شنوایی است.در قابل اجرا است روش بررسی لایه

ای باریك اما نه چندان نوك نیز را مثل باتوم اسكی یا كلنگ این روش میله

ر حس وارده به دست و نیز صدای حاصل، كوهنوردی در برف فرو كرده و با تفسی

ای روی یك لایه برف خارا نشسته زنیم.مثلًا اگر برف تازهنوع برف را حدس می

باشد، میله بعد از عبور از برف تازه، با برف خارا برخورد كرده و ضمن 

، احساس برخورد با یك سطح سخت را كاملاً منتقل (Doom)ایجاد صدایی مثل دوم 

 كند.می

 های انواع برف خشك مانده و كهنهو بررسی لایهالف 

میله تقریباً نرم و بدون هیچگونه مانعی از آنها عبور كرده و صدای چندانی 

 كند.هم ایجاد نمی

 های آبدارب و  برف

تواند به سادگی از این برف این برف حالت سفت و خشنی دارد و میله نمی

همراه است، همچنین صدای  عبور كند، در حین عبور نیز با لرزش ممتدی

 شود كاملاً محسوس است.خََِِِرَََِِِِخری كه هنگام عبور میله ایجاد می

 ای ج و برف پوسته

زمان داخل كردن میله، احساس كاملًا واضحی كه نشان از خالی بودن زیر این 

ای دهد، خود معرف پوسته ای بودن آن است، اما رنگ شیری برف پوستهبرف می

گیری قبلی آن توسط باد، بودن قطر آن و نیز به شرط شكل هم در صور  كم

 تواند شاخصی برای شناسایی آن باشد.می

 د و برف شناور

های آبدار حس هنگام عبور میله از برف شناور، در شروع، خصوصیا  برف

كند ها میله با موانع نه چندان مقاوم برخورد میشود، اما در بعضی قسمتمی

تر شده و لرزش هم این حالت سرعت حركت میله بسیار سریع كه معمولاً بعد از

 كند.ایجاد نمی

 نقاب برفی

ای دانست، زیرا تقریباً به شاید بتوان نقاب برفی را نوعی از برف پوسته

ای گفته شد شود )نوع حاصل از باد(.در مورد برف پوستههمان صور  ساخته می

 ههای لبسبیدن آنها به برفهای برف به وسیله باد و چكه با حركت دانه

پوشاند.  نقاب برفی نیز به همین ای از برف سطح گودا  را میگودا ، پوسته

 هگیرد.دربارها شكل میها و خط الر سیا  هترتیب به صور  یك نقاب در لب

های بعدی توضیحا  بیشتری را خواهید خواند.ها در بخشخطر نقاب
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 بخش دوم: بهمن

 بهمن چیست؟

ای برف كه به هر دلیل از ترین تعریف، بهمن عبار  است از تودههدر ساد

 شیبی فرو ریزد.

 انواع بهمن

 الف و انواع بهمن از نظر میزان رطوبت:

 و بهمن خشك1

های ناشی های خشك ایجاد شود، اما بهمنتواند از هر سه نوع برفاین بهمن می

ترین انواع بهمن هستند های خشك سریعاز برف وحشی سرعت بیشتری دارند.بهمن

كنند، یعنی های هوایی میآنها هنگام حركت در پشت سر خود ایجاد خلاء و چاله

 كنند.مكند یا به قو  معروف بادكش میهوای پشت سر خود را می

 و بهمن خیس2

ها عمقی تواند در هر زمانی از زمستان شكل گیرد. این بهمنبهمن خیس می

مستقیمی با دما دارد و كاهش یا افزایش دما  هستند.خطر سقوط آنها رابطه

 كند.خطر را كم یا زیاد می

 و بهمن آبدار9

ها است.این بهمن فشار و بهار و اوایل تابستان فصل ریزش این گونه بهمن

 وزن بسیار زیادی دارد، به همین علل سهمگین و مخرب است.

 

 لایه ها: ب و انواع بهمن تقسیم بندی بهمن ها از نظر قابلیت پیوند

 ایو بهمن تخته1

سطحی، حالت فشرده و در عین حا   ههای به هم چسیبدوقتی لایه یا لایه

یكپارچه و منسجمی به خود بگیرند، در صور  عدم پیوند مناسب بین این لایه 

فشرده و لایه زیرینش، احتما  حركت آن به صور  مجزا وجود خواهد داشت، كه 

 .ای نامیده می شودختهدر این صور  اصطلاحاً بهمن ت

 

 

 و بهمن یخی2

های بوزرگ بورف یوخ زده را، بهمن یوخی می سورازیر شدن قطعوا  و ورقه

گویند كه البته فرو ریختن قسمت هایی از دیگر لایه ها را نیز به دنبا  

 دارد.
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 و بهمن مخلوط9

و انواع برف  هاین بهمن مجموعه ای است از تكه های از هم گسسته اما فشرد

یخ كه به هم تركیب شده و بر روی شیب در هم می غلتند.این نوع بهمن بیشتر 

 در اواخر زمستان فرو می ریزد.

 برفی: هج و انواع بهمن از نظر عمق تود

 و بهمن عمیق:1

آورد و برف برف را به حركت در میهبهمنی را گویند كه تقریبا تمام تود

 چندانی را بر سطح شیب بر جای نمی گذارد.

 و بهمن سطحی:2

برخلاف بهمن عمقی، این بهمن حداكثر چند لایه سطحی را در بر می گیرد كه 

 اند.بهمن هایی مثل بهمن تخته ای از آن جلمه

 و بهمن میانه:9

آید، عمق متوسطی داشته و بینابین همان طور كه از نام این بهمن نیز بر می

 دو بهمن قبلی است.

 قسمت های مختلف یك بهمن

برف در شروع  هدر اكثر موراد هنگام ریزش بهمن، تمان تود ط شكست:و خ1

فرو نیم بریزد، بلكه قسمت هایی از آن از بخش های بالایی جدا شده و حركت 

توده به دنبا  این قسمت به راه م یافتد.به محلی كه  همی كنند و ادام

بهمن می برف برف جدا شده و سرازیر می گردد، خط شكست  هبهمن اویله از تود

 گویند.

 كه احتمالاً نیازی به توضیح ندارد. و مسیر ریزش:2

توده مخلوط مانندی را كه پس از ریزش بهمن در انتای  و مخروط بهمن:9

 نامند.شیب انباشته می وشد را مخروط بهمن می

 

 

 

 

 

 

 سرعت انواع بهمن

 سرعت حركت به كیلومتر در ساعت            نوع بهمن            

 966تا  226    ن خشك )با برف وحشی(بهم
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 146تا  116   بهمن خشك )با برف خشك كهنه(

 76تا  11       بهمن خیس

 61تا  46        بهمن آبدار

 166تا 76      ای و یخیهای تختهبهمن

 61تا  16        بهمن مخلوط 

 توضیح:

وع خاصی بار دیگر متذكر می شویم، بهمن های عمقی، سطحی و میانه، ن     

از بهمن نیستند بلكه هر كدام از بهمن های فوق دارای یكی از این سه حالت 

 اند.
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 بخش سوم: عوامل مهم در سقوط بهمن

تاكنون مهمترین انواع برف، بهمن و صور مختلف آن را شناختیم. اما اینكه 

چه عواملی باعث به حركت درآمدن برف و تبدیل آن به بهمن می شود، بحث 

ت كه التبه بسیار مهم نیز می باشد.بدون داشتن شناخت كافی نسبت دیگری اس

به این عوامل، پیش بینی زمان و مكان فروریختن بهمن تقریباً ناممكن است، 

 بنابراین در ادامه، مهمترین این عوامل را بررسی می كنیم.

 و عامل شیب 1

 الف و زاویه شیب

است. با بیشتر شدن شیب و مهمترین عاملی كه در سقوط بهمن نقش دارد شیب 

درجه، شیب توانایی خود را در حفظ توده های برف  36آن به هنزدیك شدن زاوی

درجه  96از دست داده و شیب امن می شود با ملایم شدن شیب و گذشتن آن از 

درجه  كاملا بی خطر می شود. اما چه زاویه ای  26كم خطر و پس  از  نیز شیب

 شیب را خطرناك می كند؟

درجه است، این مسأله  46تا  96یشترین احتما  ریزش بهمن در شیب های بین ب

باید به عنوان یك فرمو  كلی مورد توجه قرار گیرد، البته زوایای نزدیك 

 به این درجا  نیز بی خطر نیستند.

 شكل شیب -ب

از دیگر شاخن هایی كه شیب را كم خطر یا پر خطر می كند، نوع انحنای آن  

ای افزایش ای برجسته )محدب( خطر ریزش بهمن را بطور قابل ملاحظهاست. شیب ه

برف را می افزایند.  هدهند حا  آنكه شیب های گود )مقعر( استقرار تودمی

بنابراین شیب های مقعر بسیار امن تر از شیب های محدب هستند.از طرف دیگر 

ا  قابل شیب های صاف و یكنواخت بسیار خطرناك و نامطمئن هستند. از اشك

ای است كه معمولا در كنار چاله های شكل پلهشیب، هاطمینان و بازدارند

كوهستانی و به صور  مصنوعی ایجاد می شود.شیب هایی كه حالت موج دار و در 

 كل شكل ناهموار دارند نیز امن هستند. به شكل ها دقت كنید:

 هاو جهت جغرافیایی جبهه2

 ت كه ما از آن صعود می كنیم.منظور از جهت جغرافیایی، ضلعی اس

مسیر شمالی و جنوبی و هر كوه مخروطی شكل مثل  2ای حداقل دارای هر قله

اش، دارای مسیر صعود مستقیم دماوند، به ازای تعداد یا  های منتهی به قله

 است. این مسیرها را می توان در هشت گروه: شمالی، جنوبی، شرقی، غربی، 
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نوب شرقی و جنوب غربی دسته بندی كرد.حا  اگر شما  شرقی، شما  غربی، ج

شرایط تمام جبهه ها را كاملا مساوی فر  كنیم، جبهه جنوبی مستعدترین و 

جبهه شمالی كم خطرترین جبهه از نظر بهمن هستند، زیرا مد  زمانی را كه 

 بر پهنه آفتاب به سر می برند متفاو  است.

 و دمای محیط9

حیط نقش بسیار مؤثری در وقوع بهمن دارد و همانطور كه اشاره شد دمای م

تواند اهمیت فصل در ریزش بهمن نیز به همین دلیل است.تغیرا  دما می

تاثیرا  مختلفی بر بهمن بگذارد. در اغلب موارد، كمی افزایش دما و در 

تواند به پیوند خوردن نتیجه آبدار شدن برخی انواع كم انسجام برف می

سرد شدن انواعی دیگر و بعضاً همان انواع قبلی نیز آنهاكمك كند،حا  آنكه 

 برف شده و خطر بهمن را كاهش دهد. هممكن است باعث انسجام تود

برف شده، آب  هگرم شدن هوا باعث آب شدن قسمتی از تودترین حالت،در معمو 

برف، غشایی  هحاصل خود را به سطح شیب رسانده و با جاری شدن در زیر تود

تواند عامل خطرناكی دار را برای آن ایجاد می كند كه میلغزان و ناپای

برای سقوط بهمن باشد. به همین دلیل در ساعا  گرم روز، روزهای آفتابی و 

 همانطور كه گفته شد فصو  گرم، رعایت جانب احتیاط ضروری است.

باید به خواطر داشت، در روزهای گورم تاچند ساعت پس از سرد شدن هوا نیز 

به توده های برف مستعد بهمن اطمینان كرد، چرا كه تنها سطح نمی توان 

اند.با توجه به این آنها یخ زده است و قسمت های زیرین هنوز منجمد نشده

توضیحا ، جدو  مقابل نمایانگر تاثیر حرار  محیط بر افزایش یا كاهش خطر 

 بهمن است.

 و زمان 4

قرار باشد، ساعا  با فر  اینكه در طو  شبانه روز شرایط یكسانی بر

ضریب خطر بهمن است. با غروب آفتاب در ارتفاعا  دمای  همختلف نشان دهند

برف های شل، منجمد و سفت می شود.استحكام توده  هوا به سرعت  كاسته شده و

كامل شده، در نیمه شب به اوج رسیده و تا سحر  26های برف در حدود ساعت 

له تنها در مورد برف های مانده و همچنان پایدار می ماند. البته این مسأ

كهنه صادق است و هرگاه در طو  شب برف تازه ای ببارد، كاملا واضح است كه 

 شرایط بالعكس شده و خطر دو چندان می شود.

شود. با طلوع خورشید و گرم شدن هوا، برف دوباره شل شده و خطرساز می

ید، این روند شد  می صبح با عمودتر شدن زاویه تابش خورش 3معمولا از ساعت 

بیشترین خطر ایجاد می شود.در این خصوص می  16:96تا 11گیرد و در ساعت 
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ساعت تابش ممتد آفتاب، حرار  ناشی از تابش  6توان گفت بطور كلی پس از 

 حداكثر تاثیر خود را خواهد داشت.

 

فاكتور زمان از جها  دیگری نیز اهمیت دارد، از آن جمله مد  زمانی است 

برف تازه برای ثابت شدن بر شیب نیاز دارد. بیشترین زمان مورد نیاز كه 

ساعت زمان  72تا  92برای ثبا ، مربوط به برف های پودری است كه درحدود 

می برد.در نمودار مقابل می توانید تاثیر زمان را كه در اینجا تابعی از 

 خورشید است، بر بهمن مشاهده كنید.

 و پوشش گیاهی1

ند بسیاری عوامل دیگر بسته به نوع و حالتشان تاثیرا  متفاوتی گیاهان مان

 در وقوع یا پیشگیری از بهمن دارند.

 درختان -الف

 چگونگی ترتیب آنها اثرا  بسیار متفاو  بر بهمن دارد.

در حالت او ، اگر درخت های شیب بصور  نامنظم در سطح پراكنده شده باشند، 

جلوگیری از ریزش بهمن شوند، درست  می توانند عامل بسیار مؤثری برای

 برف به سطح شیب پیچ شده باشد. همانند آنكه تود

حالت دوم وقتی است كه درختان در یك یا دو دسته و به صور  ردیفی در عر  

درخت ها نور را جذب هشیب سبز شده باشند. در این حالت شاخ و برگ و تن

رخت انتقا  میدهند.بدین د هكرده و گرمای حاصل را به برف های اطراف بدن

ترتیب برف های اطراف درخت به صور  دایره وار آب شده و ردیفی از سوراخ 

 های متوالی را ایجاد می كند.

زیرین را  هبرف را از بین برده و درصد حركت تودهاینكار یكپارچگی تود

دهد درست مثل بلیطهای اتوبوس كه به دلیل داشتن سوراخ های افزایش می

 به راحتی از هم جدا می شوند.پیوسته 

در حالت سوم نیز درختها ردیفی هستند اما بیش از یك یا دو ردیف.این حالت 

نیز مانند حالت او  توانایی قابل توجه ای در حفظ بهمن دارد.چرا كه می 

 تواند سد محكمی در برابر توده برف باشد.

 درختچه ها و گیاهان متوسط -ب

خه های فراوان و بسیار تودرتو هستند )مثل ها معمولا دارای شادرختچه

درختچه زرشك و گل محمدی(.اگر برف بتواند به هنگام بارش، از بین شاخه ها 

 هعبور كرده و داخل و خارج درختچه را احاطه كند، به هنگام تشكیل تود
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برف، همین درختچه ها، چون تكیه گاهی با شاخه های فراوانشان در برف قفل 

 ت آن می شوند.شده و مانع حرك

 گیاهان كوچك -ج

تنگاتنگی با شكل آنها دارد.مثلا گیاهان  هاثر گیاهان كوچك بر بهمن رابط

مانند پنجه های زمین هستند كه در « گ و ن»ریشه دار، قطور و شاخه داری مثل 

 برف فرو رفته و مانع سرازیر شدن آن می شوند و بالعكس علف ها، مثل

فظ برف را ندارند بلكه با مرطوب شدن بر روی شنگ و چمن نه تنها توان ح 

ای را برای برف می هم خوابیده و به دلیل صاف بودنشان،سطح بسیار لغزنده

 سازند.

 و ارتفاع6

تا  9666دهد در فصل بهار بیشترین بهمن ها در ارتفاعا  بین آمار نشان می

 7666 متر و بیشتر از 1166متر فرو می ریزند و ارتفاعا  كمتر از  4166

 9متر، معمولاً كم خطرترین ارتفاعا  این فصل هستند.در زمستان نیز ارتفاع 

هزار متر بیشترین خطر را داراست. اما در زمستان تنها ارتفاعا  زیر  1تا 

توان متر را می توان امن دانست و به ارتفاعا  بلندتر بطور كلی نمی 1166

 اعتماد كرد.

 و ارتعاش7

شود كه كوچكترین تحریكی آن رف به حدی ناپایدار میب هدر برخی موارد تود

آورد. ارتعاشا  ناشی از صو ، ضربه، و زلزله های خفیف را به حركت در می

 آند. از آن جمله

 و باد 1

تا  76كیلومتر در ساعت هشدار دهنده است و با گذشتن از  16سرعت بیش از 

ر مد  زمان وزش باد كیلومتر در ساعت مسلماً خطر ساز خواهد شد.تاثی 166

نیز هر چند به سرعت آن بستگی دارد، ولی بادهای متوسط هم اگر بیش از یك 

 برف را به خطر می اندازد. هروز و بطور ممتد بوزند، ثبا  تود

 و برش3

برف دچار خلل شده و ناحیه ای از عر  شیب، ههرگاه به علتی یكپارچگی تود

شود. عوامل شرایط، بهمن حادث می شكاف بردارد، در صور  مساعد بودن دیگر

برف هنگام انبساط یا شكست به دلیل تحدب  هداخلی چون شكست قوس های تود

شیب از جمله این عوامل هستند.از دیگر علل شایع بر هم خوردن تعاد  توده 

این عوامل عبور  هبرف، ایجاد برش هایی توسط عوامل خارجی است. از جمل

 یب است.انسان و جانوران از عر  ش
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 فصل دوم

 مقابله

 شاید لفظ گریز واژه مناسبتری به جای مقابله باشد.

دست قهار طبیعت آن چنان قدرتمند است كه هیچ نیروی بشری توان رو در رویی 

با آن را ندارد. تفكر ستیز با پدیده های طبیعی و خیا  پیروزی بر آنها 

وری از خطر، فرار از آن و همواره محكوم به شكست است و باید پذیرفت د

نهایتاً تسلیم و اطاعت از قوانین تغییرناپذیر طبیعت، تنها راه ایمنی از 

 این حوادث است.

ترین این پدیده ها نیز بهمن نیز از این اصل مستثنی نیست و حتی جزو سركش

 هست.

بهمن هترین كار دوری از چنین خطری است. برا ی این كار باید منطقمعقولانه

ر را شناخت و خطر بهمن را پیش یبنی كرد كه این مهم، به تفسیر در فصل گی

 قبل بیان شد.

با این حا  گاه مجبوریم از شیب های بهمن گیر عبوركنیم، پس بحث بعدی، 

 چگونگی عبور از بهمن و روش نجا  گرفتاران  آن است.

 عبور از شیب های بهمن گیر

 قبل از عزیمت به منطقه -الف

 ا  و مسئولیت ها:انتخاب نفر .1

 هایی، تازه كاران آموزش ندیده را با خود همراه نكنید.در چنین برنامه 
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افراد مسن تر و خونسردتر بگذارید تا در هنگام هسرپرستی گروه را به عهد

 بروز حادثه قدر  تصمیم گیری داشته باشند.

را  در غالب تیم، یك پزشك یا فردی آشنا به امور پزشكی و كمك های اولیه

 بگنجانید.

مسئولیت هر فرد را در هنگام بروز حادثه، از قبل مشخن كنید، تا در آن 

 زمان دچار دستپاچگی و اختلاف نظر نشوید.

 برنامه ریزی: .2

ای از منطقه و نواحی بهمن گیر آن تهیه كنید و در صور  امكان مسیر نقشه

 حركت خود را طوری  طراحی كنید كه از این نواحی نگذرد.

 

محل هایی را كه می توانند درصور  نیاز  هیكترین مراكز درمانی و كلینزد

به شما كمك كنند، شناسایی كرده و تدبیری برای تماس فوری  با آنها 

 بیاندیشید.

تحقیق كنید آخرین برف، كی در منطقه باریده و در كل وضعیت محل چگونه 

 است؟

 تمرین و هماهنگی: .9

برخورد با خطرا  احتمالی  را  هیر و نحوقبل از شروع برنامه چگونگی طی مس

تمیرن كنید، حتی اگر این كار بر روی كاغذ انجام گیرد. این مهم باعث 

شود ضعف های احتمالی كه تقریباً همیشه وجود دارند، نمودار شده و باعث می

 شوند چاره ای برای رفع آنها بیندیشید.

 عاقبت اندیشی: .4

خته و زمان حدودی رفت و برگشتتان را  خود مطلع سا هبومی ها را از برنام

 به آنها اطلاع دهید.

این اطلاعا  را در اختیار خانواده و دیگر كسانی كه فكر می كنید در 

 جستجوی شما مؤثر باشند نیز قرار دهید.

ترتیبی اتخاذ كنید كه در صور  لزوم، در كوهپایه سریعاً به وسایل نقلیه 

 دسترسی پیدا كنید.

ساعت  6ت گذشته برف تازه ای باریده است و یا آفتاب بیش از ساع 41اگر در 

)در نبودباد( به صور  ممتد تابیده است، تا مساعد شدن شرایط، از ورود به 

 منطقه و اجرای برنامه خودداری كنید.

 وضعیت راه ها پرس و جو كنید. هاز بومی ها دربار
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 وسایل و ابزار آلا : .1

م زیر مورد نیاز شما خواهد بود. پس آنها در صور  احتما  وقوع  بهمن اقلا

 را تهیه كرده و به همراه ببرید.

 –كلنگ كوهنوردی  -نخ بهمن  -میل سونداژ  -بیل تاشو )حداقل یك عدد( 

های بسته -ارتفاع سنج  -شیب سنج  -بی سیم  -تلفن  –زنده یاب  -كرامپون 

 -ه كمكهای  اولیه جعب -برانكار تاشو  -چند بسته شكلا   -گرمازای شیمایی 

 پوشاك مناسب

 قبل از عبور از شیب -ب

اید و قصد عبور از شیبی را دارید كه احتما  ریزش اكنون وارد منطقه شده

بهمن در آن وجود دارد، اما كدام راه برا ی عبور مناسبتر است. پس قبل از 

 هر كاری  مسیر مناسب را طبق دستورا  زیر اننتخاب كنید.

 -Travers-صور  عرضی از شیب عبور نكنید )تراورس  حتی المقدور به .1

 زیرا همانطور كه گفته شد، ممكن است برف را ببرید.نكنید(،

درختان، موانع، رد را طوری انتخاب كنید كه از كنامسیر عبور خو .2

 صخره ها و تراس ها بگذرد. 

در شیب های بلندتر از بیست متراز  زیر یا  و یا انتهای شیب  .9

ید، زیرا در بالای شیب بیشترین میزان كشش از سوی قسمت های  تراورس نكن

 زیرین وجود دارد و در انتهای شیب راه گریزی از بهمن احتمالی نیست.

مناسبترین محل برای تراورس كردن شیب، بالاترین خط عبوراست. برا ی این 

و  شیب را تراورس كنیدكار ابتدا از كنار شیب به بالاترین نقطه صعود كرده،

 از سمت دیگر پایین بیایید.

اگر در زیر شیب قرا ر دارید به صور  كاملا عمودی از شیب بالا بروید  .4

 و بعد از رسیدن به سر یا  از رو ی آن، مسیر را ادامه دهید.

شود دقت كنید برا ی عبور از یا ، نباید از سر آن گذشت، توصیه می .1

در صور  وجود نقاب برفی در متر پایین تر از سریا  حركت كنید تا  1حداقل 

اند مسیر، آن را ببینید. نقاب برفی ها همانطور كه گفته شد بسیار شكننده

و با عبور از روی آنها ممكن است به سادگی فرو ریزند و سبب بهمن شوند، 

بنابراین به مح  رؤیت نقاب، باید به سمت دیگر یا  تغییر مسیر داده و 

نقاب ها در اواخر زمستان، در یك سوم راه را از آن جهت ادامه داد. 

شوند كه ما آن را خط شكست خوددچارخمیدگی و نهایتاً شكاف هایی میهاولی

 نقاب می خوانیم.



 

 

941 

اگر در برف جای پایی وجود دارد كه نشان از مسیر عبور می دهد، قبل  .6

از بررسی، به آن اعتماد نكنید، شاید گروه قبلی مسیر درستی را انتخاب 

 شند.نكرده با

سعی كنید هنگام بازگشت نیز، اگر از همان شیب بر می گردید از جای  .7

پای قبلی خود استفاده كنیدتا تعداد سوراخ هایی كه در برف ایجاد شده 

 بیشتر نشود.

اید، مراحل زیر به ترتیب انجام دهید و برا ی حا  كه مسیر ر انتخاب كرده

 عبو رآماده شوید.

كنید، زیرا در این صور ، صدای لغزش  تا جایی كه امكان دارد سكو  .1

برف را خواهید شنید، همچنین ممكن است صدای  ههای اولیه حركت احتمالی تود

 بلند شما باعث تحریك برف ها شود.

