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وری برای  نوردی و صعودهای ورزش  راسیون کوهکمیته آموزش فد دان نور کوهمهارت های ضر

 کند: در آغاز فصل سرما را توصیه می

 

ز است، اما مهم است که  جوی  ی یک ماجرانوردکوهاز آنجایی که   هیجان انگی 

منتظره  ایط غی  ز درک جامعی از مهارتآماده آن برای شر های بقا باشید. داشت 

ز لذت بردن از صعود می و مواجه شدن با یک موقعیت تواند تفاوت بت 

 . متمایز کند خطرناک را 

، ضمنکمیته آموزش فدراسیون کوه تاکید  نوردی و صعودهای ورزشر

نوردی و صعودهای ی کوههانظر باشگاه برفعالیت در طبیعت صرفا زیر 

رعایت  به را توجه شما  ،های آموزشر نهادن دورهپس از پشت ش  ورزشر 

وری برای فعالیتتوصیه نوردی بخصوص در فصول شد های کوههای صرز

 نماید: جلب می

 

 
 

:  آمادگ
ر
 جسمان

  :و استقامت هستند.  اننوردکوه  استقامت 
 
 قلبی عروق

ی
 نیازمند سطح بالایی از آمادگ

  :ات و پیمایش  مرکز عضلات قوی، به ویژه در پاها و  قدرت ز ز  هایدامنهبدن، برای حمل تجهی  وری  ،چالش برانگی  صرز

 هستند. 

:  های مهارت  فنر

 با استفاده از تکنیک های مناسب  توانایی صعود  : نوردیصخره 
ی

 ی. نوردکوهو فرود از سطوح سنگ

 و کرامپون  ارت در استفاده از تیی یخمه : نوردییخ .
ز
 برای صعود از شیب های یخز یا برق

  های مرتبط با طناب. و سایر مهارت حمایتدانش گره ها، فرود،  طناب:  با  کار 

 ارتفاع:  در  هوان   هم

 ا ز تفاع بالا بر بدن، ت ار درک و مدیریت تأثی  . کنیکت و دانست   های هم هوایی

:  جهت  یانی

 ز دستگاه های  قطب نما  ،استفاده ماهرانه از نقشه  . کوهستایز   مناطق، برای ناوبری در GPSو همچنت 
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ات دانش ر :  تجهی   فنر

  ات تخصصی مانند ز ،  (هارنسصندلی صعود )درک و استفاده صحیح از تجهی  ، کلاه ایمبز ز  و تیی یخ.  کرامپون، کارابت 

 هواشناش:  اطلاعات

  ایط متغی  در کوه. توانایی تفسی  پیش بیبز  های هوا و ارزیایی شر

ی:   تصمیم های مهارت  گی 

 ،ز عواملی مانند آب و هوا ی عاقلانه تحت فشار، با در نظر گرفت   های فردی. پویایی تیم و توانایی  تصمیم گی 

 : اتارتباط

  .وری است  ارتباط موثر با اعضای تیم برای هماهنگ کردن حرکات و اطمینان از ایمبز صرز

  خود ) فنر  نجات
 
 اولیه:  های کمک  و  (نجان

 ایط یا کمک به اعضای تیم در صورت نجات در ارتفاع های اولیه و توانایی دانش اولیه کمک  اضطراری. شر

 ریسک:  مدیریت

 ز زمان ارزیایی و کا  و زمان بازگشت.  صعود هش خطرات، دانست 

 تیمی:  کار 

 ها و ارائه پشتیبایز در صورت نیاز. مشارکت با یک تیم، تقسیم مسئولیت 

:  قدرت  ذهنر

  . ز ایط چالش برانگی   انعطاف پذیری در برابر مشکلات، توانایی حفظ تمرکز و مثبت بودن در شر

 : کوهستان  زیست محیط حفظ به تعهد 

 ام به محیط زیست، درک اص  ردپا" و به حداقل رساندن تأثی  بر اکوسیستم. برجای نهادن بدون ود صعل "احی 

 مقررات:  و  مجوزها  رعایت

   ی. نوردکوهآشنایی با مقررات محلی و اخذ مجوزهای لازم برای 

وع  وری است که به تدری    ج تجربه کسب کنید، شاید با شر  تر های کوچکاز قلهصعود قبل از تلاش برای صعود به کوه، صرز

تر تمرکز کنید تا مهارتو به تدری    ج روی صعودهای چال ز ان نوردکوه  صعود با توسعه یابد. شما ها و اعتماد به نفس ش برانگی 

کت  ز اجزای حیای  آماده سازی هستند.  ستان  های خاص کوهدر دوره ها و آگاه ماندن از چالشباتجربه، شر  انتخاب شده نی 
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 متداول سوالات 

  چرا  : 1 سوال
ی

وری ینوردکوه  برای جسمایز  آمادگ  است؟ صرز

 و استقامت برای تحمل صعودهای طولایز و طاقت فرسا و پیمایش نوردکوه
 
 قلبی عروق

ی
ی نیازمند سطح بالایی از آمادگ

ز  هایدامنه  است. چالش برانگی