آن را آزاد بگذارید.آمار هنخ بهمن را به خود متصل كنید و دنبال .2

 اند.ندهاند، زنده مادهد، اغلب كسانی كه نخ بهمن به خود بستهنشان می

لباس های خود را بپوشید، بند آنها رامحكم كنید و درزهایشان را ههم .9

 مسدود نمایید.

به هر شكل ممكن دهان و بینی خود را بپوشانید، تا از ورود ذرا   .4

برف به ریه ها جلوگیری كنید، خصوصاً اگر بهمن پودری باشد، در این صور  

با یك تنفس، حجم زیادی برف  شود و فقطبرف به صور  اسپری به هوا پخش می

 شود.وارد ریه ها شده و سبب یخ زدگی آنها می

 

برای اینكار می توانید كلاه چشمی خود را پایین بكشید و یا پارچه  .1

ای را محكم به دور بینی و دهان ببندید، همچنین اگر  خطر سقوط بهمن 

م بروز پودری زیاد است، می توانید كوله پشتی خود را خالی كرده و هنگا

 بهمن آن را روی سر بكشید.

های نرم، بهتر است برای جلوگیری از فرو رفتن در برف، از راكت در برف-6

 برفی كمك بگیرید. 

تمامی وسایلی را كه به شما متصل است، آزاد كرده و شل نگه دارید، تا -7

در صور  وقوع بهمن آنها را به راحتی و به سرعت از خود جدا كنید، زیرا 

وانند باعث گیر كردن شما به موانع و نتیجتاً صدمه دیدن به وسیله فشار تمی

بهمن شده و یا خودشان باعث آسیب مستقیم به شما شوند. مثلا تیغه كلنگ 

تواند انواع جراحا  را ایجاد كند و یا كوبه پشتی ضمن درگیر شدن با می

 موانع، كتف شما را بشكند.
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شود. بنابراین اگر اسكی زادی عمل شما میباز شدن این وسایل همچنین باعث آ

به پا دارید آن را در آورید، بندهای كوله پشتی را از دست خارج كرده ودر  

ها قرار دهید، تسمه كلنگ را از دور مچ جدا كنید، عینك را از نوك شانه

 …چشم برداشته و در كوله قرار دهید و

 بور كنید.اگر شیب كوتاه است به صور  انفرادی و تك تك ع-1

فردی رامسئو  زیر نظر گرفتن عبور كننده نمایید تا هنگام فرو رفتن او -3

 در بهمن، محل دفن او را به خاطر بسپارد.

 هتوان انفرادی از آن عبور كرد، با فاصلاگر عر  شیب زیاد است و نمی-16

 متری از هم عبور كنید، تا اگر بهمن فرو ریخت همه را با خود نبرد. 16

گز خود یا دیگری را حمایت نكنید، چرا كه نه تنها هیچ طنابی تحمل هر-11

فشار بهمن را ندارد بلكه اینكار باعث خرد شدن بدن حمایت شونده زیر فشار 

بهمن و نیز به داخل كشیده شدن حمایت كننده )اگر حمایت روی بدن باشد( 

 شود. می

سیم، در ر  وجود بییك كیف كمری حاوی كمی شكلا ، بسته گرمازا و در صو-12

 زیر لباس به خود ببندید.

 عبور از شیب-ج

دهید، اكنون برای عبور از شیبی كه احتما  وقوع بهمن را در آن می

 اید، پس ضمن بكار بردن دستورا  زیر به آرامی شروع به حركت كنید :آماده

ملاً آید، پس كافر  را بر این بگذارید كه در حین عبور شما، حتماً بهمن می-1

 آمادگی مواجهه با آن را داشته باشید.

 كاملاً سكو  كنید.-2

 هایتان را بلند، نرم و آهسته بردارید.گام-9

 ها را زیاد محكم نكوبید تا باعث لرزش شود.كوبی، برفهنگام برف-4

 هایتان را تیز كنید تا هر صدای مشكوكی را بشنوید.گوش-1

ید بایستید و دیگران را نیز در اگر صدایی شنیدید یا احساس خطر كرد-6

 جریان قرار دهید.

 پا در جای پای نفر او  بگذارید.-7

 اگر هنگام عبور بهمن فرو ریخت -د
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هر چند گفتن این حرف مشكل است، اما سعی كنید به حركا  خود مسلط شوید، 

 سپس اعما  زیر را به ترتیب انجام دهید.

ایلی را كه به شما متصل است و به سرعت و قبل از رسیدن بهمن، تمامی وس-1

اید،؟ از خود جدا كرده و به اطراف پرتاب كنید )بجز قبلاً آنها را شل كرده

 نخ بهمن و وسایل گفته شده(.

به هر مانعی كه در اطراف وجود دارد، پناه ببرید )مثل صخره یا درختی -2

 قطور(

پس اگر اگر بهمن پودری است، مطمئن باشید راه گریزی وجود ندارد، -9

متری شما پناهگاه امنی قراردارد به سمت آن بروید، در غیر  9حداكثر در 

این صور  رو به دره، بر زمین بنشینید، زانوها را خم كرده، سر را روی 

ها را در پشت گردن قلاب كنید، بدین ترتیب حالت آنها قرار داده و دست

همن، كه خصوصیا  آن ای شكل پیدا كرده و هنگام برخورد با این نوع بگلوله

دانید، كمتر به هوا پرتاب خواهید شد، همچنین فضای لازم برای تنفس را می

 را در جلوی صور  ایجاد می كنید.

اگر بهمن آبدار، خیس، یا مخلوط است، سعی كنید با دست و پا زدن و شنا -4

 كردن، خود را روی برف نگاه داشته و كمتر در آن فرو روید.

ای است، با زانوهای خم شده سر پا بایستید یا یا تخته اگر بهمن یخی-1

حداقل حالت نیمه نشسته به خود بگیرید، تا بتوانید با پریدن از روی 

 های شناور یخ، از كشیده شدن به زیر آنها جلوگیری كنید.تكه

فریاد بزنید تا اگر از دید دیگران خارج شدید، موقعیت حدودی شما را -6

 بدانند.

ها مقابل كه فرو رفتنتان در بهمن قطعی شد، با قفل كردن آرنج ایلحظه-7

صور ، فضای لازم برای تنفس در برف را فراهم كنید، بدین ترتیب شما یك 

 كپسو  اكسیژن همراه خواهید داشت.
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 بخش دوم

 نجا 

اند و در زیر آن مدفونند. چه كسانی و شخن یا اشخاصی گرفتار بهمن شده

 زده كمك برسانند و او را نجا  دهند؟ چگونه باید  به بهمن

 تواند خودش را یاری كند پس:بهمن زده خود اولین كسی است كه می

 اگر دچار بهمن شدید و در آن فرو رفتید:-الف

هایتان را همچنان جلوی صور  حفظ كنید تا بهمن از حالت فضا ساز آرنج-1

 حركت بایستد.

 شید.خونسردی خود را حفظ كنید و امیدوار با-2

بهمن آنقدر شما را به دور خود چرخانده است كه موقعیتتان را گم -9

دانید رو به چه سمتی دارید، بلكه حالتتان از اید و و نه تنها نمیكرده

 نظر افقی، عمودی یا مایل بودن نیز نا مشخن است.

تر از پاهایتان قرار گرفته باشد و حتی سروته شده ممكن است سر شما پایین

 باشید.

این حالت بسیار خطرناكی است، زیرا خون در مغز تجمع كرده و ممكن است سبب 

مرگ شود، پس با بیرون ریختن آب دهان، موقعیت خود را پیدا كنیدو اگر 

 وضعیتتان مناسب نیست، سعی در اصلاح آن نمایید.

اگر دچار خونریزی شدید در یكی از اعضا هستید، عضو مربوط را به برف -4

 خونریزی كنتر  شده و یا از شد  آن كاسته شود. بفشارید تا

های پودر بسیار آسانتر برای رسیدن به سطح برف تلاش كنید. اینكار در برف-1

 است.

 16رسد، مطمئن باشید بیش از ها عبور كرده و به شما میاگر نور از برف

 متر با سطح برف فاصله ندارید.سانتی

های ف برسانید ، با ضربه زدن به برفتوانید خود را به سطح براگر نمی-6

 اطراف و فشردن آنها، فضای بیشتری برای تنفس ایجاد كنید.

بدانید كه در بین منفذهای برف، هوای زیادی وجود دراد كه به این روش 

 شود. آزاد می

سیم یا وسیله ارتباطی دیگری به همراه دارید، از آن استفاده اگر بی-7

 كنید.
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 ید تا صدای شما را بشنوند و به كمك شما بیایند.داد و فریاد كن-1

توانید برای نجا  خود كاری انجام دهید، در صور  وجود اكسیژن اگر نمی-3

كافی، غضلا  خود را دائماً منقب  و منبسط )شل و سفت( كنید، تا سوخت و ساز 

بدن بالا رفته و گرم شوید، اما اگر اكسیژن كافی نیست فعالیت خود را به 

 اقل برسانید تا در مصرف اكسیژن  صرفه جویی شود.حد 

از مدفوع یا ادرار كردن بپرهیزید تا انرژی گرمایی موجود در بدنتان -16

هدر نرود، اما اگر كاملًا مطمئن هستید كه برای نجاتتان به زودی از سگها 

ها استفاده می كنند اینكار را انجام دهید، زیرا بدین طریق حس بویایی سگ

 تر خواهد بود.درصد موفق 16تا 

در استفاده از بسته گرمازا عجله نكنید، اینكار را تا زمانی كه -11

 بدنتان سرد نشده است، به تاخیر بیندازید.

 تا جایی كه امكان دارد از خواب بپرهیزد.-12

هرگز ناامید نشوید، بارها دیده شده است كه افرادی پس از حتی یك هفته -19

اند. در كوهستان ناامیدی و من، زنده و سالم بیرون آمدهگرفتار بودن در به

 عدم اعتماد به نفس، مساوی با مرگ است.

 جستجو:-ب

 نماید.های قبلی رخ میاینجاست كه نتیجه تمرینا  شما و هماهنگی

دارد،  سرعت عمل، تجربه و جستجوی صحیحبه به عبار  دیگر همه چیز بستگی 

ی ناكام ماندن عملیا  نجا  بهمن زده عدم رعایت این سه عامل علت اصل

 هاست.

های برف، كمبود اكسیژن، جراحا  وارده و دیگر مشكلا ، شخن سرما، فشار توده

 كاهد.بهمن زده را به شد  به مخاطره انداخته و از امید به رهایی او می

گذراند، احتما  زنده بطور كلی با هر ساعتی كه بهمن زده در زیر برف می

 یابد.نصف تقلیل می ماندنش به

جدو  زیر طبق آمار، رقم دقیقی از درصد زنده ماندن گرفتاران بهمن را با 

 دهد.گذشت زمان نشان می

 احتما  زنده  ماندن بهمن زده    زمان

 %41    بعد از یك ساعت

 %21    بعد از دو ساعت

 %11    بعد از سه ساعت
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 %16    بعد از چهار ساعت

 ترتیب عملیا  جستجو

در بخش اقداما  قبل از عبور گفتیم كه شخصی  باید مسئو  نگاه كردن به -1

عبور كننده شود. این شخن در زمان وقوع حادثه به هیچ عنوان نباید موقعیت 

كند( و با به خاطر سپردن محل خود را ترك كند )اگر خطری او را تهدید نمی

رسیدن به آن نقطه بلعیده شدن شخن عبور كننده در بهمن، دیگران را برای 

 راهنمایی كند.

هنگام جستجو سكو  را رعایت كنید و ترجیحاً از اشارا  كمك بگیرید، بدین -2

 توانید اگر صدایی از بهمن زده بلند شود آن را بشونید.ترتیب می

بان به محل دفن بهمن زده بفرستید تا چند نفر را با راهنمایی دیده-9

 كاو كنند. تمامی نواحی احتمالی را كند و 

پشتی، به دنبا  نشانه و اثری از بهمن زده بگردید.وسایلی مثل كوله-4

توانند ای از لباس، یكی از ابزارآلا  و از همه مهمتر، نخ بهمن میتكه

 های خوبی باشند.نشانه

قدم از یكدیگر فاصله گرفته، مخروط بهمن را از قاعده  6تا  1برای اینكار 

 به سمت راس جستجو كنید.

ها را با دقت بیشتری ها و پلهها، بریدگیاطراف موانعی مثل درختان، صخره

بررسی كنید. جستجوی حاشیه بهمن را برای آخر كار بگذارید، اما انتهای 

ها در این قسمت بیشترین تعداد بهمن زدهشیب از این قاعده مستثنی است و 

 اند.پیدا شده

ترین عضو گروه و كافی نیست، خبرهاگر تعداد نفرا  یا وسایل، برای جستج-1

ترین فرد گروه، به را )ترجیحاً با یك همراه( به دنبا  كمك بفرستید. خبره

این دلیل كه بتواند بعد از شوك ناشی از حادثه، به سلامت به محل مورد نظر 

 رسیده و كمك بیاورد.

و ورود مورد های آموزش دیده كمك بگیرید از تردد بیتوانید از سگاگر می-6

اشخاص متفرقه به محل جلوگیری كنید، زیرا جای پای آنها باعث ایجاد بوهای 

 اضافه شده و كارسگها را مشكل می كند.

نفر  26تا  11به سرعت گروهی را برای سونداژ كردن تشكیل دهید. معمولًا -7

ای باشد تعداد مناسبی برای اینكار هستند، اما بهتر است تعداد به اندازه

متری از هم بایستند، تمامی عر  مخروط بهمن را سانتی 96با فاصله  كه اگر

 بپوشانند.
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 برای سنوداژ كردن به ترتیب زیر عمل كنید:

سونداژ را از انتهای مخروط بهمن آغاز كنید، زیرا همانطور كه گفته شد، 

 كشاند.بهمن گرفتاران خود را به این سمت می

تر بیشتر نشده و پاها را نیز باید به مسانتی 96فاصله نفرا  بهتر است از 

 عر  كامل شانه باز كنند.

 نفرا  باید كاملاً در یك ردیف افقی باشند.

برای سونداژ كردن، میله را از وسط پاها به صور  كاملاً عمود به خط افق و 

 به آرامی در برف فرو كنید.

ه بهمن متر در برف فرو رود. این عمقی است ك 1/2تا  2میله باید حداقل 

اغلب بهمن زده ها در روند، به عبار  دیگر تر نمیها معمولاً از آن پایینزده

 اند.متری پیدا شده 2حدود عمق 

پذیر و ا لاستیك حواستان را متمركز كرده و منتظر ایجاد یك حالت برگشت

 مانند، كه نتیجه برخورد میل سونداژ با بدن بهمن زده است، باشید.

ای ندارد و حالتی را در دادن سریع میله نه تنها نتیجه دقت كنید كه حركت

كند، بلكه ممكن است باعث سوراخ شدن بدن بهمن زده دستان شما ایجاد نمی

شود كه سونداژ را به نرمی و با نیز بشود، بنابراین باز هم تأكید می

 حوصله انجام دهید.

كوتاه به جلو بعد از هر بار سونداژ برف، میله را بیرون كشیده دو قدم 

 متر( و كار را تكرار كنید. سانتی 76بردارید )حدود 

ساعت در  96ساعت در برفهای  خشك و  46لازم به ذكر است كه سونداژ كردن تا 

های آبكی موثر است  و از آن به بعد معمولاً به دلیل یخ زدن بهمن زده، بر

 رود.پذیری بدن او از بین میحالت انعطاف

توانید از باتوم اسكی، كلنگ ور  عدم وجود میل سونداژ، میهمچنین  در ص

های میل سونداژ را داشته باشند، كوهنوردی و دیگر وسایلی كه ویژگی

 استفاده كنید.

قبل از شروع عملیا  نجا ، از عدم ریزش دوباره بهمن مطمئن شوید و در -1

یش رعایت صورتی كه خطر ریزش هنوز وجود دارد ، نكا  ایمنی را بیش از پ

 كنید.

 هایی است.نظم و فرمانبرداری، اصل موفقیت در چنین برنامه-3

 رهایی:-ج
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وقتی محل دفن بهمن زده پیدا شد، اقدام به رها كردن او از چنگا  بهمن 

 كنیم. بدیهی است اولین كار، كندن برف و رسیدن به اوست پس:می

دهید به سر او یبرای كندن برف باید از محلی شروع كنید كه احتما  م-1

 رسد.می

گودا  را قیف مانند بكنید تا هنگامی كه به او رسیدید در اثر حركا  -2

ها دوباره به روی او نریزد و در عین حا  جای كافی برای حركت شما شما برف

 نیز وجود داشته باشد.

های فوقانی سرازیر شود، بنابراین با ممكن است با كندن گودا ، برف-9

 عی در یك متری بالای گودا  از این اتفاق جلوگیری نمایید.ایجاد موان

 مسأله دیگر بعد از كندن گودا  و رسیدن به مصدوم، خارج كردن اوست:

بهمن زده را به صور  ناگهانی از زیر برف بیرون نكشید، زیرا اولًا ممكن 

 است از ناحیه ستون فقرا  و نخاع دچار شكستگی باشد.

های برف، تحت فشاری است كه یل قرار گرفتن زیر تودهثانیاً بهمن زده به دل

نباید سریعاً از آن خارج شود، بلكه برای عاد  كردن تدریجی بدن او به 

ها را به مرور از روی او كنار زده و فشار را آرام فشار طبیعی، باید برف

آرام از روی او بردارید. اینكار را با توجه به وزن برف باید انجام داد، 

 تر باشد، بیشتر باید صبر كرد.چه برف سنگینهر 

زنند و سرمای شدیدی را به بهمن های آبكی به سرعت یخ میدقت كنید كه بهمن

 كنند، پس در این مورد كمی تعجیل مناسب است.زده اعما  می

گردن او را حركت ندهید و كمرش را خم نكنید، زیرا ممكن است دچار 

ها را گردن یا كمر شده باشد، پس طبق شكل دست هایهایی در ناحیه  مهرهآسیب

 به زیر بدن او ببرید و با یك حركت كاملاً هماهنگ، وی را بلند كنید.

 تواند باعث فلج شدن مصدوم شود.دقت كنید حتی یك سانتیمتر حركت نادرست می

در خارج كردن مصدوم، حتی اگر گردن و كمر او سالم است، خشونت به خرج -9

تواند باعث ضایع شدن اعضای بدن مورد میها و فشارهای بیا تكانندهید، زیر

 شخن سرمازده و حتی مرگ وی شود.

 بهمن دور كنید. همصدوم را از محدود-4

 

 توصیه می شود ؛   در خصوص مداوای سرمازدگی
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 و دیگر آسیب های ناشی از بهمن به منابع آموزشی

 كمكهای اولیه مراجعه كنید.

 

 

 

 

 

 

 نامه مانیپ

 ستیز ی
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 یطیمح

 انیمرب

 یسود بردن از ارزش ها یبرا ایو  را به عنوان ورزش یما که کوه نورد

ها انتخاب کرده و قصد  نیو جز ا ییحس ماجراجو اءارض ای عت،یطب

 که: میبند یم مانیپ م،یهم آموزش ده گرانیآن را به د میدار

را به خاطر  چرا که کوه م؛یریکوهستان را همان گونه که هست  بپذ طی* مح 

آن را  میو قصد ندار میا دهیخود برگز تیفعال یاش برا یذات یها یژگیو

 .میدگرگون ساز

خود  یپسماندها یتمام م؛ینگذار یاز خود در کوه باق یزباله ا نی* کم تر  

 یزباله م یدر نظر گرفته شده برا یو به جاها میآور یم نییرا از کوه پا

 یجمع آور زیرها شده را ن یزباله هااز  ی. در حد توان خود بخشمیبر

و مدفوع  ارکنند. دفع ادر نیخواست که چن میخواه گرانیکرد و از د میخواه

 وهیو با ش ،یمسکون یرود و نهر و چشمه و راه و محل ها میرا به دور از حر

 داد.  میانجام خواه یاصول یها

ها  ونیلیم کوه ها م؛ی* خود را در کوهستان، مهمان و نه صاحب خانه بدان

پناه  یو جانور یاهیمتنوع گ یاز ما وجود داشته و به گونه ها شیسا  پ

 یب یآب و منشا برکت ها یاز ما سرچشمه  شیپ یصدها نسل انسان یداده و برا

آن ها  ی انهیرساند و به آش مینخواه بیآس یجانور چیشمار بوده اند. به ه

برد، آرامش کوهستان را  مینخواه انیرا از م اهانیشد، گ مینخواه کینزد

 گذاشت.     میاحترام خواه نیکرد، و به مردم کوه نش میمختل نخواه



 

 

911 

در حد توان خود، از  م؛ینکن یکوهستان و عناصر آن  را دست کار ی* چهره  

 یریجلوگ  -در نقاط با ارزش خاص  ژهیبه و –ساخت و ساز در کوهستان 

از دست اندرکاران ساخت  ر،یپذنا زیو گر یدر موارد ضرور ایکرد و  میخواه

چادرگاه  درکنند.  تیرا رعا داریپا یخواست که اصو  توسعه  میو ساز خواه

پاکوب، از  یکرد. با عبور از راه ها میخواه یخوددار نیها، از کندن زم

کرد. از  میخواه یخوددار گریو فرسودن خاک نقاط د یعیلگدما  کردن پوشش طب

به  یرسان بیو آس یکوهستان یها دهیپد گریو ددر غارها  یهرگونه دست کار

 یرهایمس یکرد. بر رو میخواه یمانده در کوهستان خوددار یباق یخیآثار تار

اصالت آن ها  رییکه سبب تغ یبه نحو -دیجد زیو تجه رییتغ یا وارهید یمیقد

 وارهید یو سوراخ کار رهایمس یرو یکرد. در ثابت گذار مینخواه جادیا -شود

مورد به  نیبست و در ا میو وسواس را به کار خواه ییصرفه جو تیها، نها

 یاست، ممکن است برا یما صعود نشدن یداشت آن چه که امروز برا میخواه ادی

 وارهید یباشد. رو ییماجراجو یبرا یعرصه ا ندهیآ ینسل ها یبرا ای گرانید

 نوشت. مینخواه یزیپناهگاه ها چ واریها، سنگ ها و د

و به  گرانیضمن احترام به د م؛یباش یطیمح ستیان، حامل فرهنگ ز* در کوهست

از  یریادگی یکوهستان و تلاش برا یشدن به فرهنگ اهال لیبا ارزش قا ژهیو

 یرا با رفتار خود و با تذکرها یطیمح ستیز ینکته ها دیکوش میآنان، خواه

ه ها و بوت وزاندناز س یدنیدرست کردن غذا و نوش ی. برامیدوستانه بپراکن

توانند  یگفت که چگونه م میخواه گرانیکرد و به د میخواه یدرختان خوددار

کنند، مراتع و جنگل ها را حفظ کنند، و  ییصرفه جو یعیدر مصرف منابع طبب

 راثیو م ستیز طیمدافع مح یبا گروه ها یبا متخلفان برخورد کنند. همکار

از  یگریبخش د گران،یبه د کارهاگونه  نیا تیو گوشزد کردن اهم  یفرهنگ

 ما خواهد بود. تیفعال

حمل و  لیتا حد امکان از وسا م؛یریبگ شیرا پ« سفر مسوولانه» ی وهی* ش 

منطقه  ژهیهر منطقه، به و« برد تیظرف»کرد.  میاستفاده خواه ینقل همگان

بزرگ  به  یگرفت و از کشاندن گروه ها میحفاظت شده، را در نظر خواه یها

به منابع  داز ح شیکه ممکن است باعث وارد شدن فشار ب یعیطب یمنطقه ها

 قایحفاظت شده را دق یکرد. مقررا  منطقه ها میخواه یشود، خوددار یعیطب

بانان،  طیرسان مح یاریکرد که  میکرد و به سهم خود تلاش خواه میاجرا خواه

 خود را از شهرها یدهای. در حد امکان، خرمیجنگل بانان، و قرق بانان باش

داد و از اقامتگاه ها و  میبه کوهستان انجام خواه کینزد یو روستاها

 یاز منافع گردش گر یمحل یکرد تا جامعه  میاستفاده خواه یمحل انیراهنما

 ما بهره مند شود.
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چندبار پا بر دامنه ها  یکه سال دیباش یشما از آن دسته کوه نوردان دیشا

مرتفع در  یتا قله ا دیدار یسع زیو البته در آن معدود دفعا  ن دیگذار یم

 .دیاطراف شهرتان را صعود نمائ

به قلل مرتفع  کباریکه هر چند سا   دیباش یحرفه ا یهم کوه نورد دیشا

 .دینیب یرا تدارک م ییخارج از کشورتان صعودها

 ی ازیمشترک است نانسانها در صعود به قلل مرتفع  یتمام انیکه در م یزیچ

دارند.  acclimatization ییهم هوا ایبه تطابق با ارتفاع  شانیاست که ا

خود  ستیاز ارتفاع محل ز شیب یکه قصد صعود به ارتفاع یدر واقع هر انسان

مطلوب  یبه حد یجسمان یاست تا ابتدا خود را از لحاظ آمادگ ازیرا دارد ن

 ییهم هوا ایتطابق با ارتفاع  یمانجس یآمادگ شیافزا نیاز ا یبرساند. بخش

 است.

در  ییو پر طرفدار هم هوا جیرا یتجرب یدارم تا الگوها یمقاله سع نیا در

بهره  یاتیروند تنها از تجرب نی. در امینما حیصعود به قلل مرتفع را تشر

حاصل شده,  یچند سا  و با شرکت در چند برنامه کوه نورد یگرفته ام که ط

حد امکان تلاش  ات نی. همچنستیبر آن دور از ذهن ن یعلم  رادایلذا وجود ا

. مینما انیشکل ممکن مطلب را ب نیو قابل فهمتر نینموده ام تا به آسانتر

به  دیکه تنها با ام یآن دسته از دوستان یمقاله برا نیخواندن ا دوارمیام

د گردن یو البته ناکام باز م روندیبه کوه م یبدن یدارا بودن قدر  بالا

 صعودشان. رادا یباشد بر ا یپاسخ

 صعود به قلل مرتفع یها وهیش

 یکه کمپ اصل یمرحله کمپ در ارتفاع بالا, در حال 9با  دیرا تصور کن یکوه

ما قرار  یمحل زندگ یکوهها نیبرابر با بلندتر یدر ارتفاع زیکوه ن نیا

کمپ  ایاست  یمتر 1966کوه اورست در ارتفاع  یدارد. بطور مثا  کمپ اصل

 16از  شیب ستشما قرار ا دیقرار گرفته. دقت کن یمتر 1666در  ویچوآ یاصل

از  یکه تعداد کم یدر حال دیبه قله دماوند بمان کینزد یروز را در ارتفاع

 .دیبر یبه سر م یصعودتان را هم بالاتر از کمپ اصل یروزها

کوه  یاصل صادق است, مثلا ارتفاع کمپ زیکم ارتفاعتر ن یامر در کوهها نیا

در  یکوه خان تنگر یکمپ اصل ایمتر است  9766 ریدر پام نیپرطرفدار لن

است برابر با  یشود که درست ارتفاع یبر پا م یمتر4666شان در ارتفاع انیت

 البرز و زاگرس. یقلل مرتفع رشته کوهها

کند  یم ییهم هوا ازمندیکه ما را ن یعامل نیمهمتر میدان یکه م همانطور

و در هر  ییدر ارتفاع است. گرچه در هر هوا ژنیاکس یار سهمکمبود فش
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 یكند اما تعداد مولكو  ها ینم یریی( تغ%21ژن )یزان درصد اكسیم یارتفاع

خود به  ازیرفع ن یجه بدن برایشود و در نت یق كمتر میرق یژن در هوایاكس

دن ب ازیگر ن هیمسئله ساده توج نیپردازد. هم یم یشتریژن, به تلاش بیاكس

 به تطابق با ارتفاع بالا است.

تعداد  شیافزا ژنیکمبود اکس نیواکنش بدن در مقابله با ا نینخست حا 

دو شب  یکیکه بخصوص در  یاست, نکته ا یاراد ریغ ای یتنفسها به شکل اراد

شد.  میهنگام خواب با آن مواجه خواه ژهیو بو ینخست اقامت در کمپ اصل

 شیمورد خلاصه نشده و علاوه بر افزا نیبه هم گرچه عوار  ارتفاع گاها تنها

و  یجیو ضعف, گ ی، تهوع و استفراغ, خستگییاشتها یتعداد تنفس شاهد: ب

آشفته و  یح, خواب هاین صحی( , عدم تشخی)قطع و وصل تنفس یخواب یسردرد, ب

 بود. میخواه زی... ن

 صعود: آغاز

تر و بازگشت به کمپ همراه باشد با لمس ارتفاع بالا دیبا یهر صعود آغاز

است بر اصل صعود به ارتفاع بالا، خواب  یدییتا وهیش نی. در واقع انتریپائ

 شیلمس کمپ بالا همراه است با افزا ریتاث میبدان دین. باییدر ارتفاع پا

 شیاست با افزا اهنکته که همر نیبهتر. ا یریگ ژنیقرمز جهت اکس یگلبولها

باشد, چرا که  دیتواند مف یرورتا نمض نیو هموگلوب تیهماتوکر یغلظتها

 غلظت خون از عواز  آن است. شیافزا

 یشب مان یبعد برا یروزها ایرا دارد روز بعد  یآمادگ نیهر صور  بدن ا در

کمپ  نیروند تا لمس آخر نی. ادیرا ترک نما یکمپ اصل یدر ارتفاع بالاتر

به کمپ  یمانشب  یلمس کمپ بالاتر, بازگشت برا یعنی, ابدیادامه  دیبا

شکل با لمس  نیدبه کمپ بالاتر. ب یشبمان یو مجددا روز بعد صعود برا نیپائ

 .دیبه انتها خواهد رس ییپروسه هم هوا یکمپ و بازگشت به کمپ اصل نیآخر

با  دیتوان یبهتر م هیو تغذ یپس از چند روز استراحت در کمپ اصل نکیا

و کمپ به کمپ  یبه شکل پله ارا  ییبالاتر صعود نها یاتکا  به وجود کمپها

 .دیآغاز نمائ

 ییدر هم هوا یتجرب یالگوها

بود. به  دیخواه ییدر هم هوا یمختلف یها وهیمناطق مختلف عموما شاهد ش در

بر  شانیمتفاو  است و ا انیروسها با غرب ییهم هوا یها وهیطور مثا  ش

 کنند. یم ییخود هم هوا یتجرب یاساس پارامترها
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 میکرد ادیرا که به عنوان لمس کمپ بالاتر از آن  یزیا آن چواقع روسه در

 یشب را در آنجا اطراق م نیکنند و پس از صعود به کمپ بالا نخست یاجرا نم

ن معتقدند یهمچن شانیگردند. ا ینتر باز میو روز بعد به كمپ پائ ندینما

 یممشکل نشد  ارشب اقامت در ارتفاع بالاتر دچ کیفرد پس از  کهیدر صورت

. دیفراتر هم هوا نما یبالاتر صعود و خود را در ارتفاع یتواند به ارتفاع

ت یشود و در نها یتنها تا دو كمپ بالاتر اجرا م یین حالت هم هوایالبته ا

 د قوا باز گردد.یتجد یبرا ید به كمپ اصلیبا یفرد م

ع از ارتفا شیب یکه در مکان یآن دسته از کوه نوردان یبرا دیروند شا نیا

کوه  ریسا یباشد, اما برا یعیکنند طب یم یمتر( زندگ 1166معمو  شهرها )

با ارتفع کوتاه ساکن  ییکه در شهرها ینوردان, بخصوص کوه نوردان غرب

 تواند خطرناک باشد. یهستند م

 یآلپ یدر صعودها ییهوا هم

خود  ییخود به اورست دوره هم هوا یمسنر در صعود انفراد نولدیرا 1316 سا 

از حضور در تبت  شیپ ینمود )البته و یشب و سه روز سپر 2ا تنها در مد  ر

 ییو هم هوا یبدنساز نا یبه تمر مانجارایکوه کل یرا بر رو یدوره ا

و چند روز اقانت  یبه کمپ اصل دنیپرداخته بود(. در واقع مسنر پس از رس

 یت کرد. ومتر حرک 7166در ارتفاع  یبه سمت گردنه شمال ییدر آنجا به تنها

صعود  یایخود را مه یدر بازگشت و با چند روز استراحت مطلق در کمپ اصل

 یسه روزه توانست از جبهه شمال یدر تلاش تاینها یبه اورست نمود. و یینها

 یصعود با گذر عرض ریاز مس ی, مسنر در بخشابدیبه قله اورست دست 

قله  یاز آنجا راه رسانده و یشمال زینو خود را به دهل ی)تراورس( از راه

 شد.

 وهیش نی( را دارند با همیکه قصد صعود سبکبار )آلپ یکوه نوردان امروزه

صعود به قلل  یایآماده و مه تیرسانده و در نها ییخود را به اوج هم هوا

 شوند. یمرتفع م

 :نکته

 ای کی حایو ترج دینکن لیآغاز صعود تعج یبرا یبه کمپ اصل دنیهنگام رس -

قصد  کهیکسان یبرا ژهیامر بو نی. ادیت را به استراحت بپردازچند روز نخس

شان را دارند و با بالگرد  انیو ت ریصعود به قلل مرتفع و صعب العبور پام

 است. یشوند الزام یم یوارد کمپ اصل
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که تنها با صعود به ارتفاع بالاتر حادث شود,  ستین یعامل یارتفاع زدگ -

صعود به ارتفاع بالاتر, شد   ادیسرعت ز یدگامر در ارتفاع ز نیبلکه مهمتر

 باشد. یحمل بار م ادیز زانیو م تیفعال یبالا

 دنیرس یاست و برا یاختصاص ییهم هوا ازمندین یهر ارتفاع میبدان دیبا -

شامل لمس کمپ بالا, بازگشت به کمپ  ییپروسه هم هوا دیبا یم یبه هر کمپ

 .میلاتر را اجرا کندر کمپ با یو بعد صعود و شب مان نتریپائ

و همان لمس کمپ  ستیدر کمپ آخر ن یبه شبمان ازین ییدر طو  دوره هم هوا -

 دیداشته باشد و با یینها ییرا در هم هوا ریتاث نیشتریتواند ب یآخر م

متر نه تنها تطابق با ارتفاع معنا ندارد,  7666 یدر ارتفاع بالا میبدان

 شود. یحادث م زیبلکه پس رفت ن

نقش را در بهم زدن روند هم  نیشتریهوا ب یآب و هوا و خراب را ییتغ -

 دارد. ییهوا

به چند روز اقامت در  ازیعدم تطابق با ارتفاع, ممکن است ن لیبدل یگاه -

, پس بدون داشتن استرس در از دست دادن زمان, دیکن دایرا پ یکمپ اصل

 .دیرا بر زود هم هوا شدن ارجح بدان یسلامت

افراد جهت تطابق با ارتفاع  ییدر توانا یقابل ملاحظه ا یفرد یتفاوتها -

دوره  ازمندین یو برخ ابندی یبه سرعت با ارتفاع تطابق م یوجود دارد. برخ

 هستند. ییهم هوا یبرا یتر یطولان یزمان یها

پروسه هم  دیتوان یدر کشور خود م یو حت یبه کمپ اصل دنیاز رس شیپ -

. دیدر دسترس آغاز کن یمتر 1666و  4666 یبالارا با صعود به قلل  ییهوا

است کوتاه مد  )حداکثر دو هفته( و به  یامر ییهم هوا دیبدان دیاما با

و  دینمائ سکیدر صعود به قلل مرتفع ر دیتوان ینم ییهم هوائ نیچن کیصرف 

 .دیبه سرعت به ارتفاعا  بالاتر برو

 تیفیاز ارتفاع و بهبود ک یناش یهایماریتطابق با ارتفاع با عدم وجود ب -

 گردد و به اصطلاح معروف: یخواب مشخن م

 کس در ارتفاع خوب بخورد و خوب بخوابد, خوب هم هوا شده است. هر
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یخچالهای 

 طبیعی
 

 

 

 

 

 

 

 

 یعیطب یخچالهای

ط مساعد و یند. در اثر شرایآ ید میخچالها پدیر شكل برف ییبر اثر تغ

د. فشار یآ یبوجود م یمیعظ یهایانه برف، انباشته گیاكم سالبواسطه تر

 یشكل برف را سبب م یسوزن ی، تراكم بلورهایفوقان یه هایحاصل از وزن لا

كند. در  ید مین مسئله را تشدیز ایبرف ن یشود. در تابستانها، ذوب جزئ

 یر شكل مییتغ – Neveنوه  – یخ برفیجا به ین تدریریبرف ز یه ایجه لاینت

را ابتدا  یخ برفیبرف،  یفوقان یه هایش لاین اعما  با افزایدهند. ادامه ا
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 یخ بلوریش فشار و خروج كامل هوا به یخ حباب دار و سپس بر اثر افزایبه 

بالا  یخچالها هم در عرضهای، یدائم یكند. بر حسب مرز برفها یل میتبد

 یمرطوب در عرضها یقلل كوهستانها یقطب شما  و جنوب( و هم رو ی)قلمرو ها

م، یشو یك میند. هر اندازه به استوا نزدیآ ین به وجود میمتوسط و پائ

 شوند. یل میتشك یز در ارتفاع بالاتریخچالها نی

 

 خچالهایاقسام 

خت ین ری)زم یكیا  ژئومورفولوژیخچالها را بر اساس خصوصیدانان  یجغراف

ر یبه دو گروه ز خچالهاین اساس یكنند، كه بر ا یم یم بندی( تقسیشناس

 كنند: یم یم بندیتقس

 

 یا قاره ای یه ایناح یخچالهای -

 یه ایناح یخچالهایاز  یینلند، نمونه هایقاره قطب جنوب و گروئ یخچالهای

خ درون قاره ی یبه معنا ینروژ یس )اصطلاحیلندسیباشند كه آ یم یا قاره ای

د و متعاقب آن یدن خورشیل تابیل مایخچالها به دلین ینامند. ا ی( میا

را در هر دو  یقطب ینواح یهایاز خشك یادید آمده و وسعت زیكاهش دما، پد

خ كره یده از یدرصد سطح پوش 37سها حدود یلندسیپوشاند. آ یخ میمكره از ین

 رند.یگ ین را در بر میزم

 

بزرگ به مراتب  یهایل وجود خشكیقطب جنوب به دل یخ در نواحین وسعت یهمچن

 ا  است.ش از قطب شمیب

ا مجمع یر یاز جزا یخ بسته، لذا فقط بخشیاست  یایز دریقطب شما  ن

مانند  یكا و قطعا  بزرگ و پراكنده ایا و آمریآس یقاره ها یر شمالیالجزا

 ده شده اند.یخ پوشینلند، از یگروئ

 

 یمحل یخچالهای -

 یرار پراكنده بوده و ضخامت كمتیبس یقاره ا یخچالهایخچالها بر خلاف ین یا

ها وجود یا در همه خشكیقاره استرال یخچالها به استثناین نوع یدارند. ا

 دارند.
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ا و یمالیهستند. در ه یدره ا یخچالهای، یمحل یخچالهاین اشكا  یاز مهمتر

 خورند. یخچالها به چشم مین ین نوع ایآلپها بهتر

ر یز یخچال هایتوان به  یم یكوهستان یخچالهاین یلترین و طویاز مهمتر

 اشاره نمود:

 لومتریك 126هوبارد در آلاسكا به طو  

 لومتریك 16ان شان یك در تینلچیا

 لومتریك 99آلتش در آلپ 

 

 همچنین یخچالهای مهم هیمالیا عبارتند از:

 کوه قراقروم رشته

 یریمحل قرار گ -لومتریبر حسب ک خچا یطو   -خچا ی نام

 نوبرا - 71-اچنیس

 ریپام یجنوب غرب -74 -فدچنکو

 از رودخانه هونزا یشاخه ا -لومتریک 62 -سپاریه

 دره برالدو -13 -افویب

 هونزا -11-باتورا

 دره برالدو -11 -بالترو

 آراندو -یرشته کوه راکاپوش -16 -چوگولونگما

 دره شمشا  -47 -خوردوپلا

 اچنیغرب س -46 -لولوفوند

 وکیدره ش -46 -مویارکاندری

 دره شمشا  -92 -ازی لیموه

 دو یک -96 -نیستآ نیگادو

 وکیش -21 -کومدون چنگ

 دره گاشربرومها -16 -گاشربروم
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 رپنجالیکوه پ رشته

 دره چاندرا -11 -یسوناپان

 دره چاندرا -26-16 -یگریش بارا

 نانگاپاربا  -11 -و یراک

 منطقه نون -19 -یکونگانگر

 نانگاپاربا  -19 -چونگپار

 

 گاروال -کومون یایمالیه

 مه گانگاسرچش -96 -یگانگوتر

 گانگا یگور -26 -لامیم

 نا یبدر کینزد -11 -خاراک بهاگرا

 یدره مانا, شما  گانگوتر -11 -مانا

 نا یبادر کینزد -16 -ساتوپانچ

 

 نپال یایمالیه مرکز

 انیگوسنت -1971 -پوکانگارای

 ماناسلو -11 -داندایل

 ماناسلو -11 -نگیچائول

 ما یه یریدائولاگ -11 -یوندیما

 رشته کوه اورست -اچونگ کانچن

 تبت -اورست  یجبهه شمال -12 -بوک رانگ

 ستیشما  کانچن چونگا, سرچشمه رودخانه ت -دره زمو -21-زمو

 رودخانه کانچن یشما  کانچن چونگا, بالا -21 -چونگا کانچن

 جنوب کوه اورست -26 -خومبو

 شرق اورست -13 -کانشونگ

 قله بارون تسه یجنوب غرب -13 -بائو تولام

 قله بارون تسه یشما  شرق -11 -رونبا
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 کانچن چونگا -16 -رامبانگ

 

 خچالهایحركت 

سرعت حركت آنها است. حركت  ییخچالها شناسای یهایژگین ویاز مهمتر یكی

ل آن یاست، كه دل یمحل یخچالهایسها كمتر از یلندسیخچالها عموما در آی

ا رنگ یعلائم  ق نصبیخچالها از طریباشد. سرعت  یط میب كمتر محیهمانا ش

ته و مطالعه یویواكتیخ، استفاده از شواهد رادیكردن سنگها بر سطح 

 یشتر براین روشها بیرد. البته ایگ یخ صور  میسطح عوار   یفتوگرامتر

 شود. یخها انجام میسرعت حركت سطح  یریاندازه گ

 یمتر در سا  فراتر نم 16خچالها از چند یبر اساس مطالعا  سرعت حركت 

 ز ثبت شده.ین یشتریب یسرعتها یبر اساس شراط محل یگرچه گاهرود. 

متر در سا ،  121نورس حدود یخچا  مونت ای یانیم یخ در بخشهایحركت 

خ در یحركت  ییك مورد استثنایمتر در سا  و در  111ر یفدچنكو در پام

 ده.یمتر ثبت گرد 2466حدود  1396نا در آلاسكا سا  یخچا  مالاسپی

 یان بزرگیكبار، طغیتا صد سا   26خچالها هر ینشان داده  ن تجربهیهمچن

 دارند.

 

 یخچالیاصطلاحات 

ز و درشت یر یخچالها به شكل غربا ، پر از سوراخهایسطح  یگاه -تیوكونیكر

ره رنگ، و ذوب یت یله سنگهایشتر به وسیشود، كه علت آن جذب حرار  ب یم

 خچا  است.یه داخل مجاور آن و فرو رفتن سنگها ب یخهای یجیشدن تدر

 

خچالها كه ی یمشخن بر سطح بعض یفهای، در ردیكله قند یستونها -تانت یپن

م ید ارتباط مستقیخورش یخ است و با تشعشع حرارتیم یر مستقیحاصل تبخ

 د است.یز به سمت خورشین یحرارت یمخروطها یدارد. راس تمام

 

ه یش از تخلیچا  بخیش حجم یه و افزایزان تغذیچنانچه م -یمخزن یخچالهای

 نامند یم یره ایا ذخی یخچا  را مخزنیآن باشد، 
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ره باشد، یش از ذخیبوده و برداشت ب یچنانچه موازنه منف -یه ایخچال تخلی

 نامند. یم یه ایخچا  را تخلی

 

 منبع:

 یفرج الله محمود –یرونیو ب یك درونینامید –یكتاب ژئومورفولوژ -

 وبلاگ کوه قاف -
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واژه نامه 
اصطلاحات  
 کوهنوردی



  

 
 

 برگرفته از سایت دانشنامه آزاد ویکی پدیا
 

 

http://en.wikipedia.org/wiki/Glossary_of_climbing_terms 

 ترجمه اولیه از طریق سایت  ترجمه گوگل
 

 

http://translate.google.com 

 واژه نامه اصطلاحات کوهنوردی

 Pic:عکس 
Glossary of climbing terms 

 A  

  آمریکایی مرگ مثلث 
 دو نقطه بین نوار یا طناب از بسته یک حلقه اتصال با است که کارگاهی

آویزان  کارابین رشته از تک به صورت طناب و سپس ایجاد شده ، حمایت

 ، طناب شده و یا نوار در مثلثی شکل کارگاه این باعث بوجود آمدن .، شده
مکانهای  در و چند برابر به سمت داخل نبوها گفته می شود نیروهای که

 غیر موثر درآورده است ،خطرناک به عنوان کارگاه آن را ، حمایت

 

American death triangle 
 An anchor which is created by connecting a closed loop of cord or 

webbing between two points of protection, and then suspending 

the rope from a carabiner clipped to only one strand of said 

anchor  . This creates a triangular shape in the webbing or cord, 

which places massively multiplied inward forces on the protection, 

making it a dangerous, ineffective anchor . 
 

 آبالاکوف ريسمان

 استفاده مورد یخنوردی و در زمستان ویژه بهکه  کارگاهی فرود نقطهنوع از 
 نیز نامیده میشود ريسمان - V به عنوانقرار میگیرد . 

 

Abalakov thread  
 A type of abseiling point used especially in winter and ice climbing 
 . Also called as V-thread. 

http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/American_death_triangle&usg=ALkJrhjiV8-K-XdhwtH89cwa3pDDETbzNw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Abalakov_thread&usg=ALkJrhgidBN_MP1PYjv9qP24kN3HJlorkQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Abseiling&usg=ALkJrhh9NZ5XfVaY8uZzB5UXwPqVcgOzbA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Abseiling&usg=ALkJrhh9NZ5XfVaY8uZzB5UXwPqVcgOzbA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Ice_climbing&usg=ALkJrhg9Afz90IfaoSSz5ihJBppXaIpSVA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Ice_climbing&usg=ALkJrhg9Afz90IfaoSSz5ihJBppXaIpSVA


 

 

 
 منطقه فرسایش

منطقه از یخچال های طبیعی که در آن ذوب برابر و یا بیش از نزول برف 

 ست.سالانه ا

 

Ablation zone  
 The area of a glacier where yearly melting meets or exceeds the 

annual snow fall . 

 

 فرود  

 راپلبه عنوان فرود روي طناب بوسیله ابزار فرود يا پیچیدن دور بدن. همچنین 
 شناخته می شود.

 

Abseil  
 The process by which a climber can descend a fixed rope  . Also 
known as Rappel   .  

  

ACR )حلقه خروس کوهنوردی( 

ایجاد روش کارگاه مشابه قفل طنابچه  است که به صورت پویا )دینامیک(   

 این کارگاه با استفاده از طنابچه و حلقه فرود است. . می شود

 

ACR (Alpine Cock Ring ( 
 An anchor method similar to a cordelette but that is dynamically 

equalizing  . It employs a cord and a rappel ring . 

 

 کلنگ -بیلچه تبر يخ 
گیره که می تواند برای  تبریختیغه نازک نصب شده عمود بر دسته چکش یا 

 مورد استفاده قرار گیرد. محکم پا

 

Adze  
 A thin blade mounted perpendicular to the handle on an ice axe 
that can be used for chopping footholds . 

 

 صعود با زانو  
استفاده از زانوی خود به عنوان یک راه برای به دست آوردن سطح اتکاء در  

 یک صعود.
 

 

Alpine knee  
 To use your knee as a way to gain ground on a climb . 

  Alpine start  شروع کوهنوردی 

http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Abseil&usg=ALkJrhhsqMQYHevOdikYDrXVqKiEU1XY-g
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Ice_axe&usg=ALkJrhiQJs7oOAW9Tw_DCuemj3j7jbit3A
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Ice_axe&usg=ALkJrhiQJs7oOAW9Tw_DCuemj3j7jbit3A
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Ice_axe&usg=ALkJrhja8eCEFrVMDB29E720577V1cvgJg
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Ice_axe&usg=ALkJrhja8eCEFrVMDB29E720577V1cvgJg


  

 
 

د تمام برای اینکه شروعی کارآمد در یک صعود طولانی داشته باشیم بای 
ابزار خود از شب قبل بسته بندی کرده و صبح زود ، معمولا قبل از طلوع 

 آفتاب  شروع به صعود نمود.

 To make an efficient start on a long climb by packing all your gear 
the previous evening and starting early in the morning, usually well 

before sunrise . 
  

 بیماری ارتفاع

 1 ]تفاعات بالا مشاهده شده است. وضعیت پزشکی است که اغلب در ار 
شناخته شده است.  AMSهمچنین به عنوان بیماری حاد کوهستان یا  [

[1] 
 

 

 Altitude sickness  
 A medical condition that is often observed at high altitudes  . Also 
known as Acute mountain sickness , or AMS ] 1 [ . 

 کارگاه
جايي در سنگ كه طناب يا اسلینگ به آن وصل مي شود. مثلا يك هگزان يا 

 صفحه رول.

آرایش یک یا )معمولا(چند قطعه از ابزار برای راه اندازی حمایت با وزن،  یک  
 است . طناب از بالایا  حمایت

 

Anchor  
 An arrangement of one or (usually) more pieces of gear set up to 

support the weight of a belay or top rope 

 روش 
مسیري كه خیلي سخت نیست و در آن مانند سنگنوردي با دست و پا بالا 

مايت استفاده نمي شود. اگرچه ممكن است خطرناك مي روند ولي از ح

 باشد.

 

Approach  
 The path or route to the start of a technical climb  . Although this 

is generally a walk or, at most, a scramble it is occasionally as 

hazardous as the climb itself . 
 گرده

.یالی از برآمدگی های کوچک از یا لبه های تیز به سمت بیرون پیشروی در 1

 دارجبهه صخره شیب 
، خط الراس باریک که از سنگ تشکیل شده توسط خطالراس کوه. 2

 فرسایش یخچالی

.استفاده از روش سنگنوردی داخل سالن، که در آن مجاز به استفاده از 3
 دوسطحی.چنین گوشه ای به عنوان گیره باشد.همچنین نگاه کنید به  

 

 Arête  
 1 . A small ridge-like feature or a sharp outward facing corner on 

a steep rock face  
 .2 Arête , a narrow ridge of rock formed by glacial erosion  

 3 . A method of indoor climbing, in which one is able to use such 

a corner as a hold  .See also dihedral .  
 

http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Glossary_of_climbing_terms&usg=ALkJrhgaXsat8J9hIblyEft05F04CbLcQA#cite_note-MedicalProblems-0
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Glossary_of_climbing_terms&usg=ALkJrhgaXsat8J9hIblyEft05F04CbLcQA#cite_note-MedicalProblems-0
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Glossary_of_climbing_terms&usg=ALkJrhgaXsat8J9hIblyEft05F04CbLcQA#cite_note-MedicalProblems-0
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Glossary_of_climbing_terms&usg=ALkJrhgaXsat8J9hIblyEft05F04CbLcQA#cite_note-MedicalProblems-0
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Altitude_sickness&usg=ALkJrhhwMNwOW7AF-WCaOY5AtybndPr13A
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Altitude_sickness&usg=ALkJrhhwMNwOW7AF-WCaOY5AtybndPr13A
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Glossary_of_climbing_terms&usg=ALkJrhgqprXKLdqcvCuYmlFvpLFyGzWLWw#cite_note-MedicalProblems-0
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Belay&usg=ALkJrhh6gAmXXsWeu_tRsL_8wnbmz4XjIg
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Top_rope&usg=ALkJrhjr5et1Gu7h0RDQ7749Xa5laSf7og
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Top_rope&usg=ALkJrhjr5et1Gu7h0RDQ7749Xa5laSf7og
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Anchor_(climbing)&usg=ALkJrhjClBgs-J43FKdbLOkmCKvRcirfNw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Belay&usg=ALkJrhjKO5iYw2U928Xvg1n7yWiFth3eqA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Belay&usg=ALkJrhjKO5iYw2U928Xvg1n7yWiFth3eqA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Top_rope&usg=ALkJrhgD_K9-xqyjnyQMav0R0lfVS35tBQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Top_rope&usg=ALkJrhgD_K9-xqyjnyQMav0R0lfVS35tBQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Ar%25C3%25AAte&usg=ALkJrhi-muewZ4EQtQZwCpPY97hxlwEn9Q
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Ar%25C3%25AAte&usg=ALkJrhi-muewZ4EQtQZwCpPY97hxlwEn9Q
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Glossary_of_climbing_terms&usg=ALkJrhgqprXKLdqcvCuYmlFvpLFyGzWLWw#dihedral
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Glossary_of_climbing_terms&usg=ALkJrhgqprXKLdqcvCuYmlFvpLFyGzWLWw#dihedral


 

 

 
 صعود کردن

 صعود از طناب با استفاده از وسیله کمکی

 
 

 
 

 

Ascend  
 To climb a rope using aid device . 

 
 بالابر

 عود بر روی طنابوسیله ای برای ص 

 و . . Lift , ropemanمثل پروسیك ، يومار ها ، 

 

Ascender  
 A device for ascending on a rope 

 
 جبهه

 جهتی است که در آن شیب مقابل ماست

 

Aspect  
 The direction in which a slope faces ] 2 [ . 
 

 

ATC 

اصطلاحی رایج مورد استفاده  دبلک دایمونتولید انحصاری توسط  ابزار حمایت
 ساخته شده از لوله  ابزار حمایتقرار گرفته ، برای توصیف هر 

 

ATC  
 A proprietary belay device manufactured by Black Diamond  . Has 

become common term used to describe any tubular belay devices .  
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 اتمی حمایت کردن

استفاده از روش های سریع برای راه اندازی یک کارگاه دو نقطه در صعود 

 ط کارگاهورزشی، با استفاده از طناب صعود متصل به نقا

 

Atomic belay  
 A fast method for setting up a two-point anchor in sport climbing, 

using the climbing rope to attach to the anchor points . 
 

 B  

 

"Bبا درجه " 

ابداع شده توسط جان گیل.  بولدیرینگبرای مشکلات  سیستم درجه بندی

جایگزین شده "Vسیستم درجه بندی "در حال حاضر تا حد زیادی توسط  

 است

 

 

 " B"-grade  
 A grading system for bouldering problems, invented by John Gill . 
 Now largely superseded by the" V "grading system .  

 
  نردبان باکر

یک قطعه از تجهیزات آموزشی استفاده می شود به منظور بهبود تمرین  

 رت بازودستها و قد
 

 

 

Bachar ladder  
 A piece of training equipment used to improve campusing and core 

strength . 
 

 
 طناب انداختن در کارابین -معکوس 

حمایت  صعود سرطناب در حال است که می تواند بالقوه خطرناکاشتباهی 
 شود می اجرا سرطناب انتهای که طوری به کوئیک دارو یک خلبه دا.طناب 

. است شده مقایسه مخالف بالای آن به بیش از کوئیک دارو در قسمت پایین

 که دهانه سر بر است ممکن مستقیم طور به طناب، سقوط کند ، رهبر اگر
  حمایت برابر کوئیک دارو از را طناب آزاد برای باز کردن و آن به موجب

 Back-clipping  
 A potentially hazardous mistake that can be made while lead 

climbing  . The rope is clipped into a quickdraw such that the 
leader's end runs underneath the quickdraw as opposed to over top 

of it  . If the leader falls, the rope may fold directly over the gate 

causing it to open and release the rope from the carabiner . 
 

 کفالت

 به عقب نشینی از صعود. 
 

 
Bail  
 To retreat from a climb . 
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 لولا شدن

مت راست و یا چپ بدن اگر کوهنورد تنها دو نقطه تماس با استفاده از دو س

خود داشته باشد، نیمه دیگر غیرقابل کنترل بوده و ممکن است نوسان خارج 
   از دیوار داشته باشد مانند یک درب بر روی یک لولا

 

Barn-door  
 If a climber has only two points of contact using either the right or 

left side of his body, the other half may swing uncontrollably out 

from the wall like a door on a hinge . 

 

Bashie 

 مورد استفاده برای کوفتن به درون یک شکاف سر مسی(یک کاپرهد )

 

 Bashie  

A copperhead intended for pounding into a crack  

 حمایت کردن
سنگنوردان متصل به طناب از سقوط، و یا در اطراف ، با  حفاظتبه منظور 

ق هر نوع افزایش اصطکاک با دستگاه حمایت. قبل از این عبور طناب از طری

که دستگاه های حمایت کردن اختراع شده باشند، طناب به منظور ایجاد 
 اصطکاک به سادگی در اطراف لگن حمایتچی منتقل می شد

 

 Belay 
To protect a roped climber from falling by passing the rope 

through, or around, any type of friction enhancing belay device  . 
Before belay devices were invented, the rope was simply passed 

around the belayer's hips to create friction . 
 

  ابزار حمایت
وسیله های مکانیکی که با قراردادن گره طناب استفاده می شود به منظور 

ایجاد اصطکاک در هنگام حمایت کردن. انواع بسیاری از دستگاه های حمایت 

، ichtSt، صفحة وریورس، گیری گیری، ATCکردن وجود دارد، از جمله 

هشت و تیوبر است. برخی از ابزارهای حمایت نیز ممکن است به عنوان 

بجای  گره حمایتمورد استفاده قرار گیرد. گاهی اوقات می توانید از  ابزارفرود

 استفاده کنید ابزار حمایتیک 

 

Belay device  
A mechanical device used to create friction when belaying by 
putting bends in the rope  . Many types of belay devices exist, 

including ATC ,grigri , Reverso , Sticht plate, eight and tuber  .
Some belay devices may also be used as descenders  . A Munter 

hitch can sometimes be used instead of a belay device.  
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 حمایت آزاد

ود طناب حذف شده است. توسط حمایتچی برای تایید حمایت کردن از صع

 حمایت آزادپاسخ به درخواست 

 

Belay off  
 Called by belayer to confirm belay has been removed from 

climbing rope  .Response to Belay off request . 

 

 حمایت آماده

ت کردن شده است )دوباره( توسط حمایتچی گفته می شود برای تایید حمای
 درصورت درخواست حمایت آمادهاعمال شده به طناب صعود. پاسخ به 

 

 Belay on  
 Called by belayer to confirm belay has been (re)applied to climbing 

rope  .Response to Belay on request . 

 

 برده حمایت
کسی که داوطلبانه، و به فریب یا به وظیفه اقدام به حمایت کردن مکرر می 

 کند کند بدون اینکه درهیچ کدام از صعودهای واقعی شرکت

 

 Belay slave  
 Someone that volunteers for, or is tricked into, repeated belaying 

duties without partaking in any of the actual climbing . 

 

Benightment 

برنامه ریزی شده در طول شب اغلب به دلیل حماسه  بیتوته کردنشب را 

 آفرینی    

 

 Benightment  
 An unscheduled overnight bivouac often due to an epic . 

Bergschrund  یا(schrund) 

که  یخچال های طبیعیکه در کل شکلهای در قسمت بالای  شکاف عمیق

است.  رأس دیوارهدر آن قسمت در حال حرکت می کشد به دور از 

shrund ' نیز نامیده می شود 

 

 Bergschrund( or schrund )  
 A crevasse that forms on the upper portion of a glacier where the 

moving section pulls away from the headwall  . Also called a 

'shrund . 

 بتا -دومین 
 یر ،مس صعود به ویژهحفاظت( ) کامل به موفقیت چگونهمشاوره در مورد 

 صعودکه بتا باورند  این بر بعضی سنگ نوردان. معما توالی یا، بولدر مسئله
 است بی شائبه

 

Beta  
 Advice on how to successfully complete (or protect) a particular 
climbing route, boulder problem, or crux sequence  . Some climbers 

believe that beta  ' taints' an ascent . 
 

 دومین لحظه -بتا فلش 

 و یا ضمن  بتاصعودتمیز یک صعود در اولین تلاش، داشتن قبلا به دست آمده  
Beta flash  
 The clean ascent of a climb on the first attempt, having previously 

obtained beta or while having beta shouted up from the ground en 
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  .route  .Also see on-sight را ببینید sight-onدر دید: نین بتا تا از زمین در مسیر فریاد زد.همچ

 
  دیوار بزرگ

 خواهد شد صعودی که در آن اغلب بیش از یک روز صرف

 

 

Big wall  
 A climb on which most parties will spend more than one day . 
 

  
 بینر

 مشاهده کنید.را  کارابین

 

Biner  
 See Carabiner .  

 بیواک
معادل فرانسوی "شب مانی". اردو ، یا کمپینگ نمودن، به مدت یک شب در 

حالی که هنوز در مسیر صعود و دور از زمین است ممکن است شامل چیزی 
دراز کشیدن یا نشستن بر روی لبه سنگ بدون هیچ گونه لوازم  بیشتر از

خواب نباشد. هنگامی که هیچ طاقچه سنگی، بر روی یک دیوار کاملاً 
که از  )طاقچه مصنوعی(ايوان  لبهعمودی در دسترس نباشد می توان از 

  اتصال بر روی دیواره و بصورت آویزان بوجود می آید استفاده کرد

Bivy( or bivvy ) 
 From the French "bivouac  ." A camp, or the act of camping, 

overnight while still on a climbing route off the ground  . May 

involve nothing more than lying down or sitting on a rock ledge 
without any sleeping gear  . When there is no rock ledge available, 

such as on a sheer vertical wall, a portaledge that hangs from 

anchors on the wall can be used . 
 کیسه بیواک

پوشاک بسیار سبک وزن و یا گونی به منظور حفاظت از تمام بدن در مقابل   

 باد و باران.

 

Bivy-bag  
 A lightweight garment or sack offering full-body protection from 

wind and rain . 

 

 منقار -شاخک 
 می استفاده حمایت )کارگاه( لنگر عنوان به یا یخ از سنگ بزرگدستگیره  

    شود

Bollard  
 A large knob of rock or ice used as a belay anchor . 
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 پیچ

نقطه حمایت دائمی در سوراخ سنگ، که با یک آویز فلزی متصل شده،  

 ارد  استفاده و نصب شده است ، که یک سوراخ یا حلقه برای یک کارابین د

 

Bolt  
 A point of protection permanently installed in a hole drilled into the 

rock, to which a metal hanger is attached, having a hole for a 

carabiner or ring . 
 

 خرد کردن بولت

    پیچبرداشتن عمدی و تخریب یک یا چند 
 

 
Bolt chopping  
 The deliberate and destructive removal of one or more bolts .  

 

 کارگاه مقاوم در برابربمب
ی کاملا مطمئن است. همچنین به عنوان بمب گذارو بمب افکن کارگاه

به عنوان دستگیره یا گیره پا  شناخته شده است. همچنین می تواند

 استفاده شود به )"کوزه بمب افکن"( مراجعه کنید
 

 

Bomb-proof anchor  
 A totally secure anchor  . Also known as bomber  . Bomber can 

also refer to a particularly solid hand or foot hold (a "Bomber Jug )" 
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 بولدیرینگ

تمرین سنگ نوردی بر روی تخته سنگ های بزرگ است. به طور معمول به 

خون ویا تشک ضربه گیر درآن به صورت  حمایتزمین نزدیک است، بنابراین 
 با طناب انجام میشود حمایتبه جای  دماغ )حمایت بدنی(

 

 

Bouldering  
 The practice of climbing on large boulders  . Typically this is close 

to the ground, so protection takes the form of crash pads and 
spotting instead of belay ropes . 
 

 پل زدن 

Steming را ببینید  
Bridging  
 see Steming  
 

  
 سطل

 دستگیره بزرگ است. 

 

Bucket  
 A large handhold . 

 بد شانسی

کلمه عامیانه، استفاده می شود معمولا برای توصیف یک گیره گرفتن دشوار 

یا ناراحت کننده،که اغلب منجر به یک که پارگی روی پوست روی فرد 
   ت سقوط(میشود.)در صور

 

Bummer  
 A slang word, used usually to describe a difficult or uncomfortable 

hold, often one that tears the skin on the hand . 

 تتکان سخ

دست یا پا فاصله کوچکی را به سرعت حرکت می کند برای یک گیره مفید 
 دیگر

 
Bump  
 To quickly move up a hand or a foot a small distance from one 

useful hold to another. 
 

 بالدرینگ
 ردی در ساختمان است ، که اغلب غیر قانونی استهنر سنگ نو 

 
 

 

 

Buildering  
 The art of climbing on buildings ,which is often illegal . 
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 حائل

 یک برآمدگی شاخص از سنگ یا کوه

 
 

 

Buttress  
 A prominent feature that juts out from a rock or mountain . 

 C  

 

 توده سنگ
توده ای متمایز از سنگ قرار داده شده برای مشخص کردن یک مکان و یا 

)راه  treelineعلامت گذاری مسیر خاکی، اغلب نام برده می شود 

 درختی(
 

 

 

Cairn  
 A distinctive pile of stones placed to designate a summit or mark a 
trail, often above the treeline 

 
 کبادام

 است حفاظتدستگاهی انبر فنری تعبیه شده روی آن مورد استفاده برای 
 

 

 

Cam  
 A spring-loaded device used as protection .  
 

 

 تمرینی -آموزشی
 اقدام به بالا رفتن بدون استفاده از پاها

 

 

Campus  
 The act of climbing without using any feet . 

http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Cairn&usg=ALkJrhg34-dunH-5TujkxKBmiEODhBYwwg
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Treeline&usg=ALkJrhgdcFb09_4z4YSTK-3RZz89FY3vlw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Treeline&usg=ALkJrhgdcFb09_4z4YSTK-3RZz89FY3vlw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Spring_loaded_camming_device&usg=ALkJrhh6uecoeB57IepBCmWa5VlYMCL9dw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Protection_(climbing)&usg=ALkJrhiNw3GOd3vGg5xFXG2VMZY4prhYRA
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Protection_(climbing)&usg=ALkJrhiNw3GOd3vGg5xFXG2VMZY4prhYRA


 

 

 
  تخته تمرین

مورد استفاده برای ایجاد قدرت انگشتان  تجهیزات آموزشی و کمک آموزشی

 و قوی شدن بازو قفل خاموش
 

 
 

 

Campus board  
 Training equipment used to build finger strength and strong arm 

lock-offs . 

 

  کارابین
حلقه فلزی با دهانه انبر فنری تعبیه شده روی آن به عنوان اتصال دهنده 

شکل است همچنین به عنوان  Dاستفاده می شود. معمولا بیضی یا تقریبا 

crab  یاbiner :تلفظ( kar-uh-bee-nerنامیده می شود )  

Carabiner  
 Metal rings with spring-loaded gates, used as connectors  . Usually 

oval or roughly D shaped  . Also known as crab or biner 
(pronounced kar-uh-bee-ner   .)  

 ودر سنگنوردیپ
استفاده می شود برای بهبود گیره گرفتن بواسطه جذب عرق  ترکیبیک 

است. برای  کربنات منیزیمدست. که در واقع گچ ژیمناستیک است ، معمولا 
 استفاده از آن در برخی مناطق اختلاف نظر وجود دارد

 

Chalk  
 A compound used to improve grip by absorbing sweat  .It is 
actually gymnastics chalk , usually magnesium carbonate  . Its use 

is controversial in some areas . 

 
 کیسه گچ

نگهدارنده گچ به اندازه دست سنگنوردان است که معمولا برای دسترسی 
 آسان در طول یک صعود بر روی کمر بسته می شود

 

Chalk bag  
 A hand-sized holder for a climber's chalk that is usually carried on 

a chalkbelt for easy access during a climb . 
 

  

 منقار سنگی )کله مرغ(

bollard , horn : ببینید 
 

 

Chicken head  
 see bollard , horn .  
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 تنوره
به  شکافآن  که داخل موازی هستند، که غالباً  عمودی دو طرف باصخره 

 چنین صعود برای. است هنوردکو بدن و متناسب اندازه کافی بزرگ

 اقدام به خودش و پاهای، پشت سر از استفاده با اغلب کوه نورد، ساختاری
 .می نماید عمودی دیواره های در در جهات مخالف اعمال فشار

 انجام میشود. روش چنین از استفاده بااین فرآیند 

 

Chimney  
 A rock cleft with vertical sides mostly parallel, large enough to fit 
the climber's body into  . To climb such a structure, the climber 

often uses his head, back and feet to apply opposite pressure on 

the vertical walls . 
 The process of using such a technique . 

 سنگريزه
. به طور گسترده ای در بهبود بخشیدن نگه داری دائمی تغییر دادن صخره

استفاده می شود، اما در حال حاضر غیر اخلاقی و  08و اوایل دهه  08دهه 
 غیر قابل قبول در نظر گرفته شده است

 

Chipping  
 Improving a hold by permanently altering the rock  . Widely used 

in the 08's and early 08's, but now considered unethical and 

unacceptable . 
 گوه

 درون یک شکاف. کارگاهوسیله مکانیکی، یا یک گوه مورد استفاده به عنوان 

 ه در شکاف سنگ طبیعیگو

 

Chock  
 A mechanical device, or a wedge, used as anchors in cracks . 
 A naturally occurring stone wedged in a crack . 

Choss 

 صخره  سست و "پوسیده"

 

Choss  
 Loose or "rotten" rock . 

 طبقه بندی 

  . درجهمشاهده کنید : 
Classification  
 See Grade .  

 نچنگ زد

اقدام به صعود یک  چکش یخو  تبر یخ، کرامپونبا استفاده از نقاط جلویی 
 شیب

 
Clawing  
 Use of front points of crampons , ice axe pick and ice 
hammer pick to climb a slope. 

 پاکسازی

 برداشتن تجهیزات از یک مسیر را گویند.
 است که عاری از پوشش گیاهی و سنگهای سست است. مسیر ای

نقطه برای تکمیل یک صعود بدون سقوط یا استراحت بر روی طناب. همچنین 

 را ببینید. قرمز

 

Clean  
 To remove equipment from a route . 
 A route that is free of loose vegetation and rocks . 
 To complete a climb without falling or resting on the rope  .Also 

see redpoint .  
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"، مسیری که نیاز به استفاده از چکش و یا Cدر صعود مصنوعی، مخفف "

 هر ابزار کوبشی دیگر)مانند میخ یا کاپرهد(  جهت حفاظت به داخل به سنگ 
 (  حفاظت )ببینید:

 

 In aid climbing, abbreviated "C", a route that does not require the 
use of a hammer or any invasive addition of protection (such as 
pitons or copperheads) into the rock (see protection .)  

 ابزارتمیز کردن
، از یک مسیر. کیل هاوسیله ای برای از برداشتن تجهیزات گیر کرده، به ویژه 

 است. شناخته شده آچار کیلهمچنین به عنوان یک 
 

 

 

Cleaning tool  
 A device for removing jammed equipment ,especially nuts , from 

a route  .Also known as a nut key .  

  منطقه صعود
 دارد مسیرهای صعودمنطقه ای که به میزان فراوان 

 
 

Climbing area  
 A region that is plentiful with climbing routes .  
 

  دستور صعود
 استفاده می شود حمایتچیعبارتی کوتاه برای ارتباط بین سنگنوردان و 

  

Climbing command  
 A short phrase used for communication between a climber and a 
belayer .  
 

 سنگنوردی سالنی
. )در سالن سنگنوردیمرکز تخصصی سرپوشیده سنگ نوردی. ببینید : 

 انگلستان معمولا فقط به نام "دیواره سنگنوردی است
 

 

Climbing gym  
 Specialized indoor climbing centres  .See gym climbing(  . Usually 

just called a 'climbing wall 'in Britain .) 
 

 

  کفش سنگنوردی
کفش ورزشی که به طور خاص برای سنگ نوردی طراحی شده است.  

 معمولا چسبندگی خوبی فقط با لاستیک دارد

 
 

 

Climbing shoe  
 Footwear designed specifically for climbing  . Usually well fitting, 

with a rubber sole . 
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 تکنیک های سنگنوردی

 تکنیک های خاص و یا حرکتهایی که عموما  در صعود استفاده می شود

 

Climbing technique  
 Particular techniques ,or moves, commonly applied in climbing . 
 

 
 دیواره سنگنوردی

  است سنگنوردی سالن یک به طور معمول در، مصنوعیصخره  
 گویند. برای محافظت کارگاه به یا حمایت خطوط اتصال بهروند  به

 

Climbing wall  
 Artificial rock, typically in a climbing gym .  
The process of attaching to belay lines or anchors for protection.  

 چوبگیره 

قابلیت افزایش  دسته ای با، شدهرول کوبی مسیرهای صعود ورزشی در 
از  اول رول یا میانی  برای رسیدن به کوهنوردکمک میکند به  است که طول

. ولی از می شود مرتکب اشتباه کمتر امن تر و مسیر نتیجه در روی زمین ،
 است   مشکوک نظر اخلاقی

 

Clipstick  
 In bolted climbing, an extendable pole which is allows the climber 
to reach the first bolt from the ground, thus making the route safer 

and less committing .Ethically dubious . 

 گردنه 
گذرگاهی کوچک و یا "زین" بین دو قله.که برای مسیر یابی بسیار عالی 

مخالف کاهش ارتفاع  جهت دو در همواره روی یکی ایستادن هنگاماست. 
 میان آنهاست در هر دو جهت در و دارد ،

 
 

Col  
 A small pass or "saddle" between two peaks  . Excellent for 

navigation as when standing on one it's always down in two, 

opposite, directions and up in the two directions in between those . 
 

 

 قفل طناب
قفل و یا ضامن مورد استفاده به برای اتصال ریسمان دستکشها به دست 

 است. که بر روی اکثر لوازم کوهنوردی مورد استفاده دارد

 

Cord lock  
 a lock or toggle used to fasten cords with gloved hands  . Used on 

most mountaineering gear . 
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 حلقه طنابچه

به حلقه های طولانی از طناب و لوازم جانبی دیگر که مورد استفاده قرار می 

 گیرد برای گره خوردن به چندین نقطه کارگاه

 

Cordelette  
 A long loop of accessory cord used to tie into multiple anchor 

points . 

 

 کنج

ه است. )بریتانیا .مشاهده گوشه داخل صخره ، نقطه مقابل برای دماغ
 دوسطحی(  

 

Corner  
 An inside corner of rock, the opposite to an arête (UK  . See 

Dihedral( . 

 

 نقاب برفی
 لبه های آویزان برف بر روی برآمدگی و خط الراس

 

Cornice  
 An overhanging edge of snow on a ridge . 

 

 دهلیز
 است شیاری با شیب تند یا تنگه ای که غالبا از برف یا یخ پر شده

 

 

Couloir  
 A steep gully or gorge frequently filled with snow or ice . 
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 سنگ نوردی نرم

خش های بدن در شکاف ، یعنی برای صعود رودرروی صخره با لاخ کردن ب

 تنورهو   لاخ. ببینید : صعود روبرو

 

Crack climbing  
 To ascend on a rock face by wedging body parts into cracks, ie not 
face climbing  . See jamming and chimney .  

 

 پرتگاه
یک منطقه کوچک با مسیرهای کوهنوردی ، اغلب فقط چهره صخره های  

 کوچک و یا چند تخته سنگ می باشد

 

Crag  
 A small area with climbing routes, often just a small cliff face or a 

few boulders . 
 

 

 کرامپون

چارچوبی فلزی دارای میخ )دندانه( که برای افزایش ایمنی در برف و یخ به 
 کفش کوهنوردی متصل می شود

 

Crampons  
 Metal framework with spikes attached to boots to increase safety 

on snow and ice . 
 

 

 استفاده از کرامپون

استفاده از کرامپون برای صعود یا فرود روی یخ، برای توزیع وزن ترجیحا با  
 حداکثر تعداد نقاط دندانه ها به داخل یخ استفاده می شود

 

 

Cramponing  
 Using crampons to ascend or descend on ice, preferably with 

maximum number of points of the crampon into the ice for weight 

distribution . 
 Accidentally piercing something with a crampon spike . 
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 گیره گرفتن

 اعمال کشش روی یک گیره سخت تا حدی که ممکن است

 

Crank  
 To pull on a hold as hard as possible . 
 

 

 تشک سقوط 

یک تشک ضخیم که برای نرم کردن فرود، یا برای پوشش دادن به اشیاء 
 سقوط استفاده می شود خطرناک در صورت

  تشک بولدرینگببینید:
 

 

Crash pad  
 A thick mat used to soften landings or to cover hazardous objects 

in the event of a fall .See : Bouldering mat  
 

 حفره
 ای آن  که توسط طناب مهار شودبرخورد به زمین در پایان سقوط ، به ج

 

 Crater  
 Hitting the ground at the end of a fall instead of being caught by 

the rope . 
 

 

 گیره ناخنی

 ن به چنگ می آید.گیره ای که آنقدر بزرگ است که فقط با نوک انگشتا
 فرایند نگه داشتن بر روی گیره ناخنی

 

 Crimp  
 A hold which is only just big enough to be grasped with the tips of 

the fingers . 
 The process of holding onto a crimp . 
 

  
 معما

 بخش اصلی و سخت ترین قسمت صعود را گویند. 

 

 Crux  
 The most difficult portion of a climb . 
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 آویزان -برش
ای سنگنوردان تلو تلو می خورد بافاصله از صخره روی آویزان جایی که پاه

عوارض زمینی، سنگنورد تنها توسط دست خود بصورت معلق می رود. 

 پا قطع" شناخته شده است –همچنین به  عنوان " بدون پا 

 

 Cut-loose  
 Where a climber's feet swing away from the rock on overhanging 
terrain, leaving the climber hanging only by their hands  . Also 

known as "Cutting feet ". 
 

Cwm 

شیب دار با دیواره  حوضچه - چالگاهق، یا ( دره معلاستان ولز انگلستان)
بشکل نیمدایره در کوهستان گاهی اوقات دارای دریاچه است. همچنین به 

 شناخته شده است کوریعنوان یک 

 

 Cwm  
 ) Welsh ( A hanging valley, or cirque— a steep-walled 

semicircular basin in a mountain—sometimes containing a lake; 

also known as a corrie .  
 

 D  

 گل مروارید زنجیره ای )دِیزی چیِن(

نوع خاص از اسلینگ با حلقه های متعدد دوخته شده، و یا گره خورده است  
 ضعیف تر از اسلینگ عادی است، که به همین دلیل به میزان قابل توجهی 

 

Daisy chain  
 A special purpose type of sling with multiple sewn, or tied, loops  .
It is significantly weaker than a normal sling . 
 

 

 توپ مرگ

، می تواند به مرگ نوعی سنگ مدور ، جایی که احتمالا هنگام سقوط از بالا 
 بیانجامد

 

Dead Ball  
 Type of High Ball boulder, where one can possibly die when falling 

from above . 
 

 

 آویزانمرده 
 تحمل شود عضلات به جای رباط کشش توسط وزن به طوری که، شل آویزان

 

 Dead hang  
 To hang limp, such that weight is held by ligament tension rather 

than muscles . 
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 لنگر برف  -مرد مرده 

جسمی که درون برف دفن شده و به طناب متصل شده به عنوان لنگر عمل 

 قلاب لنگر برفمی کنند. یکی از انواع رایج کارگاه از جمله 
 

 

 

Deadman anchor  
 An object buried into snow to serve as an anchor for an attached 

rope  .One common type of such an anchor is the snow fluke .  
 

 
 نقطه مرگ

دینامیک که در آن گیره بالاتر از حرکت دست فرد به سمت بالا  تکنیک صعود

 اقل فشار بر روی هر دو بازو استاست. این تکنیک گرفتن حد

 

Deadpoint  
 A dynamic climbing technique in which the hold is grabbed at the 

apex of upward motion  . This technique places minimal strain on 

both the hold and the arms . 
 

 
 زمین. -عرشه 

 است سقوطشدت ضربه روی زمین، که معمولا پیامد ناشی از 

 

 Deck The ground . 
 To hit the ground, usually the outcome of a fall .  

 
 آب های عمیق صعود انفرادی بر روی 

صعود آزاد در منطقه ای بصورت بدن آویزان . عمق آب برای یک سقوط امن به 
 ازه می دهداندازه کافی اج

 

Deep Water Soloing  
 Free climbing an area that overhangs a deep enough body of 

water to allow for a safe fall . 
 

http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Glossary_of_climbing_terms&usg=ALkJrhgqprXKLdqcvCuYmlFvpLFyGzWLWw#S
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Glossary_of_climbing_terms&usg=ALkJrhgqprXKLdqcvCuYmlFvpLFyGzWLWw#S
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Climbing_technique&usg=ALkJrhihQ9ImBEzwh44JapPTlYw2fkK2lQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Climbing_technique&usg=ALkJrhihQ9ImBEzwh44JapPTlYw2fkK2lQ
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Glossary_of_climbing_terms&usg=ALkJrhgqprXKLdqcvCuYmlFvpLFyGzWLWw#F
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Glossary_of_climbing_terms&usg=ALkJrhgqprXKLdqcvCuYmlFvpLFyGzWLWw#F


  

 
 

 فرود رونده
نترل شده روی یک طناب است. همچنین به عنوان یک ابزاری برای فرود ک

نامیده می شود. بسیاری از دستگاه های حمایت ممکن است به  ابزار فرود

، و یا حتی هشت، هاATCعنوان ابزار فرود استفاده شوند ، از جمله 

 راپل. مشاهده کارابین ها

 

Descender  
 A device for controlled descent on a rope  . Also called a rappel 

device  .Many belay devices may be used as descenders, including 
ATCs , eights , or even carabiners  . See rappel .  
 

 دگزامتازون
 ادم ریوی ارتفاع بالاو همچنین  درمان ادم مغزی ارتفاع بالاکه در  یداروی

استفاده می شود.برای این است که معمولا در تیم های اعزامی صعود 
 بیماری ارتفاعکوهستان از آن برای کمک به کوه نوردان برای مقابله با 

   استفاده می شود

 

Dexamethasone  
 A pharmaceutical drug used in the treatment of high altitude 

cerebral edema as well as high altitude pulmonary edema  . It is 
commonly carried on mountain climbing expeditions to help 

climbers deal with altitude sickness] 1 [ .  

 

 ارتباط
  به منظور درک کامل از یک حرکت خاص بالا رفتن یا مسیر 

Dialled  
 To have complete understanding of a particular climbing move or 

route . 
 

 

Diamox استازولامید 

بیماری روع داروئی که مورد استفاده قرار می گیرد برای جلوگیری از ش

 شناخته شده است استازولامید. همچنین به عنوان ارتفاع
 

 

 

Diamox  
 A drug used to inhibit the onset of altitude sickness  . Otherwise 

known as Acetazolamide] 1 [ .  

 

 دوسطحی
 دوسطحی 

  

Dièdre  
 A dihedral . 
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 دوسطحی

درجه بین دو طرف. همچنین  08یک زاویه گوشه داخل سنگ ، با بیش از  

 لبهو  گوشهنگاه کنید به 

 

Dihedral  
 An inside corner of rock, with more than a 08-degree angle 

between the faces  .See also corner and arête .  
 

 

 کمک مستقیم
نوعی سنگنوردی شامل صعود با استفاده از یک یا چند طناب حمایت به   

 شودمسافت سرطناب که تا نقطه بعدی حمایت می 

 

 Direct aid  
 A type of tension climbing consisting of using one or more belay 
ropes to haul the leader up to the next point of protection . 
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 (DRTروش دو طناب )

برای کوهنوردی و سنگ نوردان این عبارت به معنی استفاده از دو طناب 

 جداگانه است
ولی برای صعود کنندگان درخت این واژه مبهم است اما معمولا به عنوان 

 مترادف برای تکنیک طناب دو قلو تفسیر می شود

 

 Double Rope Technique (DRT ) 
 For alpine and rock climbers this term implies the use of two 

separate ropes  .  

For tree climbers this term is ambiguous but is usually interpreted 

as a synonym for Doubled Rope Technique . 
 

 

 (DdRTتکنیک طناب دو قلو )

این روش در درجه اول به توسط صعودکنندگان درختی که در آن طناب بیش از 

تفاده قرار می یک حمایت عبور می کند / دست و پا و به طور مداوم مورد اس
 گیرد  به طول دست و پا کوهنورد هنگام صعود یا فرود است

 

 Doubled Rope Technique (DdRT ) 
 A method used primarily by tree climbers where the rope passes 

over a support/limb and continuously slides over the limb as the 

climber ascends or descends . 
 

 

Downclimb – فرود طبیعی 

، به طور معمول پس از اتمام صعود با سنگنوردی بسمت پایین حرکت کردن

 نوبت به فروداست

 

Downclimb  
 To descend by climbing downward, typically after completing a 

climb . 
 



 

 

 
 خشکه نوردی -تولینگ  درای

برای سنگنوردی بر روی  تبریخو  کرامپونمانند  یخنوردیاستفاده از ابزار 

 صخره

 

Dry-tooling  
 Using tools for ice climbing like crampons and ice axes on rock . 
 

 

Dulfersitz –  = فرود دولفرs 
کوهنورد ، بدون ابزار مکانیکی ، که در آن طناب دشوار فرود رفتنروش 

straddled ش از . سپس . اطراف لگن لوپ، در سراسر قفسه سینه .، بی

شانه مخالف )ضعیف(، و با )قوی( دست پائین انجام می شود . برای تنظیم 

 اصطکاک شانه و در نتیجه سرعت فرود

 

Dulfersitz  
 A method of rappelling , without mechanical tools, where the 

uphill rope is straddled by the climber then looped around a hip, 

across the chest, over the opposite (weak) shoulder ,and held with 

the downhill (strong) hand to adjust the shoulder friction and thus 

the descending speed . 

 
 حمایت پویا 

تکنیک متوقف کردن سقوط طولانی با استفاده از ترمز برای کاهش شوک 
 روی نقاط حمایت و جلوگیری از واقعه آسیب زا در توقف ناگهانی صاف

 

 Dynamic belay  
 Technique of stopping a long fall using smooth braking to reduce 

stress on the protection points and avoid unnecessary trauma from 

an abrupt stop . 
 

 طناب دینامیک

ست با کمی خاصیت کشسانی که فرد تا حدودی به نرمی سقوط ا طنابی
میکند. همچنین توسط بارهای سنگین شدیدا صدمه می بیند. قابل مقایسه 

 طناب استاتیکبا 

 

Dynamic rope  
 A slightly elastic rope that softens falls to some extent  .Also tend 

to be damaged less severely by heavy loads  .Compare with static 

rope .  
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 حرکت دینامیکی

هر حرکتی که در آن برای پیشرفت حرکت جنبشی بدن مورد استفاده قرار 

می گیرد . به عنوان مخالف برای تکنیک استاتیک که در آن قانون وجود سه 
 نقطه اتکاء و حرکت آهسته و کنترل شده است

 

Dynamic motion  
 Any move in which body momentum is used to progress  . As 

opposed to static technique where three-point suspension and 

slow, controlled movement is the rule . 
 

Dyno  داینو- jumping 

حرکتی دینامیک برای گرفتن گیره ای که بنظر می رسد به صورت خاص دور 
از دسترس باشد. به طور کلی هر دو پا بر روی سنگ و عدم بازگشت دوباره 

است پس از آن که گیره هدف گرفته شده باشد. افراد غیر سنگنورد اسم 
  آنرا یک پرش یا جهش می نامند

Dyno  
 A dynamic move to grab a hold that would otherwise be out of 

reach  . Generally both feet will leave the rock face and return again 

once the target hold is caught  . Non-climbers would call it a jump 

or a leap . 
 

 E  

 

 لبه
 طاقچه نازک بر روی صخره

 

Edge  
A thin ledge on the rock. 

 
 لبه گیری

است. در جائی که  و باز کردن جای پا کفش سنگنوردیبا استفاده از لبه از 
 )اصطکاکی (گفته شده است چسبناکگیره پا نباشد به آن  ،

 

Edging  
 Using the edge of the climbing shoe on a foothold  .In the 

absence of footholds ,smearing is used. 

 

 مصری
استفاده می شود، برای کاهش فشار در بازوها در حالی  تکنیک سنگنوردی

 است گرفتن عوارض جانبیکه حالت استفاده از گیره، 

 

Egyptian 

A climbing technique used to reduce tension in arms while holding 

a side grip.  
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 هزاری -هشت 

 .است بالاتر از سطح دریا متر 0888 از آن بیش ارتفاع کهیک کوه  

 

 Eight-thousander  
 A mountain whose elevation exceeds 00888 metres above sea 

level . 

 

 حذف

 حرکتها را ازیا مجموعه ای  حرکت توصیف میکند بولدیرینگ که دراصطلاحی 
 یا سایر محدوده خارج از قرار می گیرد خاص گیره هر دو ه در آن بهک

 تحمیل شده است مصنوعی محدودیت های
 

 

Eliminate  
 A term from bouldering describing a move or series of moves in 

which either certain holds are placed  ' off bounds' or other artificial 

restrictions are imposed . 

 پاهای شیطان

 زانوهای لرزان که ناشی از خستگی پاها می باشد
 

 
Elvis legs  
 Wobbly knees resulting from tired legs . 

 حماسه

مرکب از آب و هوای خطرناک ، جراحات ، تاریکی، عدم  صعودی دشوار که
 آمادگی و یا سایر عوامل نامطلوب انجام شود

 توپ زننگاه کنید به: 
 

 

 Epic  
 An ordinary climb rendered difficult by a dangerous combination of 
weather, injuries, darkness, lack of preparedness or other adverse 

factors  .See Punter .  

 گره مرگ اروپایی
گره سردست دولا که برای اتصال دو طناب به منظور بازیابی آن پس از  فرود 

استفاده می شود . بنابراین به عنوان تکنیک اروپائی نام برده شده است و 

 بودند یکایی ها به آن بی اعتماددر ابتدا آمر

 

 European Death Knot  
 A double overhand used to join a pair of ropes for retrievable 

abseils  . So named as the technique originated in Europe and the 

Americans initially distrusted it . 
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 مواجهه

فضای خالی در زیر کوه نورد، معمولا با اشاره به فاصله زیاد آن از زمین نام 

 وهنورد از آن سقوط کندبرده می شود که ممکن است ک

 

 Exposure  
 Empty space below a climber, usually referring to a great distance 

above the deck through which the climber could fall . 

 F  

 
 چهره نوردی -سنگنوردی رخ در رخ  

برای صعود صخره به صورت عمودی با استفاده از انگشتان لبه ها وگیره 
 نمی باشد شکاف نوردیاصطکاکی ، یعنی 

 

Face climbing 
To ascend a vertical rock face using finger holds, edges and 

smears, ie not crack climbing.  

 

 سقوط

سریع نا خواسته و نامطلوب به سمت پایین. که خوشبختانه توسط  حرکت
امداد و نجات یک طناب متوقف گردیده است، در غیر این صورت به) 

 ( مراجعه شودکوهستان
 آزاد انفرادی، سریعترین راه برای رسیدن به زمین است حمایت

 

 
 

 

 

Fall  
 Undesirable downward motion  . Hopefully stopped by a rope ,
otherwise see mountain rescue .  
 A free-solo belay , the quickest way to reach the ground . 
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 شکل چهار

تکنیک پیشرفته صعود که در آن کوهنورد یک پا را بر روی بازوی مخالف قلاب 

گیره عمودی بیشتر میکند ، و سپس با این پای سمت پایین برای رسیدن به 
 استفاده می کند . نیاز به قدرت و گیره محکم دارد

 

Figure Four  
 Advanced climbing technique where the climber hooks a leg over 

the opposite arm, and then pushes down with this leg to achieve a 

greater vertical reach  . Requires strength and a solid handhold . 

 

 سیمیلاتور -جا انگشتی تخته 
ی ایجاد استحکام تجهیزات آموزشی و کمک آموزشی مورد استفاده برا

 است انگشتان
 

 

Finger board  
 Training equipment used to build finger strength . 
 

 اولین صعود

  استپایان موفقیت آمیز برای صعود از یک مسیر در اولین بار 
First ascent  
 The first successful completion of a route . 

 

 دست فشرده  -لاخ مشت 
 است شده مشت)لاخ( با استفاده از دست  تکنیک سنگنوردینوعی از 

 

Fist jam  
 A type of jam using the hand  .See climbing technique .  
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 طناب ثابت

و یا  فرودطنابی که به یک نقطه اتصال ثابت است. که به طور معمول برای 

 فاده می شوداست صعود مصنوعی

 

 Fixed rope  
 A rope which has a fixed attachment point  .Commonly used for 
abseiling or aid climbing .  

 

 ضعیف 
تکنیک صعود که یک پا در موقعیتی به منظور حفظ تعادل ، و نه برای حمایت 

 است مفید لولا شدن = درب انباروزن قرار می گیرد . اغلب برای جلوگیری از 

 

Flagging  
 Climbing technique where a leg is held in a position to maintain 

balance, rather than to support weight  .Often useful to prevent 
barn-dooring .  

 

 ورقه
 یک تخته سنگ نازک است که  از روی بخش اصلی صخره جدا شده است   

 

Flake  
 A thin slab of rock detached from the main face . 
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 آويخته

جراحت شامل تکه ای از پوست شل و ول )آویزان(است سنگنوردان معمولا 

 تنها این را با نوار چسب و یا چسب های فوق العاده ترمیم می کنند

 

 

Flapper  
 An injury consisting of a piece of loose (flapping )skin  . A climber 

will usually just repair these with sticky tape or super glue . 

 فلش
از  بتادر همان بار اول پس از دریافت  تمیزفقیت و تکمیل مسیر صعود با مو

بعضی شکل. همچنین اشاره به صعود از این نوع است. برای صعود در اولین 

   بتاتلاش، بدون دریافت 

   sight-onچشم  -درببینید :

 

Flash  
 To successfully and cleanly complete a climbing route on the first 

attempt after having received beta of some form  .Also refers to an 

ascent of this type  .For ascents on the first attempt without 

receiving beta see on-sight .  
 پیروی

 انجام می دهد دومین نفرآنچه که 
 

 
 Follow  
 What the second does . 

 فونت

 بولدرینگنظام درجه بندی فرانسوی 
 

 
Font  
 The French bouldering grading system. 

 چهاردهتایی

متر( باشد در ایالات متحده به هم  0388فوت ) 10888کوهی که بالای 
 پیوسته

 

 

Fourteener  
 Mountain that tops 100888 feet (00388 m) in the contiguous 

United States. 

 
 پرش آزاد –آزاد  محل استقرار

صعود با حفاظت از خود را تنها یک چتر نجات است که در صورت سقوط 

 مستقر.ترکیبی از صعود انفرادی آزاد ، و پرش از محل استقرار
 

 

 

 Free base  
 Climbing with your only protection being a parachute that is 

deployed in the event of a fall  . A combination of free soloing, and 

BASE jumping . 
  

 

  صعود آزاد
 استفاده می شود حفاظتصعود بدون کمک غیرطبیعی، به غیر از 

 

Free climbing  
 Climbing without unnatural aids, other than used for protection 
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 سولو و انفرادی آزاد
 صعود بدون کمک یا محافظت. معمولا به معنای بالا رفتن بدون طناب

 

Free solo  
 Climbing without aid or protection  . This typically means climbing 

without a rope . 

 

 فرانسوی آزاد
همچنین به عنوان صعود فرانسوی یا فرانسوی آزاد شناخته می شود، آن 

به عبور از زدن یک قسمت  صعود مصنوعیاست که استفاده از تکنیک های 
به دلیل سختی صعود، شرایط سنگ ، و غیره است، که معمولا برای فقط 

 [3یک قسمت کوتاه از کل صعود. ]
 

 

French free  
 Also known as French climbing , or French freeing , it is the use 

of aid climbing techniques to bypass a section due to climbing 

difficulty, rock conditions, etc.; typically for only a short section of 

the total climb ] 3 [ . 

 

Frenchies 

 تمرین استفاده می شود به منظور توسعه استحکام قفل، خاموش است
 

 

 

Frenchies  
 An exercise used to develop lock-off strength . 

 
 صخره ترد 

 سنگ ظریف و به راحتی شکسته است که، اغلب خطرناک
 

 

 
  

Friable (rock ) 
 Delicate and easily broken rock, often dangerous . 

 

 اصطکاک

و تنها کفش را به  slopedبین صخره  اصطکاکصعود روش با تکیه بر  

مایت از وزن کوهنورد، به عنوان مخالف با:  استفاده از نگه داری با لبه ها، ح

    ترک ها، و غیره
 

 
 

 

Friction  
 Climbing technique relying on the friction between the sloped rock 
and the sole of the shoe to support the climber's weight, as 

opposed using holds or edges, cracks, etc . 

http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Aid_climbing&usg=ALkJrhhLyTIoc4YB6vOMs-ZECioLOar1uw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Aid_climbing&usg=ALkJrhhLyTIoc4YB6vOMs-ZECioLOar1uw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Glossary_of_climbing_terms&usg=ALkJrhgqprXKLdqcvCuYmlFvpLFyGzWLWw#cite_note-2
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Friction&usg=ALkJrhhgxs7g1FpYDa3w9xEHx4dxALU6Kg
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Friction&usg=ALkJrhhgxs7g1FpYDa3w9xEHx4dxALU6Kg


 

 

 
 فرند -دوست 

 مورد(، گاهی اوقات SLCD) کامل فنری بادامکی وسیله نوع یکنام تجاری 

   استبادامکی  فنری کاملاً  وسیله هر نوع برای اشاره به گیرد قرار استفاده
. 

  

 Friend  
 A name brand of a type of spring loaded camming device( SLCD), 

sometimes used to refer to any type of spring loaded camming 

device . 

 
 شیار

 مولا پره های ناامن و یا پوسته پوسته سنگ یا یخمع

 
 

 
 

 

Flute  
 A usually insecure fin or flake of rock or ice . 

 G  

 

 گاستون 

گرفتن سنگنوردی با استفاده از یک دست به پایین انگشت شست و 
در مقابل نگه داشتن با فشار دادن آرنج به سمت آرنج.گرفتن حفظ اصطکاک 

    بیرون
 

 

Gaston  
 A climbing grip using one hand with the thumb down and elbow 

out  . The grip maintains friction against a hold by pressing outward 
toward the elbow . 
 

  

 ژاندارم
 برج قله نوک تیز یا سنگ جدا شده اغلب در امتداد خط الراس دیده

 می شوند   .
 

 

 

 

 Gendarme  
 A pinnacle or isolated rock tower frequently encountered along a 

ridge . 
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 فرود ژنوی 

اصلاح شده با استفاده از ران و زیر بازو برای اصطکاک، به جای  دولفریفرود 

قفسه سینه و شانه، ایجاد پیچیدگی کمتر، ولی اصطکاک کمتر و کنترل 
سترالیا برای آنچه که عموما در کمتر است. از 'سبک ژنو' نیز شرح در ا

 جاهای دیگر به آن به عنوان 'فرود استرالیایی' گفته می شود
  

Geneva rappel  
 A modified dulfersitz rappel using the hip and downhill arm for 

friction, rather than the chest and shoulder, offering less 

complexity, but less friction and less control  . ' Geneva Style' is also 

a description used in Australia for what is commonly referred to 

elsewhere as 'Australian Rappelling .' 

 

 یخچالپیمایش 
قدم زدن یا صعود در یخچال؛ یک طناب معمولا مورد استفاده قرار می گیرد 

 استفاده نمی شود حمایت، اما از شکافبرای جلوگیری از سقوط به 
 

 

Glacier travel  
 walking or climbing on a glacier; a rope is usually used to arrest 

falls into crevasses , but protection is not used . 

 
 روى شیب برفى سرخوردن

 ییک عمل معمولا داوطلبانه لغزش به پایین در روی  شیب تند برف
 

 

Glissade  
 A usually voluntary act of sliding down a steep slope of snow . 

 

 آجیل
 ، بالا سطح انرژی ، نگه داشتن برای دوره ای میان وعده برای همراهمخلوط 

 OL خوب برای.مخفف افزایش  یا طولانی صعودهای در وعده های غذایی بین

و بادام  کشمش ،معجون،، بلغور جو دوسر، '' یا بادام زمینی وکشمش '
   'استزمینی

  

 Gorp  
 Trail mix for periodic nibbling to keep high energy level between 

meals on long climbs or hikes  . An acronym for 'Good Ol 'Raisins   &
Peanuts' or 'Granola, Oatmeal, Raisins, and Peanuts .' 

 
 درجه

 صعودبا هدف از این مشکل فنی از در نظر گرفته شده به عنوان یک معیار 
مشکل است. غالبا، بسیار ذهنی است، با این حال واژه  بولدیرینگخاص و یا 

    درجه )جغرافیا((برای بررسی اشاره به زاویه شیب. )
  

Grade  
 Intended as an objective measure of the technical difficulty of a 

particular climb or bouldering problem  .More often is highly 

subjective ,however . 
 A surveying term for referring to the slope of an incline ) Grade 
)geography ( 
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 گیری گیری

طراحی شده است برای استفاده آسان و امن تر جهت مبتدیان  ابزار حمایت

ه تحت بار بطور خود کار قفل می شود. اختراع و تولید شده به دلیل اینک

. بسیاری از سنگنوردان مجرب طرفدار استفاده از دستگاه Petzlتوسط 

 هستند.   برای مبتدیان ATCهای نوع 

 

Grigri  
 A belay device designed to be easy to use and safer for beginners 

because it is self-locking under load  .Invented and manufactured 

by Petzl  . Many experienced climbers advocate the use of an ATC 

type device for beginners  

 
 چسبیدن و گیر کردن

  ترس هنگام گیرکردن بر روی صخره

 

Gripped 

Scared  . Also over gripping the rock. 

 
 سینه خیز

 برای صعود با این سبک واضح است که ضعیف و یا تکنیک.
 روش کوه نوردی مورد قضاوت قرار گرفته بدون فضیلت بازخرید می شود

 

 

 Grovel  
 To climb with obviously poor style or technique . 
 A climbing route judged to be without redeeming virtue . 

  
 کودن

 Gumbies است. تحقیرآمیز واژه یک، غافل و ناشی، بی تجربهکوهنورد 

 است از یادگیری ناتوان عبارتند از
 

 

Gumby  
 An inexperienced ,unknowledgeable and oblivious climber; is a 

derogatory term  . Gumbies are incapable of learning . 

 

 سالن ورزش سنگ نوردی
این امر به طور سنگنوردی داخل سالن بر روی دیواره سنگ نوردی مصنوعی. 

معمول برای آموزش، ولی در نظر بسیاری از افراد این فعالیت در حد خود 

 ارزشمند است
  

 Gym climbing  
 Climbing indoors, on artificial climbing walls  . This is typically for 

training but many people consider this a worthwhile activity in its 

own right . 

 H  
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HACE  

 میشود  منجر به مرگ اغلب که شدید ، به صورت  بالا ارتفاع مغزیادم 

 فاعبیماری ارت

 

HACE  

 High Altitude Cerebral Edema - a severe, and often fatal, form of 
altitude sickness ] 1 [ .  

 
 دست  تراورس

قلاب  یا به عبارت دیگر گیره اصطکاکی، قطعی گیره پا گونه هر بدون تراورس

 پاشنه

 

Hand traverse  
 Traversing without any definitive footholds, ie smearing or 

heelhooking . 

 

 سگ آویزان –شرمنده و ترسو 

، چسبیدن روی طناب و یا به میانی ها طناب از بالایا   صعود سرطنابحال در 
 جهت حمایت و  استراحت

 

 

Hangdog  
 While lead climbing or on top rope , to hang on the rope or a 

piece of protection for a rest 

 
 معلق حمایت کردن

در یک نقطه به طوری که حمایتچی هم به صورت معلق می  حمایت کردن 
 باشد

 

 Hanging belay  
 Belaying at a point such that the belayer is suspended . 
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HAPE 

 [1] بیماری ارتفاعشکل جدی  --ادم ریوی در ارتفاع بالا 

 

  HAPE  
 High Altitude Pulmonary Edema - a serious form of altitude 

sickness] 1 [.  

 
  صندلی -تونیک 

دوخته شده طوری طراحی شده که اطراف کمر  وسیله ای از تسمه نایلونی

و ران را می پوشاند و اجازه می دهد شخص با خیال راحت در هوا آویزان 
 معلق بماند

 

Harness  
 A sewn nylon webbing device worn around the waist and thighs 

that is designed to allow a person to safely hang suspended in the 

air . 

 

 کیسه بار
یک کیسه بزرگ و که اغلب سفت و سخت است که ممکن است لوازم و 

 تجهیزات سنگ نوردی به پایین پرتاب گردد.

 

Haul bag  
 A large and often unwieldy bag into which supplies and climbing 

equipment may be thrown . 

 
 نقطه بالا = حمایت قرقره

 .ببینید طناب از بالا

تمرین برای مسیر سخت ابزار گذاری بوسیله طناب از بالا قبل از صعود تمیز 
 سرطناب

 
 

 

Headpoint  
 See top rope . The practice of top-roping a hard trad route before 

leading it cleanly . 
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 دماغه دیواره

 منطقه ای از صخره یا سنگ به طور قابل توجهی  مقابل است با سرازیری 

 

Headwall  
 The region of a cliff or rock face that steepens dramatically . 

 کلاه ایمنی

همچنین به عنوان سطل مغز برای درب ترمز ماشین شناخته شده است. 

این می تواند زندگی شما راحفظ کند، ولی فقط در حالیکه آنرا پوشیده 
   باشید

 

Helmet  
 Also known as a brain bucket or skid lid   . It can save your life, 

but only while worn . 

 

 هگزان
شش ضلعی خارج از مرکز متصل به حلقه سیم  مهره. این وسیله حمایت

 است

قرار داده و آن را از طریق مقابله با  مهره ی است که به درون یک شکاف
 فشار نگه می دارد. غالبا فقط هگز نامیده می شود 

 

Hexcentric  
 A protective device  . It is an eccentric hexagonal nut attached to 

a wire loop 
 . The nut is inserted into a crack and it holds through counter-

pressure  . Often just termed Hex   .  
 

 

 گوی مرتفع
 مشکل بولدر بلند. سقوط از آن  به دلیل افزایش ارتفاع خطرناک تر است 

 

High Ball  
 A tall boulder problem  . Falling becomes more dangerous due to 

the increase in height . 

 
 گیره

، یا ایستادن جایی برای چسبیدن موقتی ، گرفتن دست ، مشت، فشار دادن
 در فرآیند سنگنوردی است

 

Hold  
 A place to temporarily cling, grip, jam, press, or stand in the 

process of climbing . 
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  HMSکارابین 

کارابینی با انتهای گرد برای استفاده با گره حمایت )مانتر هیچ( )درآلمان به 

 Halbmastwurfsicherungنام گره هالب مست ورف(  

 

  HMS Carabiner  
 A round-ended carabiner for use with a Munter hitch( from the 

German name for the hitch ;Halbmastwurfsicherung  
 
 
 
  

 
 اساسی

 و جسمی برای سنگنوردی رسیدن به اوج آمادگی جسمانی روحی
 

 

 

Honed  
 To be in peak mental and physical fitness for climbing . 

 قلاب -هوک 
 استفاده می شود. صعود مصنوعیکه در  ابزارای

ر برابر نگه داشتن شامل قلاب زدن پنجه پا و یا پاشنه پا د تکنیک سنگنوردی

 جهت حفظ تعادل و یا برای ارائه حمایت های بیشتر

 

 Hook  
 Equipment used in aid climbing .  
 A climbing technique involving hooking a heel or toe against a 

hold in order to balance or to provide additional support . 

 شاخک

تواند پرتاب شده. به طور  برآمدگی و تیزی بزرگ، از سنگ است که می 

منقار ، شاخک. معمول همچنین باعث می شود یک دست خوب است
 پشتیبانی می کند سنگی

 
 

 

 

Horn  
 Large, pointed protrusion of rock that can be slung  . Typically also 

makes a good hand hold  .See bollard , chicken head .  

Hueco 

سنگنوردی متشکل از سوراخ در سنگ  "سوراخ"( گیره hueco)اسپانیایی 

در ابعاد که از  Huecos، معمولا مدور و عمیق و دارای لب مثبت است. 

انطباق یک انگشت منفرد )این "تک" نیز نامیده می شود( به اندازه کافی 

 واژه اصطلاحات مخصوص  huecoبزرگ به تناسب کل بدن متفاوت است.

Hueco  
 ( Spanish hueco  " hole") A climbing hold consisting of a pocket in 

the rock, typically round and deep and featuring a positive lip  . 
Huecos vary in size from accommodating a single finger (this is also 

called a "mono") to large enough to fit one's entire body  . The 

term hueco entered the jargon of rock climbers from the Texas 

climbing area Hueco Tanks that is famous for this sort of hold . 
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منطقه معروف است که  Huecoنوردان صخره سنگنوردی تگزاس مخازن 

 برای این نوع ازگیره وارد شده باشد
 

 

 I  

 
  تبر یخ

و تعادل دارای دو سر تیغه بلند / تیشه و چکش و  یک ابزار مفید برای ایمنی
 سخمه در انتهای  دسته است

 

Ice axe  
 A handy tool for safety and balance, having a pick/adze head and 

a spike at the opposite end of a shaft . 

 
 یخ چکش 

بسیار سبک وزن و با چکش / دو سر تیغه بلند بر روی یک دسته  تبر یخ 
 کوتاه و بدون سخمه

 

 Ice hammer  
 A lightweight ice axe with a hammer/pick head on a short handle 

and no spike . 

 

 پیچ یخ
پیچی مورد استفاده قرار می گیرد به منظور محافظت صعود برروی یخ شیب 

ی راه اندازی یک سیستم نجات شکاف عمیق است .قوی ترین و دار یا برا

قابل اطمینان ترین مدرن پیچی یخ ساخته شده از لوله که محدوده طول از 
 .سانتی متر است 23تا  10

 

Ice screw  
 A screw used to protect a climb over steep ice or for setting up a 
crevasse rescue system  .The strongest and most reliable is the 

modern tubular ice screw which ranges in length from 10 to 23 

cm . 
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 میخ یخ 

ف روی یخ مورد بلند، پهن و دندانه دار که قبلاً برای حفاظت ضعی میخی

 استفاده قرار می گرفت.
 

 

Ice piton  
 Long, wide, serrated piton once used for weak protection on ice . 

 
 سنگ نوردی داخل سالن

 را ببینید سالن سنگنوردی
 

 

  

Indoor climbing  
 See gym climbing .  

 J  

 

 لاخ -متراکم 
  بخشی از بدن مانند گوه داخل  یک شکاف قراردادن

 

Jamming  
 Wedging a body part into a crack . 
 

 
 گیره پا

گیره کوچک ویژه پا ، معمولا فقط آنقدر بزرگ برای انگشت شست پا، گاهی 

 . اوقات با تکیه به شدت در اصطکاک برای حمایت با وزن است

 

Jib  
 A particularly small foot hold, usually only large enough for the big 

toe, sometimes relying heavily on friction to support weight . 
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 گیره مشتی –پارچ 

 واژه کوتاه برای یومار ، هر دو اسم و فعل است . گیره کوزه

رگ، به راحتی برگزار گیره است و به سادگی به عنوان یک کوزه شناخته بز
 می شود  

 

 Jug  
 A shortened term for Jumar, both noun and verb .Jug hold  
 A large, easily held hold  . Also known simply as a jug 

 

 یومار 

 مکانیکی است  بالارونده.نوعی از ابزار 1
    . برای صعود طناب شود با استفاده از ابزار یک طرفه مکانیکی است 2

 

Jumar 

1. A type of mechanical ascender .  
2.  To ascend a rope using a mechanical ascender . 

 K  

 

 توده سنگ

 . Cairnاهده مش 

 

 Karen  
 See Cairn .  
 

 
  گره مشاق

، مفید هنگامی که طنابچه کوه نورد کوتاه است گره پروسیکجایگزینی برای 
 ، ولی با تسمه هم انجام می شود

 

Klemheist knot  
 An alternative to the Prusik knot , useful when the climber is short 

of cord but has plenty of webbing . 
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 گره ها

کوهنوردان برای حمایت خود در کوه بر روی گره های مختلف تکیه می کنند، 

   اتصال دو طناب با هم، اسلینگ برای سنگ نوردی طناب، و غیره

 

Knots  
 Climbers rely on many different knots for anchoring oneself to a 

mountain, joining two ropes together, slings for climbing up the 

rope, etc . 
 

 L  

 

  سنگنوردی سرطناب
کان های نقاط اتصال و متصل شکلی از صعود است که در آن سنگنورد م 

می نوردی طناب حمایت به عنوان آنها صعود )سنتی( نوردی یا گیره های 

    طناب حمایت به تجهیزات از پیش تعیین شده متصل به پیچ )ورزش(است

 

 Lead climbing  
 A form of climbing in which the climber places anchors and 
attaches the belay rope as they climb (traditional) or clips the belay 

rope into preplaced equipment attached to bolts (sport .) 

 

 سقوط سرطناب

بالای است سقوط سنگنوردان از  بصعود سرطناسقوط فرد درحالی که 
قطعه آخر حمایت است سرطناب سقوط خواهد کرد حداقل دو برابر فاصله به 

 قطعه خود او آخرین، بعلاوه شل کردن و کشش طناب سقوط است

 

Leader Fall  
 A fall while Lead climbing  . A fall from above the climbers last 

piece of protection  . The falling leader will fall at least twice the 

distance back to his or her last piece, plus slack and rope stretch . 

 
 تلاش دو طرفه – دراز پشت

است که شامل کشش با دست ها و  فشار  حرکت کوهنوردی.دراز پشتیا 
 دادن با پاها

 

 Lieback  
 Or layback  . A climbing move that involves pulling on the hands 

while pushing on the feet . 
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 گچ مایع

لی است. برای گچ به صورت مایع با زمان نگه داری طولانی تر از گچ معمو 

این است که در مسیرهای بسیار سخت و مسابقات ، که در آن عمل پودر 
 زدن نیاز به انرژی یا زمان بیش از حد است  استفاده می شود

 

 Liquid Chalk  
 A liquid form of chalk with a longer hold time than normal chalk  . 
It is used on very hard routes and competitions, where the act of 

rechalking requires too much energy or time . 

 
 کارابین قفل شونده )کارابین پیچ ، اتومات(

 جلوگیری از رهاشدن اتفاقی طناب با قفل دهانه، برای کارابین

 

Locking carabiner  
 A carabiner with a locking gate, to prevent accidental release of 

the rope . 

 

 استراحت -خارج ازقفل شدن 

با استفاده از قدرت تاندون برای حمایت وزن در یک دست و بدون خسته 
 شدن عضلات بیش از حد است

 

Lock-off 

Using tendon strength to support weight on a hand hold without 
tiring muscles too much. 
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 با زاویه کم

یا  برآمدگیصعود روبرو است با زاویه کمتری نسبت به عمودی، بر خلاف 

 .مشابه به عنوان "تخته سنگ"  سقف

 

Low-Angle 
 A face climb that is less than vertical; the opposite of an overhang 
or roof  . The same as "slab." 

 M  

 

 غلاف
مورد استفاده قرار گیرد برای غلبه بر لبه یا ویژگی در سنگ در نبود هر  حرکت

گیره مفید می دارد به طور مستقیم بالا. شامل فشار دادن بر روی طاقچه یا 
برآمدگی به جای کشیدن پایین. در صعود یخ، گوشته با حرکت دادن دست از 

 وی سر از ابزار انجام می شود.و فشار دادن را بر ر ابزار یخشفت به بالای 
کوهنوردی. طناب کوهنوردی از ساخت و ساز  طنابپوشش خارجی از 

شامل مغز )یا هسته( و برای استحکام و یک  ( kernmantleپوشش هسته )

 پوشش خارجی به نام غلاف

 

 

 Mantle 
 A move used to surmount a ledge or feature in the rock in the 

absence of any useful holds directly above  . It involves pushing 

down on a ledge or feature instead of pulling down  . In ice 

climbing, a mantle is done by moving the hands from the shaft to 

the top of the ice tool and pushing down on the head of the tool. 
 The external covering of a climbing rope  . Climbing ropes use 
kernmantle construction consisting of a kern (or core) for strength 

and an external sheath called the mantle. 

 

 تطبیق
استفاده از یک گیره برای دو اندام، و یا برای تعویض اندام بر روی گیره  برای

 خاص

 

Match  
 To use one hold for two limbs, or to swap limbs on a particular 

hold . 
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 خندق

ی که یخچال های طبیعی متوقف میشود به دور است در جای شکاف عمیق

 از شکل گیری سنگ

 

Moat  
 A crevasse that forms where the glacier pulls away from a rock 

formation . 

 

 تک
)به زبان فرانسوی تک انگشت "انگشت تک( گیره سنگ نوردی به طور 

شت معمول یک سوراخ و یا حفره، که فقط دارای فضای کافی برای یک انگ
 باشد    

 

Mono  
 ( French monodoigt  " single finger") A climbing hold, typically a 

pocket or hueco, that only has enough room for one finger . 
 

 

 
 امداد و نجات کوهستان

فعالیت های جستجو و نجات که در یک محیط کوهستانی رخ می دهد، اگر 
چه مدتی است که گاهی اوقات نیز استفاده می شود به درخواست 

 را ببینید دکترین نجاتجستجو و نجات در سایر محیط های بیابانی. همچنین 

 
 

 

Mountain rescue  
 The search and rescue activities that occur in a mountainous 

environment, although the term is sometimes also used to apply to 

search and rescue in other wilderness environments  .Also see 
rescue doctrine .  

 

 حرکت
 برای پیشرفت در یک صعود تکنیک خاص کوه نوردیکاربرد یک 

 

 

Move  
 Application of a specific climbing technique to progress on a climb . 
 

 
 صعود همزمان  -حرکت با هم  

روش کوهنوردی مورد استفاده کوه نوردی بر روی زمین آسان که در آن دو یا 

آنها و حمایت ثابت در حال اجرا میان  حمایتزمان با چند کوهنورد هم
استفاده نمی شود در صعود. شبیه به صعود همزمان روشی برای زمین 

 تندتر است
  

Moving together  
 Method of climbing  – used on easy Alpine ground – in which two 

or more climbers climb at the same time with running belays 
between them and fixed belays not being used  . Similar to 

simulclimbing, a technique for steeper terrain . 
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 صعود چند مرحله 

 حمایتاست که بیش از حد طولانی برای طناب تک  صعود بر روی مسیر

 
 

 

Multi-pitch climbing  
 Climbing on routes that are too long for a single belay rope . 
 

 
 مانتر هیچ -حمایت  گره

بدون دستگاه حمایت  حمایت کردنساده است که اغلب برای  گره ای 
و یا  گره ایتالیاییصورت به عنوان  مکانیکی استفاده می شود. در غیر این

 شناخته شده است گره اصطکاک

 

Munter hitch  
 A simple hitch that is often used for belaying without a mechanical 

belay device  . Otherwise known as an Italian hitch or a Friction 

hitch   .  

 N  

 

 یخ برف
دانه برف در حال  تشکیل یخ دائم  طی چرخه های مکرر سرد شدن و  گرم  

 شدن

 

Névé  
 Permanent granular ice formed by repeated freeze-thaw cycles . 

 
 استراحت بدون دست 

طول صعود که دست به سنگ نیاز موقعیت استراحت کاملا با حمایت پا در 
 نیست

 

 

No-hand rest  
 An entirely leg-supported resting position during climbing that does 

not require hands on the rock . 
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 بر امدگی

کوچک که تنها با چند انگشت دست و یا نوک انگشتان پا میتوان آنرا  گیره 

 گرفت 

 

Nub  
 A little hold that only a few fingers can grip, or the tips of the toes . 

 

Nunatak 

 بیاید  خ یا برف بیرونیک کوه یا سنگ است که از میان عرصه ی 
 

 
 

 

Nunatak  
 A mountain or rock that protrudes through an ice field. 

 

 کیل -مهره 

به درون  حمایتیک قطعه فلز متصل شده به حلقه سیم است که برای 
 هگزانشکافها قرارداده می شود. مشاهده : 

 
 

 

Nut  
 A metal wedge attached to a wire loop that is inserted into cracks 

for protection  . See hexcentric .  

  

 آچار کیل  -کلید مهره 

 را ببینید ابزارتمیز کردن
وسیله ای برای از برداشتن تجهیزات گیر کرده، به ویژه کیل ها، از یک مسیر. 

 شناخته شده است. آچار کیلهمچنین به عنوان یک 
 

 

 

Nut Key  
 See Cleaning Tool  

 O  
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 خطرمقصود 

 ،و صعود  موقعیت در ذاتی خطرات ناشی از که کوهنوردی شرایط درخطر 

 و یا سنگ سقوط شامل این در اکثر موارد. کوهنورد سطح مهارت بسته به
 .بهمن و یا یخ

 

Objective danger  
 Danger in a climbing situation which comes from hazards inherent 

in the location of the climb, not depending on the climber's skill 

level  . Most often these involve falling rock or ice, or avalanches . 

 

 حمایتخارج از 
 حمایتچی که درخواست کند هنگامی که گفته می شود سنگنوردتوسط 

 تمیز هنگام درو )برای مثال  طناب صعود از تجهیزات را حمایت کردن حذف کند
   آزاد حمایت پاسخ با برای(. سرطناب - بالا از حمایت مسیر کردن

 

 

Off belay  
 Called by a climber when requesting that the belayer remove belay 
equipment from the climbing rope (for example, when cleaning top 

protection from a lead route  .)Replied to with Belay off .  

 
 عرض کم

گشاد است ولی موثر و مفید  حد از بیش دست برای است کهشکافی 

 .نیست تنوره به بزرگیپا، اما لاخ  – جمعپای  است برای

 

Off-width  
 A crack that is too wide for effective hand or foot jams , but is not 

as large as a chimney .  

 حمایتدرحال 

پاسخ . حمایت شدن می گوید وقتی که آمادگی خود را برای سنگنوردآنچه 
 آماده حمایت در

 
On belay  
 What a climber calls when they are ready to be belayed  . Replied 

to with Belay on .  
 در دید

  بتابدون هیچ گونه تمرین قبلی یا  تمیزصعود ، 
On-sight  
 A clean ascent, with no prior practice or beta .  
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 کنج -باز کتاب 

 . دوسطحیهمچنین نگاه کنید به زاویه داخل در سنگ.  

 

Open book  
 An inside angle in the rock  .See also dihedral .  
 

 بر امدگی 

مشاهده کنید: یک بخش از سنگ یا یخ است که فراتر از عمودی زاویه دارد.  

 . سقف

 

Overhang  
 A section of rock or ice that is angled beyond vertical  .See roof .  

 P  

 

 هراس خرس
وحشت کوه نورد تازه کار و چسبیدن با دست در حال جستجوی شدید برای  

 .یافتن گیره پا

 

 

Panic Bear  
 A panicking novice climber clinging to hand holds while searching 
desperately for a foot hold . 

 

  کیسه قله

  منظم دستیابی به قله های طراحی در شرایط تجویز می شوند

Peak-bagging  
 To systematically attain designated summits under prescribed 

conditions .  

 

 

 پاندول
نوسانی بر روی طناب محکم بسته شده یا برای رسیدن به گیره بعدی در 

یا پس از سقوط وقتی آخرین نقطه حمایت به مراتب برای هر  تراورس پاندول

 دو طرف
 

 

Pendulum  
 Swinging on taut rope either to reach the next hold in a pendulum 
traverse or after a fall when the last piece of protection is far to 

either side . 

 
 لنگر برف

میله های بلند، ساخته شده از لوله که رانده می شود به داخل برف برای 

   سریع کارگاهایجاد یک 

 

Pickets  
 Long, tubular rods driven into snow to provide a quick anchor .  
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 پای صاف

بالا با پاهای در سبک فرانسه : به صعود در یخ های زاویه  کرامپون یک تکنیک

 صاف روی یخ )به عنوان مخالف به جلو ، با اشاره(.

 

Pied à plat  
 A crampon technique in the French style: to climb on high-angle 

ice with feet flat on the ice (as opposed to front-pointing .) 

 

 نشستن
به سبک فرانسوی : به استراحت بر روی یخ زاویه بالا با  کرامپون یک تکنیک 

 یک پا جمع شده در زیر باسن ، انگشتان پا مستقیم به سمت پایین شیب.

 

Pied assis  
 A crampon technique in the French style: to rest on high-angle ice 
with one foot tucked under the buttocks, toes pointed straight 
down-slope . 

 
 پافیلی

این  کیسه خواب سبک و کوتاه مدت ، فقط برای پوشش نیمه پایین بدن.  

برای بیواک سبک وزن مورد طراحی شده است در ارتباط با یک ژاکت پایین 
 .استفاده قرار گیرد

 
 

 

 

Pied d'Elephant  
 A short, light sleeping bag covering the lower half of the body 

only  . It is designed to be used in connection with a down jacket 

for lightweight bivvies . 



  

 
 

 
 اردک پا

 متوسط زاویه با روی یخ راه رفتن فرانسوی به سبک کرامپون یک تکنیک 

 "    پااردک به معنای واقعی کلمه، " به سمت خارج ، اشاره میکنند انگشتان پا
 
 

 

Pied en canard  
 A crampon technique in the French style: to walk on moderate-

angle ice with toes pointed outward; literally, "duck footed ." 
 

 

 پیمائی راه
یخ را  زاویه پایین بر روی به راه رفتن : فرانسوی به سبک کرامپون یک تکنیک

    میماند اشاره کرد انگشتان پا با

 

 

Pied marche  
 A crampon technique in the French style: to walk on low-angle ice 

with toes pointed straight ahead . 
 

 

 توقف پیک نیک

 استراحت بدون دست
 

 

Picknick stop  
 A No-hand rest .  
 

 

 نقطه صورتی
 طناب روی بر استراحت یا بدون افتادن سرطناب صعودیک برای تکمیل  

 و قرار داده شده از پیش میانی های با اما(، سگ آویزان = هنگ داگینگ)
 را ببینید نقطه قرمز و تمیز همچنین .است کارابین ها

 

 

Pinkpoint  
 To complete a lead climb without falling or resting on the rope ( 
hangdogging ,) but with pre-placed protection and carabiners  . 
Also see clean and redpoint .  
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 نیشگون  گیره
در اندازه های  آنها دارید. نگه نیشگون آن را با باید آن شماکه در  گیرهاین 

 وجود دارند مختلف

 

Pinch Hold  
 This is a hold where you must pinch it to hold on  . They come in 
various sizes . 
 

 

 پرتاب )طول طناب( -گام 

 متر( 08-08) طول به طنابی به )طول طناب(، کوهنوردی تعریف دقیقتریندر 
)طول ، مسیر شرح و راهنمای در کتاب های با این حال ،. گفته می شود

 است حمایت بین دو نقطه صعود از بخشی طناب(

 

Pitch  
 In the strictest climbing definition ,a pitch is considered one rope 

length (08–08 metres  .) However, in guide books and route 

descriptions ,a pitch is the portion of a climb between two belay 
points . 
 

 

 میخ

 برای سوراخ قسمت که شامل از فولاد فلزی زاویه دار صاف یاغه ای تی
به طور " کوهنوردیکمک " در.میخ است خود در بدنه ای حلقه یا و کارابین

 باریک شکاف به درون یک اندازه مناسب شکل و و شود می استفاده معمول
 شود می برداشته عضو تیم آخرین که ترجیحا توسط با چکش سنگ در

  

Piton  
 A flat or angled metal blade of steel which incorporates a clipping 
hole for a carabiner or a ring in its body  . A piton is typically used 

in "aid-climbing" and an appropriate size and shape is hammered 

into a thin crack in the rock and preferably removed by the last 

team member . 
 

 

 گیرمیخ 
به طوری ، برداشتن یا هنگام وارد کردن به بسته محکم رشته ای روی وگیره 

 شود  میخ  ممانعت از افتادن برای که
 
  

Piton catcher  
 Clip-on string fastened to piton when inserting or removing, so as 

to avoid loss . 
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 شیرجه رفتنمرحله 

 شیب تند با زاویه سخت و یا برف روی نزول برای تهاجمی مرحلهالگوی 

 است

 

Plunge step  
 An aggressive step pattern for descending on hard or steep angle 

snow . 
 

 

POF 

 در رایج و عمومی ساخته شده است. کاج صمغ از گچجایگزین 
Fontainebleau .چرا که این دیگر در همه جا( ممنوع مطلقاً یا ) بر حذر اما 

 تواند می فقط را و اصطکاک سنگ در براق صمغ های و ضخیم، لایه رسوبات
 ت آوردبه دس بیشتر POF از استفاده با

 

Pof  
 An alternative to chalk made from pine resin  . Popular in 

Fontainebleau but discouraged (or actively forbidden) everywhere 
else since it deposits a thick, shiny resin layer on the rock and 

friction can only be achieved by using more pof . 
 

 
 صیقلی

 به قدری سنگ تواند می ترافیکاز  محض عبور، محبوب مسیرهایبر روی 
 در شایع ترین این امر به. بسیار دشوارتر ایجاد سنگ نوردی به عنوان صیقلی

 استانواع سنگ  برخی روی و، مسئله دشوار

 

Polish  
 On popular routes, the sheer passage of traffic can polish the rock 
to such an extent as to make the climbing much more difficult  . 
This is most common at the crux , and on certain rock types . 
 

 

 مثبت
 به دور از و یا، سمت بالا رو به سطحی با داشتن گیره از بخشیگیره و یا 

 تواندرا تسهیل می استفاده، یدن کش آن را راستا

 

Positive  
 A hold or part of a hold, having a surface facing upwards ,or away 

from the direction it is pulled, facilitating use . 

 

 تحت فشارتنفس 

 همچنین. در ارتفاع O2/CO2 تبادل به منظور تسهیل باز دم زور و اجباربه 
 

Pressure Breathing  
 Forcefully exhaling to facilitate O2/CO2 exchange at altitude  . 
Also called the "Whittaker wheeze ." 
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 .شود می نامیده" ویتاکرخس خس " به
 

 

 

 مشکل 
 صعود به منظور تکمیل کشد می طول سنگنوردان که مسیر، بولدرینگدر 

 با طناب سنگ نوردی در مسیر همانند. گیرد می قرار استفاده مورد

 

 

Problem  
 Used in bouldering , the path that a climber takes in order to 

complete the climb  .Same as route in roped climbing . 

 

 حمایت

 .امنیت برای کارگاه تجهیزات و یا تنظیمفرآیند 
 معمولا به عنوان. پیشگیری از افتادن برای استفاده مورد گارگاهتجهیزات و یا 

Pro شود می شناخته 

 

Protection  
 Process of setting equipment or anchors for safety . 
 Equipment or anchors used for arresting falls  .Commonly known 

as Pro   .  
 

 

 پروسیک
، پروسیک کارل دکتر از پس استفاده می کنند. طناب صعود از برای رااین گره 

 نام برد. 1031در سال  را گره این که اتریشی کوهنورد

 طناب صعود از برای یکپروس گرهاستفاده از یک 
 

 

Prusik  
 A knot used for ascending a rope  . It is named after Dr Karl 

Prusik, the Austrian mountaineer who developed this knot in 
1031 .  

 To use a Prusik knot for ascending a rope . 

 پیشروشبه 

 متصل به طناب از دیگر یکی با داشتن طناب از بالابا  دیوارهبرای بالا رفتن از 
 طناب. سرطناب و صعود طناب در کارابین انداختن از برای تمرین، کوه نورد

 تنها است و وصل نشده است در پائین چیحمایت هیچ به به طور معمول دیگر

 که حالی در تمرین معمولا. است انداختن طناب در کارابین عمل برای در آنجا
 صعود سرطناب به چگونه یادگیری

 

Pseudo Leading  
 To climb a wall Toprope with having another rope connected to 

the climber, for practice of Lead climbing clipping  . The other rope 

is normally not connected to any belayer below and is only there to 

practice the clipping  . Usually practiced while learning how to 

Lead Climb . 
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 روانیحفاظت 

، نگه نمی دارد را سقوط که داند می ای از حمایت است که هر کسقطعه 

 داشتن احساس بهتری نسبت به کوهنورد به هر حال باعث می شوداما 
 آنها را زیر پای ابزار

 
 
 
 

 

Psychological protection  
 A piece of protection that everyone knows will not hold a fall, but 

makes the climber feel better about having gear beneath them 

anyhow . 
 

 
 پمپ

ساعد(، ) انگشتان عضله خم کننده در کتیکلا اسید انباشت چنانداشتن 

 آسان اغلب. می شود غیر ممکن اساسی گرفتگی دست باعث حتی که
 ، دشوار یا ناممکن.یک دوربین برگزاری عنوان به چنین فعالیت هایی

 احساس یک برای اشاره به گیرد می قرار استفاده موردگاهی اوقات نیز 
از  یکی از منابع اغلب، مضاعف است.به معنای صعود قبل از انرژی هیجان و

 است زمینه بدون در صورتی که زیادی سرخوردگی

 

Pumped  
 To have such an accumulation of lactic acid in the flexor digitalis 
(forearm), that forming even a basic grip becomes impossible  . 
Often easy activities such as holding a camera become difficult or 

impossible . 
 Sometimes also used to refer to a feeling of excitement and 

energy before a climb  . The double meaning is often a source of 

great frustration if without context . 
 

 
 توپ زن

. است شده آماده کمتر از و در عین حال بلند پروازانه بیش از حد کوهنوردهر 

 مسیر بر روی ترافیک فشردگی باعث بدون استثنا

 

 Punter  
 Any over-ambitious and under-prepared climber  . Invariably 

causes traffic jams on route . 
 

 Q  

 

 میانی -اسلینگ کارابین دوبل  –کوئیک درا 
میانی های  برای در حال اجرا آزادانه طناب اتصال برای شود میاستفاده 

 draws" یا فقط" quickies" مگاهی اوقات به نا. ابزار گزاری ها یا ثابت

    ."است

 

 Quickdraw  
 Used to attach a freely running rope to anchors or chocks  . 
Sometimes called "quickies" or just  " draws ". 
 

 R  
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 بار بند، 

یک  بخشی از، همچنین، صعود تا درآمد اجرا به تجهیزاتمجموعه ای از 

 شده آویزان تجهیزات که در آن( پلاستیکی حلقه چندین ازمتشکل صندلی )
 یردگ قرار استفاده مورد برای زمانی که آماده است، است

 

Rack  - gear loop 

 The set of equipment carried up a climb; also, the part of a 
harness (consisting of several plastic loops) where equipment is 

hung, ready to be used . 
 

 
 فرود

 با استفاده از های ثابت طناب ممکن است بر روی کوهنوردفرایندی که در آن 
 شناخته نزول با طناب یا فرود عنوان به همچنین. فرود اصطکاک دستگاه

 شود می

 

 Rappel  
 The process by which a climber may descend on a fixed rope using 

a friction device  . Also known as Abseil or roping down .  .  
 

 

RB 

 سوراخ یک، اما کشویی مهره برای مفهوم مشابه در، جداشدنیرول 
 دارد مناسب

 

 RB  
 A removable bolt, similar in concept to a sliding nut, but shaped to 

fit into a drilled hole . 
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Rebolting 

 با رولهای موجود مسیرهای صعود در پیچ و مهرهتعویض رول ، 

 

Rebolting  
 The replacement of bolts on an existing climb . 
 

 

 قرمزنقطه 
 شده انجام، ناموفق تلاش های قبلی از پس سرطناب صعودبرای تکمیل  

 (تمیز)همچنین(. hangdogging) طناب روی بر استراحت یا بدون افتادن

 را ببینید (صورتی نقطهو )

 

Redpoint  
 To complete a lead climb after making previous unsuccessful 

attempts, done without falling or resting on the rope ( 
hangdogging  .) Also see clean and pinkpoint .  
 

 

 استراحتمرحله 

 گام به جلو بین هر پاسربالائی( ) بدون وزن صرفه جویی در انرژیروش  
   عقب پای زانوقفل" " توسط اوقات گاهی، استراحت که در آن است

 

 

 Rest step  
 Energy-saving technique where unweighted  ( uphill) leg is rested 

between each forward step, sometimes by "locking" knee of rear 

leg . 

 
 پیچ و مهره _سبکهای قدیمی 

با  صعود در حال حاضر که های موجود دصعو برای پیچ و مهرهعلاوه بر 
 است حفاظت طبیعی استفاده از

 

Retro-bolting  
 The addition of bolts to an existing climb which has already been 
ascended using natural protection . 
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 نمایشیبین انداختن طناب در کارا

 نوسانی توسط از روی زمین حفاظت از بار اولین برای قطعه ای برایگیره 

انجام  تواند می این فقط. گرفتار شده کارابین به طوری که آن طناب حلقه
 قرار داده شده در حال حاضر ابزار از بار اولین برای قطعه زمانی که شود

 است

 

Rodeo clipping  
 To clip in to the first piece of protection from the ground by 
swinging a loop of rope so that it is caught by a carabiner  . This 

can only be done when the first piece of gear is already placed . 
 

 

 

  

 سقف
 افقیبرآمدگی  

 سقف بیش ازصعود 

 

 

 Roof  
 Horizontal overhang  
Climbing over a roof 

 

 طناب

 متصل می شود به که از لحاظ بدنی کوهنوردی تجهیزات اساسییک آیتم 
 حمایتچی و کوهنورد

 

 

 Rope  
 A basic item of climbing equipment that physically connects the 

climber to the belayer . 

 
 طنابتفنگ 

 .است گروه درکوهنورد ترین  با استعداد

 کند آماده سایرین استفاده برای را طناب که می تواندفردی 
 

 

Rope gun  
 The most talented climber in the group  . The person who can get 

the rope up there for the rest of use . 

 با طناب پریدن

 تجهیزات سنگ نوردی از استفاده با اشیاء ازپریدن 
 

 
 Rope jumping  
 Jumping from objects using rock climbing equipment . 
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 مسیر
  حرکت برای از قبل تعیین شده مجموعه ای یا، خاص صعودمسیر 

 Route  
 The path of a particular climb, or a predefined set of moves . 
 

 

RP 

 .پائولیک رولند از پس نام برده شده کوچک ،مهره  

 تأیید نشده است در اروپا فروشبرای   

 

RP  
 A small nut, named after Rowland Pauligk  . Not certified for sale in 

Europe . 

 
 دونده

 عنوان و همچنین، دونده، مواد ترکیب / نایلون و نایلونساخته شده از 
استفاده  مقاصد از بسیاری برای سنگ نوردان توسط، اشاره شده اسلینگ

 می شود

 

Runner  
 Made of nylon and nylon/blend materials, runners, also referred to 

as slings, are used by climbers for a multitude of purposes . 

 

 به آخر رسیدن
 موارد همهنه  اما، که در برخی حمایت از بین دو نقطه طولانیمسافت 

 همچنین ممکن است. تلقی شود یا خطرناک ترسناک عنوان به ممکن است
 استفاده شود. مسیر بخشی از یا مسیر ، برای تشریح صفت به عنوان یک

   حمایتحداقل  با مسیر طولانیقسمت 

 

 

Runout  
 A lengthy distance between two points of protection which in 
some, but not all, cases might be perceived as frightening or 
dangerous  . May also be used as an adjective to describe a route, 

or a section of a route . 
 A long portion of a route with minimal protection .  

 

 چین خوردگی

 خشن تری بافت دارای که است از سنگ اندازه متوسطنگه داشتن محل 
 نواحی اطراف است نسبت به

 

 Rugosity  
 Hold sized area of rock that has rougher texture than its 

surroundings . 
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RURP 

 مینیاتوری یمیخ.،  میخ است واقعیت نهائی تحقق مخفف عبارتمخفف ، 

   طراحی شده است Yvon Chouinard توسط که ابتدا پستی تمبر در اندازه

 

RURP  
 Acronym, stands for Realized Ultimate Reality Piton  . Miniature, 

postage-stamp sized piton originally designed by Yvon Chouinard  

 S  

 

 زین
 گردنهگذرگاه بالایی میان دو قله، بزرگتر از 

 

 Saddle  
 A high pass between two peaks, larger than a col .  

 
 کیسه شن

همچنین به . باشد می بسیار پایین درجه دریافت سزاوار است کهصعود 

مسیر  تشریح عمل به اشاره هنگامی که . استفاده می شود فعل عنوان
 از آن واقع است ساده تر عنوان به کوه نوردی

 

Sandbag  
 A climb which receives a much lower grade than deserved  .Also 

used as a verb when referring to the act of describing a climbing 

route as easier than it actually is . 

 

 Sirdarیا  سردار
   هنما میباشدکوهستان را شرپایرئیس 

 

 

 Sardar or Sirdar  
 Head Sherpa mountain guide . 

 

Scend    

   ارسال دهمشاهمی باشد  scended : ماضی، صعوداختصاری واژه 

 

 

 ' scend  
 contraction of the word ascend, past tense' :scended  .See Send  
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 تقلا

 درجه بندی شده سنگ نوردی کوه نوردی و میان در جایی صعود ازنوعی 

 است

 

Scrambling  
 A type of climbing somewhere between hiking and graded rock 

climbing . 
 

 شوک گیر
 است  با صدای بلند طولانی و سقوط. 1

 در مکان های ضعیف دوخته بزرگ حلقه یک متشکل از نایلونی نوار.ساختار 2

 هایاست کوتاه تر طول را به متعدد
 ضعیف دوخته به عمد نقاطکوک، 

 هایاست امکان پذیر قدرتحداکثر  کمتر ازبا 
 میانی یکی از به ویژه درو کارگاه نقطه بین کارابین های باشوک گیر 

 متصل شده اند. کوهنورد و بهو مشکوک 

قادر  طراحی شده است ضعیف دوخته های بخش از دوخت سقوط صورتدر 
 شتاب منفی و و به سقوط از انرژی قسمتی جذبو از هم  به شکافتن

 ه کاهش، در نتیجکوهنورد
 شوککلی 

 استمشکوک  کارگاه وقتی که بار وارده بر. 3
 است کوهنوردی یتس نام تجاریشوک گیر 

 
 

 

 

 Screamer  

1.  A long and loud fall.  
2.  A nylon webbing structure consisting of one large loop 

sewn in multiple places to make a shorter length The 

stitch-points are intentionally sewn with less than maximum 

possible strength  . The screamer is attached with 

carabiners between an anchor point ,particularly one of 

dubious strength, and the climber  . In the event of a fall 

the stitching of the sewn sections is designed to rip apart, 
absorbing some of the fall energy and decelerating the 
climber, thereby reducing the overall shoc 

3.  load on the dubious anchor  . Screamer is a brand name of 

Yates Mountaineering 
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 سنگ ریزه

است یک صخره  پایه در اغلب های شکسته سنگ ها ، سست ،کوچک و 

توده  از سنگ ریزهاست سنگ ریزه  در خفته  شیب منطقه و یا یک همچنین
 پیکربندی شل تر و به اندازه کوچک تر آن های گریزه در پای صخرهسن

 است های مشخص

 

Scree  
 Small, loose, broken rocks, often at the base of a cliff  . Also an 

area or slope covered in scree  . Scree is distinguished from Talus 

by its smaller size and looser configuration . 
 

 رو پیچ

سنگنوردی پیچ شده  گیره کوچک سنگنوردی ، بر روی دیواره در سالن 
می توان از آن برای پا در یک مسیر بدون در نظر گرفتن رنگ آن  است. 

نامیده  کوچک یا و، تراشه پا یک تراشه به عنوانهمچنین  استفاده نمود. 

 شودمی 

 

 Screw on  
 A small climbing hold, screwed onto the wall in climbing gyms  . 
Can be used for feet in a route regardless of its colour  . Also 

referred to as a foot chip, chip or micro . 

 
 نفردوم

 صعود کند نفراول ، و یا ، سرطناب دنبال به که استیک کوهنورد 

 

 Second  
 A climber who follows the lead , or first, climber . 
 

 
 

 

 

 ترمز با کلنگ – حمایتخود 

 برای پیشگیری از برف به داخل خود را تبر یخ انتخاب از کاشتناقدام به 
سرازیری و شیب  در کنترل و توقف روش همچنین. لغزش صورت در سقوط

 مناسب

 

Self-Arrest  
 The act of planting the pick of your ice axe into the snow to arrest 

a fall in the event of a slip  . Also a method of stopping in a 

controlled glissade . 
  

 

 ارسال
. قرمز نقطه، شفلا چشم ، در یعنی کامل است. یک مسیر تمیزبه منظور  

   scend' مشاهده. TR گاهی اوقات حتی

 

Send  
 To cleanly complete a route  . ie on-sight, flash, redpoint  . 
Sometimes even on tr  .See ' scend 
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 سراک

 یک برج یخی بزرگ است 

 

Serac  
 A large ice tower . 

 

 چرخ خیاطی  دستگاهپدال  پای
. است وحشت خستگی یا ناشی از ساق پا یا هر دو یکی یغیر ارادلرزش 

" دیسکوزانوی " یا" ، پریسلی الویسسندرم "" ، قیچیپای " عنوان به نیز

 تغییر در، متخلف پای پاشنه آوردن با اغلب می توانند شناخته شده است.
 .   شود اصلاح کوهنورد وزن برای حمایت از استفاده مورد عضلات

 

Sewing machine leg  
 The involuntary vibration of one or both legs resulting from fatigue 

or panic  . Also known as "Scissor leg", "Elvis Presley Syndrome", or 

"Disco knee  ." Can often be remedied by bringing the heel of the 

offending leg down, changing the muscles used to support the 
weight of the climber  

 

 تیزینهایت 
 استاین ". متصل شده سرطناب کوهنورد به است که حمایت طنابانتهای 

در نظر گرفته  سرطناب ، سنگ نوردی عمل" اشاره به تیزی در انتهای که

یا نفر   بالا از استفاده از طناب خواستار لحاظ روانی بیشتر به که شده است
 سقوط احتمال، و همچنین یابی مسیر بیشتر به ستچرا که ممکن ا، دوم

 است شامل تبعات بیشتر به طولانی تر ،

 

Sharp end  
 The end of the belay rope that is attached to the lead climber  .
"Being on the sharp end" refers to the act of lead climbing, which is 

considered more psychologically demanding than top-roping or 

following, since it may involve more route-finding, as well as the 

possibility of longer, more consequential falls . 

 

 شرپا
 واقع های هیمالیا کوه در است که به همین نام نژادی گروه فردی ازشرپا 

 در نپال کوهنوردی باربرها عمومی برای یک اصطلاح همچنین است. شده
 نظر در بدون( کمپ اصلی یا بالاتر از و مشغول به کار که کسانی )معمولا

  آنها قومی گروه گرفتن

 

Sherpa  
 A Sherpa is a person of the ethnic group of the same name that is 

located in the Himalayan Mountains  . Also a generic term for 
mountaineering porters in Nepal (usually those working at or above 

base camp )regardless of their ethnic group  
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 صعود کرده ای -  کوتاهتثبیت 

 جدید حمایت ایستگاه به سرطناب کوهنورد شده حمایت -به طور سنتی 

. کارگاه  را به سرطناب طناب، بستن ایجاد میکند  را را کارگاه، رسد می
 به صعود ادامه می دهد و حمایت کردن خود را به سوئیچ پس از آنکوهنورد 

ابزار یک  از استفاده با ثابت از طناب صعود دوم کوهنورد در همین حال. است 

 دومین نفر وقتی که. مسیر و پاک سازی( مستعار Jugging) طرفه صعود

روش های  رهبر در دوباره حمایت شروع به و کارگاه او، ایتحم رسد می

تکرار شده  این روند بعدی حمایت رسد می رهبر هنگامی که. است  سنتی
  است

Short fixing  
 A traditionally-belayed lead climber reaches a new belay station, 

creates an anchor, tying the lead rope off to the anchor  . The 

climber then switches over to self-belaying and continues to climb .
 Meanwhile the second climber ascends the fixed rope using 
ascenders (aka Jugging) and cleans the pitch  . When the second 

reaches the belay, he or she anchors in and starts to belay the 

leader in the traditional way again  . When the leader reaches the 

next belay the process is repeated . 

 

 
 جانبیکشش 

 شودانجام   دنب به سمت پهلو کشش با باید لزوماً  کهگیره ای 

 

Side pull  
 A hold that needs to be gripped with a sideways pull towards the 

body . 

 

 همزمان  صعود 
 با به سمت بالا به طور همزمان حرکت به هر دو کوه نورد آن در کهتکنیکی 

است پیشبرد  آنها به عنوان حذف نفر دوم است که حمایت دادن رقرا رهبر

یک  در تنها را طناب تا دهد می اجازه است که Tibloc موسوم بهوسیله 

برای  گیرد قرار استفاده مورد اوقات گاهی کند می حرکت واحد جهت

رهبری  کوهنورد کشیدن به طور تصادفی که از . نفر دوم کوهنورد جلوگیری از

 استنفر دوم  لغزش ایدب کردن
 

 

Simulclimbing  
 A technique where both climbers move simultaneously upward 
with the leader placing protection which the second removes as 

they advance  . A device known as a Tibloc which allows the rope to 

only move in a single direction is sometimes used to prevent the 
second climber from accidentally pulling the lead climber off should 

the second slip . 
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 (SRTطناب )تک تکنیک 

 ثابت نقاط به را طناب انتهای دو هر یک یا آنکه در  طناب تکاستفاده از 

 است متصل شده

 

Single Rope Technique (SRT ) 
 The use of a single rope where one or both ends of the rope are 

attached to fixed anchor points . 

 و چرخشنشستن 
 و از لبه پاها وضعیت نشستن با توسط، صخره از لبه فرود شروعروش 

 که در حالی گیرد صخره روبرو تا در اطراف در حال چرخش گیرد از سپس

 است  شده انجام بر روی دیواره پاها قرارداده

 

Sit and spin  
 A method of starting a rappel from a cliff edge, accomplished by 

sitting with legs over the edge and then spinning around to face 

the cliff while planting feet on the face . 
 شروعنشستن 

روی زمین  نشسته کوهنورد است که در آن موقعیت یک که از صعودشروع 

 یک حرکت به منظور برازش ورزشگاه صعود در که است معمول ، ایناست 
 در. SDS و یا s s نیروهای به عنوان اشاره. شود می ایجاد صعود به اضافی

 است topo راهنمایان از برخی

 

Sit start  
 Starting a climb from a position in which the climber is sitting on 

the floor  . This is common in climbing gyms in order to fit an extra 

move into the climb  . Noted as SS or SDS in some topo guides . 
 

 

 تخته سنگ
 ،( عمودی کمتر ازبه میزان قابل توجهی ) کم نسبتازاویه سنگ با  بخش از

تخته  های شیوه از لازم استاست  بزرگ معدود با ویژگی های لامعمو
   است  صعود سنگ

 

Slab 

A relatively low-angle (significantly less than vertical) section of 

rock, usually with few large features  . Requires slab climbing 

techniques. 



 

 

 
 تخته سنگصعود 

 سنگ نوردی دخیل در، مرتبط با آن تکنیک های و، صخره نوردینوع خاصی از 

گیره  استفاده از و رفت و آمد تعادل ، دراست تأکید  عمودی از کمتر است که
 است اصطکاک برای سنگ در زبر نقاط کوچک و یا های بسیار

 

Slab climbing  
 A particular type of rock climbing, and its associated techniques ,
involved in climbing rock that is less than vertical  . The emphasis is 

on balance, footwork, and making use of very small features or 

rough spots on the rock for friction . 

 شل کردن

 به حمایت در طول ترجیحا، نیست محکم بسته شده که طناببخشی از 
 برسد حداقل

 
 Slack  
 Portion of rope that is not taut, preferably minimized during belay . 

  

SLCD 

 بهتر این. است حمایت دستگاه نوعی، کامل فنری بادامکی دستگاهمخفف 

(CAM) شناخته شده است واژه 

 

SLCD  
 Abbreviation for spring-loaded camming device , a type of 
protection device  . These are better known by the term cam .  

 
 حلقه تسمه )اسلینگ(

 است یک حلقه که به صورت گره خورده است ،، و یا دوخته شده نوار
 
 
 

 

Sling  
 Webbing sewn, or tied, into a loop . 
 
 

 

Plopping شلخته 

[ زبان عامیانه صعود به Northumberland] عملکرد پانامناسب 

 عملکرد پا داشته نیازشما " --" شلخته Ploppin NAE" طور که درهمان

 "این فلش را از هر گونه احتمال دقیق تر های

 

 Sloppy Plopping  
 Poor footwork  [ Northumberland climbing slang] as in "Nae Sloppy 

Ploppin'" - "you'll need accurate footwork to have any chance of 

flashing this ." 
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 سرازیر کننده

 .است مثبت بسیار کمی با سطح شیب دارگیره 

 بسکتبال کف دستی به استقابل مقایسه سرازیر کننده 

 

Sloper  
 A sloping hold with very little positive surface  . A sloper is 

comparable to palming a basketball . 

 

 اصطکاکی
 پای گیره هرگونه نبود، در صعود کفش از صاریانح اصطکاکبرای استفاده از 

 دارد می مفید

 

Smearing  
 To use friction on the sole of the climbing shoe , in the absence of 

any useful footholds . 

 

Snarg – میخ یخ 

 قرار داده می شود چکش توسط است که لوله ای شکل یخ پیچنوعی از 

 

 Snarg  
 A type of tubular ice screw that is inserted by hammering . 

 

 برفلنگر 
 ، برف به داخللنگر متصل شده اند. فلزی کابل یک به زاویه دار آلومینیومورق 

 می استفاده  مرده( مرد کارگاه) عنوان به معمول طور بهو ، ، ، دفن شده
 شود

 
 

Snow fluke  
 An angled aluminium plate attached to a metal cable  . The fluke is 

buried into snow ,typically used as a deadman anchor .  
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 انفرادی  صعود

 صعود کننده .خود شخص توسط، صعود درابزار گذاری ، پاکسازی و حمایت 

 

Solo climbing  
 Setting and cleaning ones own protection on an ascent; climbing 

by oneself . 

 صعود ورزشی

 و قدرت توانایی( ژیمناستیک )یا، فنی به صورت . . که صعودسبکی از  
 در دخیل ذاتی خطرات از . نشاط واعتماد به نفس  اکتشاف ، در طول بیشتر

 .. تاکید این ورزش
 از قبل خوب کارگاه هامیانی ها و  با مسیرهایی تمایل بهدر صعود ورزشی  

 رقابتی صعودهای به خوبی برای می باشد  شناخت از خود  رول کوبی شده
  است

Sport climbing  
 A style of climbing where form, technical (or gymnastic) ability and 
strength are more emphasized over exploration, self-reliance and 

the exhilaration of the inherent dangers involved in the sport  . 
Sport climbing routes tend to be well protected with pre-placed 

bolt -anchors and lends itself well to competitive climbing . 

 خون دماغ

 استفاده سرطناب پیش از یا بولدیرینگ در طول معمول طور به حمایتروش 
 در زیر ایستاده ..هدف یاب است قرار داده حمایت قطعه ای از به تا شود می

 هرگونه از دور به او هدایت و سقوط از انرژی برای جذب آمادهو کوهنورد 

 است خطرات

 

 Spotting  
 A method of protection commonly used during bouldering or 

before the leader has placed a piece of protection  . The spotter 

stands beneath the climber, ready to absorb the energy of a fall 

and direct him away from any hazards . 

 گوه

مخالف  و انگشت شست انگشتان دست آن در که دست از موقعیتنوعی 
 هستند

 
 Sprag  
A type of hand position where the fingers and thumb are opposed. 

 سم پاشی

. است  کوهنورد همکار به یک بتا -- برای - مطالبه نشده و -- ناخواستهارائه 
 خود از خشن، و یا برجسته بیش از اندازهو بیش از حد  اعلام، همچنین 

 است سوء استفاده مهارت و یا( اغراق آمیز )اغلب

 

Spraying  
 Giving unwanted - and unasked-for - beta to a fellow climber  .
Also ,excessive, overly prominent, or boorish proclamation of one's 

own (often exaggerated) skills or exploits . 
 ایستا

 نمی باشد پویا، خاص و یا صعود . حرکت سبک از یکاز بین 
 

 
Static  
 Of a style of climbing or specific move, not dynamic .  
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 طناب استاتیک

 . طناب دینامیک مقایسه باغیر کشسان .  طناب

 

Static rope  
 A non-elastic rope  . Compare with dynamic rope .  

 
 سرازیری تند

. است زاویه دار عمودی فراتر از است که کوهنوردی روبرو هرگونهتوصیفی از 
 برآمدگی مشاهده

 

Steep  
 Descriptive of any climbing face that is angled beyond vertical  .
See Overhang .  

  

 پاگستر -ساقه

 فاصله زیاد است. گیره پااستفاده همزمان از دو   .1

درجه  108ر از صعود با استفاده از دو چهره است که در زاویه کمت  .2
 به یکدیگر هستند.

 

Stem  

1.  The simultaneous use of two widely spaced footholds . 
2.  Climbing using two faces that are at an angle less than 

1081 to each other . 

  

 Stichtصفحة 
 نام خود را از. شکاف یک جفت با تخت یک صفحه شامل حمایتوسیله 

    Sticht فرانتس مخترع

 

Sticht plate  
 A belay device consisting of a flat plate with a pair of slots  .
Named after the inventor Franz Sticht .  
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 چوبگیره 

اضافه  کوئیک دراو یک تواند می کوه نورد که یک انتهای ان که در بلندچوبی 

 رول به کوئیک دراو به صورت کلیپ در کوه نورد این اجازه می دهد تا. نموده
 ایستاده بر روی زمین هنوز که حالی در شیورز صعود برای اولین بار در

از منطقه  و خارج، در ارتفاع بالا اول پیچ در صورتی که این امر به ویژه. است
به  ساخته شده و یا خریداری استیک میتواند کلیپ. است کوهنورد از راحتی

 لاستیکی باند یک با چوب به کوئیک دراو با اتصال راحتی
 

 

Stick clip  
 A long stick on the end of which a climber can affix a quickdraw  . 
It allows the climber to clip a quickdraw to the first bolt on a sport 

climb while still standing on the ground  . This is especially useful if 

the first bolt is high up, and out of the comfort zone of the climber .
 A stick clip can be bought or easily made by attaching a quickdraw 

to a stick with a rubber band . 

 
 متوقف کننده

 شکل گوه ای کیل. 1

یک دستگاه در حال اجرا از  برای جلوگیری ازخروج  شود می استفاده.گره 2
   داخل طناب

 

 Stopper  

1.  A wedge-shaped nut .  

2.  A knot used to prevent the rope running through a piece 

of equipment . 

 

 قله
 .قله یا کوه بالاینقطه .1

   بالا نقطه چنین برای رسیدن به. 2
 

 

Summit  

1.  The high point of a mountain or peak . 
2.  To reach such a high point . 

 مرتاض  کمربند

که  لوله ای شکل نوار بلند طول اولیه متشکل از  سنگنوردی صندلینوعی ، 
. که ایمن شده و نوار گره با پیچیده گنوردانسن بدن اطراف در چندین بار

 است شده اجتناب تجاری هارنس های استفاده از آن به نفع عمدتاه امروز

 

  Swami Belt  
 A kind of proto -climbing harness consisting of a long length of 

tubular webbing wrapped several times around the climbers body 

and secured with a water knot  . Largely eschewed today in favor 

of commercial harnesses . 

 رفتگر
و  به نقطه، رفتگر وظیفه. کوهنوردی یک گروه دنباله یا عضو آخرین بهاشاره 

سقوط  قبل کوه نوردان از به طور تصادفی ممکن است چیزهایی که بازیابی
 

 Sweeper  
 Refers to the last member or the tail of a climbing group  . The 

sweeper's task is to spot and retrieve things that may have 

http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Glossary_of_climbing_terms&usg=ALkJrhgqprXKLdqcvCuYmlFvpLFyGzWLWw#N
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Glossary_of_climbing_terms&usg=ALkJrhgqprXKLdqcvCuYmlFvpLFyGzWLWw#N
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Glossary_of_climbing_terms&usg=ALkJrhgqprXKLdqcvCuYmlFvpLFyGzWLWw#N
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Topographical_summit&usg=ALkJrhgDEla2tkBPYPpsA1C7rVB6_LmKCg
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Topographical_summit&usg=ALkJrhgDEla2tkBPYPpsA1C7rVB6_LmKCg
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Topographical_summit&usg=ALkJrhgDEla2tkBPYPpsA1C7rVB6_LmKCg
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Climbing_harness&usg=ALkJrhi8itnQ-5aiU9g2zzzdQ2eCLoyQVw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Climbing_harness&usg=ALkJrhi8itnQ-5aiU9g2zzzdQ2eCLoyQVw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Water_knot&usg=ALkJrhjhxID2PCWkB8QIdefDbLTIwEhuCw
http://translate.googleusercontent.com/translate_c?anno=2&hl=fa&rurl=translate.google.com&sl=en&tl=fa&u=http://en.wikipedia.org/wiki/Water_knot&usg=ALkJrhjhxID2PCWkB8QIdefDbLTIwEhuCw


  

 
 

 در پشت سر باقی مانده است یا ابزار ظرف غذا که هیچ مطمئن شوید، کرده
اصطلاح .باشد می تمام تیم با نگه دارم و عقب که تا اطمینان حاصل و

 و معرفی شد 1000 سال در کوهنوردی واژگان به فیلیپینی سهمرفتگر" ، "

 عنوان به همچنین که، نیکیتا فیلم 1008سال  در را پاک کن کاراکتر توسط
 است شده الهام گرفته شناخته شده لوک بسون توسط نیکیتا زن خدمتکار،

 

accidentally fallen from the preceding climbers ;to make sure that 

no mess or gear is left behind; and to make sure that the rear is 
keeping up with the whole team  . The term  " sweeper", a Filipino 

contribution to mountaineering vocabulary was introduced in 1000 

and was inspired by The Cleaner character in the 1008 film Nikita, 

also known as La Femme Nikita by Luc Besson .  

 به عقب دراز -نوسانی 

 گرفتن در عین حفظ یک پا چرخش، بالا توضیح داده شد lieback از پویاشکل 
. است نوسان مرگ در نقطه بالا گیره دستی گرفتن با، و سپس دست با آن

 بیشتر هوایی (داینو)پرش بر خلاف، است برگشت قابل اغلب این حرکت
 است

 

 

 

Swinging-lieback  
 A dynamic form of the lieback described above, rotating off one 

foot while maintaining a grip with that hand ,then grabbing a high 

handhold at the deadpoint of the swing  .This move is frequently 

reversible, unlike more aerial dynos .  

 T  

 توده سنگ در پای صخره
 اندازه از که ممکن است کوهپایه در را بزرگ های گقطعات سنمنطقه ای از 

 اگر منطقه ،. است متفاوت کوچک کوله پشتی تا یک کوچک خانهیک 
 ممکن است سنگ یا و با ثبات ، ممکن است، باشد تثبیت شده و قدیمیتر

 سنگ ریزه از است توده سنگ در پای صخره. و یا متعادل باشد  بطور ناپايدار

 سنگ از به هم پیوسته جامد و ممکن است رگتر استبز که در آن متمایز
 شل و سست     بنا به تعریف سنگ ریزه، در حالی که ویژگی

 

 

Talus  
 An area of large rock fragments on a mountainside that may vary 

from house-size to as small as a small backpack  . The area, if older 

and consolidated, may be stable, or the rocks may be precariously 

balanced  .Talus is distinguished from scree in that it is larger and 

may feature solid interlocking of the rocks, while scree is by 

definition loose . 

 چای کیسه )لیپتون(

 گذشته افتد می کوهنورد، سقوط طولانی، و یا همطناب بعد ازوقتی، 
 است برداشته زمین خارج از به طور کلی که، خود را حمایتچی

 

 

Teabagging  
 When, after a whipper , or long fall, a climber falls past their 
belayer , who is generally lifted up off the ground . 

 فنیصعود 
 برای مخالف است به عنوان، حفاظت وسایل از برخی و طناب شاملصعود 

 یخچال   پیمایش یا و تقلاکردن

 

Technical climbing  
 Climbing involving a rope and some means of protection , as 

opposed to scrambling or glacier travel .  
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 تنش
 را محکم بسته شده طناب با استفاده از یک حفظ تعادل براییک تکنیک  
 .حمایت  یک نقطه طریق از
 

 

Tension  
 A technique for maintaining balance using a taut rope through a 

point of protection . 

Thrutching 

. آن نیاز دارند از سخت تر یک حرکت اغلب،  بدنصعود   ضعیف یا تکنیک 
 است بالا رفتن با مترادف عمل بالا کشی درحال نالیدن : همچنین

 

Thrutching 
 Poor technique or 'body climbing', often making a move more 

difficult than it need be  . Also: A grunting, heaving action 
synonymous with climbing . 

 

 بالاطناب 

 بالا روش طناب از. صعود بالاتر از ثابت کارگاه یک نقطه از حمایت کردنبرای 
 تقلا و یا پیاده رو از با استفاده، صعود بالا آسان به دسترسی مستلزم

 

Top rope  
 To belay from a fixed anchor point above the climb  .Top-roping 

requires easy access to the top of the climb, by means of a 

footpath or scrambling . 

 خارج -بالا 

  است صعود در حال سبک بالا بیش از با صعودی مسیربرای تکمیل یک 
Top-out  
 To complete a route by ascending over the top of the structure 

being climbed . 
 

 سنتیصعود 

سنگ  اکتشافی ماجراجویی و طبیعت بر که است از سنگ نوردیسبک 
 حفاظتی قرار داده از قبل به طور کلی کوهنوردان که حالی در. است نوردی

حفاظت سنتی"(  -حرفه ای یا "و ) سنتی کوه نوردان استفاده کنید ،پیچ"( )"
انجام  ، حلقه های صندلی در آنها باور کلی ، به طصعود به عنوان خود را از

 محل در شده

 

Traditional climbing  
 A style of climbing that emphasizes the adventure and exploratory 

nature of climbing  . While sport climbers generally will use pre-

placed protection ("bolts"), traditional (or "trad") climbers will place 
their own protection as they climb, generally carried with them on a 
rack .  

 کوهستانتراموا 

و  در حالی که کاهش شود می استفاده است که به طور معمولیک تکنیک 

 هارنس بین کوئیک دراو.است  مسیر تراورس یا / و آویزانی از ابزار تمیز کردن
. است  شده کوتاه نخ کشیده . ابزار از طریق است که طناب و کوهنورد

 

Mountain Tramming  
 A technique that is typically used while lowering and cleaning gear 

from an overhanging and/or traversing route  .A quickdraw is 
clipped between the climber's harness and the rope that is threaded 
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 نگه می دارد کوئیک دراو، پایین آورده حمایتچی توسط کوه نورد همانطور که
، کوئیک دراو بدون. است  مسیر خط از دنبال به و دیوار نزدیک به پاک کننده

به  مانده باقی ابزار از بیشتر و بیشتر، راست پایین پایین آوردن را کوهنورد

   شود می شناخته چرخ دستی عنوان به همچنیناست تمیز

through the gear  .As the climber is lowered by the belayer , the 

quickdraw holds the cleaner close to the wall and following the line 

of the route  . Without the quickdraw, the climber would lower 

straight down ,further and further from the remaining gear to be 

cleaned  . Also known as trolleying . 
 

 حرفه ای  رک

 است سنتی دبرای صعو تجهیزات مورد استفادهمجموعه ای از 

 

Trad Rack  
 A collection of equipment used for Traditional Climbing . 

 
 آموزش

    آمادگی برای صعود در کوه های سخت

 

Training  
 Getting prepared to climb on difficult mountains  

 
 مسیر

 سالن معمولا در، شده مشخص مسیر در هر برای شما گیره هااستفاده از 
   شود می استفاده سنگنوردی

 

Track  
 to use holds specified out for you in any route, usually used in 

gym climbing  
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 تیوبر

 استحمایت کردن یک دستگاه 

 

Tuber 

A belay device. 

 
 گذر عرضی

است که  یک مسیر از بخش.یک است  افقی جهت در سنگنوردیبه منظور 
 است افقی  یک جهت در پیشرفت نیاز به

کارگاه  طناب از استفاده با عظیم پرتگاه یک عبور از است تیرولگذشتن از 

 یک در سراسر نوسانی گذشتن از شاملاست پاندول هر دو سر در شده
 معلق کوهنورد در بالای شده نصب طناب از که حالی در شکاف و یا دیوار

 است
 

 

Traverse 

To climb in a horizontal direction . 
 A section of a route that requires progress in a horizontal 

direction . 
 A Tyrolean traverse is crossing a chasm using a rope anchored at 

both ends . 
 A pendulum traverse involves swinging across a wall or chasm 

while suspended from a rope affixed above the climber . 

 

 ترایکم - بادامکسه 

  است دون حرکت اجزاء ب است که دارای ساده بادامکیدستگاه حفاظت 

 

Tricam 
  A simple camming protection device that has no moving parts . 

 

 

Tufa 

 از باعت کمی برجستگی است که آهکاز  تشکیل شدهدندانه دار سنگ 

لبه گیری  به چنگ آوردن در گاهی اوقات می تواند که دیواره میشود
 باشد مناسب سنگنوردان سوی از )نیشگون(

 

Tufa  
 A limestone rib formation that protrudes from the wall which can 

sometimes fit within the pinching grasp of a climber's hand. 

 U  
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Undercling – گیره معکوس 

    گرفته میشود سمت بالا رو به دست کف با کهگیره ای  

 

 Undercling  
 A hold which is gripped with the palm of the hand facing upwards . 

 V  

 

"V "درجه 

 شرمن جانتوسط  ابداع بولدرینگ مشکلات برای یفن . درجه بندیسیستم 
   است 

 

 " V"-grade  
 A technical grading system for bouldering problems, invented by 
John Sherman .  

 

V ریسمان 

است  نوردی یخ و در زمستان ویژه به استفاده مورد کارگاهی نقطهنوعی از 
 آبالاکوف ریسمان نیز نامیده می شود. 

 

V-thread  
 A type of abseiling point used especially in winter and ice climbing 
 . Also called abalakov thread . 

 قشر نازک يخ

بارش  . هنگامی سنگ ها بیش از که در شکلهای از یخ نازکیک پوشش  

 با برای صعود سخت است. است  سنگ بر روی یخ ذوب شدن برف یا باران
 ندارد  قابل اعتماد نفوذ برای کافی چون عمق کرامپون

    یخ لعاب و روشنیخ همچنین ببینید:  

 

 Verglas  
 A thin coating of ice that forms over rocks when rainfall or melting 
snow freezes on rock  .Hard to climb on as crampons have 

insufficient depth for reliable penetration  .See also clear ice and 
glaze ice .  

 W  
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 چوب پرچم

 برای نشانه گذاری استفاده مورد کوچکی در بالای آن پرچم با خیزرانچوب 

    است برفی  و زمین های یخچالهای طبیعی در طول مسیر

 

Wand  
 A bamboo stick with a small flag on top used to mark paths over 
glaciers and snow fields . 

 نوار

 ساخت فاده می شود برایاست عمده طور به نایلونی و مسطح توخالینوار 

 اسلینگ

 

Webbing  
 Hollow and flat nylon strip, mainly used to make slings .  

 

 حلقه نوار
حلقه  محل که می تواند در پایان می رسد به چشم با . نوار از ایقطعه 

 است شده دوخته گیرد می قرار استفاده مورد طناب

 

Webolette  
 A piece of webbing with eyes sewn into the ends which can be 

used in place of a cordelette . 

 
 وزن انداختن

 می طول کوهنورد وزن طناب هر زمان." است طنابوزن "همانطور که در 

 همطناب یک، دهد می رخ جزئی سقوط طول در این مسئله می تواند. کشد
 طناب بر آویزان که حالی در استراحت با و یا به سادگی(، سقوط شلاقی)

   کنید( مراجعه سگ آویزان -شرمنده  همچنین به . ) حمایت

 

Weighting  
 As in, "weighting the rope  ". Any time the rope takes the weight 

of the climber  .This can happen during a minor fall, a whipper 
(long fall), or simply by resting while hanging on the belay rope 

(see also hangdogging ).  
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 شلاقی

رو به لا و به سمت آخرین میانی ، بصورت شلاقی سقوط سرطناب از با 

 فراتر سقوط هرگونه برای اصطلاحی است که بکار میرود . قوسی و در پایین
 حمایت کوتاه و یا قرار داده شده میانی آخرین از

 

 Whipper  
 A lead fall from above and to the side of the last clip, whipping 

oneself downwards and in an arc .  Has come to be the term for 

any fall beyond the last placed or clipped piece of protection . 
  

 ت

 بادل نظر

کرده  گسترده ای تمرین یک کوهنورد که یا دنباله ای مسیر صعودتوضیح 
 ارتباط مشاهده. با سهولت و بنابراین تاس

 

 

Wired  
 Describes a route or sequence which a climber has rehearsed 

extensively and thus ascends with ease  .See dialled.  

 سیم
 .   کیل ها برایاصطلاح عامیانه  

 

Wires  
 A slang term for nuts .  

 

 گرگ مهتاب
 ل یک صعود سرطناب در طول زمان شبانهبرای تکمی

 

Wolf moon  
 To complete a lead climb during night time . 

 چوبی

 ترکیبی به طور خاص اغلب. سنگنوردی دیواره شده برای ساختهخانه ای 

پانل های  از دلیل به مانند به طور خاص. انگشت و دیوار بالا رفتن از بین
گیره های  به همراه شود می استفاده( رنگ نشده پیشوندمعمولا ) چوبی

 نامیده می شود  سنگ نوردی
 

 

Woodie  
 A home made climbing wall  . Often specifically a hybrid between 

a climbing wall and a fingerboard  . Specifically called such because 

of the wooden panels (usually left unpainted) used to attach the 

climbing holds to . 

 X  

X ( حمایترتبه بندی) 

 است که شده داده صعود به که یوسمیتی ستم های درجه بندیسی ازرتبه 
 حمایت .یا بدون هیچگونه  ضعیف حمایت بسیار

 
X (Protection Rating)  
 
 A rating from the Yosemite Decimal System given to climbs that 
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 جدی و یا آسیب دیدگی از در حال حاضر اغلب در معرض خطر به صعوداین 
 حمایت شود به درستی صعود حتی اگر، رخ دهد سقوط در صورتی که مرگ

 

have very poor or no protection.    
 These climbs often present risk of serious injury or death if a fall 

were to occur, even if the climb is properly protected. 

 Y  

 
  یوسمیتی نظام درجه بندی

 ایالات در صعود و افزایش، مسیر سختی امتیاز دهی به عددیسیستم 

درجه  سیستم ترین رایج مقیاس بخشی از( x.0).سنگ نوردی است متحده

اجرا  0،10 به 0،8 ازمقیاس است. در ایالات متحده استفاده مورد صعود بندی

   می شود

 
  

Yosemite Decimal System  
 A numerical system for rating the difficulty of walks, hikes, and 

climbs in the United States  . The rock climbing (0.x )portion of the 

scale is the most common climb grading system used in the US  .
The scale runs from 0.8 to 0.10  

Yabo 

جان' ' Yablonski Yabo از پس، شروع نشستن شروع برای نام از دیگریکی 
Yabo [0]. نامگذاری شد    

 

 

Yabo  
 Another name for a Sit start , a 'Yabo start' was named after John 

'Yabo' Yablonski ] 0 [ . 

 Z  

Z - ضربدر -  کارابین طناب انداختن در 

میامی قبلی  از پایین طناب بخشی از با را میانییک  به داخلطناب انداختن 
    حمایت طناب از درهم پیکربندی به طور بالقوه خطرناک و در نتیجه، حمایت از

 

 

Z-clipping  
 Clipping into an anchor with the segment of rope from beneath 

the previous piece of protection ,resulting in a potentially 

dangerous tangled configuration of the belay rope 

 سقوطزیپ 

 با شکست مواجه به نوبه خود حمایت قطعه ای از که در آن هر سقوط
 در جریان یک شود محکم بسته طناب هنگامی که در برخی موارد. است

 قطعه اول خصوص اگربه ، شکست بخورد از پایین تواند می حمایت، سقوط

 گیرد می قرار به سمت بالا / یا بیرون و نیروی نه برای به حساب شده بود

 

 Zipper fall  
 A fall in which each piece of protection fails in turn  .In some 

cases when the rope comes taut during a fall, the protection can 
fail from the bottom up, especially if the first piece was not placed 

to account for outward and/or upward force . 
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Z – زای لوره - قرقره 

 طور بهکه  ها قرقره و کارگاه ، طناب ، خاصی ازنظیمات ( تسیستم – Zیا) 
به  پس از سقوط کوهنورد یک رها سازی به منظور شود می استفاده معمول

 شکاف عمیق داخل

 

Z-pulley  
 Also Z-system   . A particular configuration of rope ,anchors, and 

pulleys typically used to extricate a climber after falling into a 
crevasse.  

 ادامه دارد

 

to be continue 
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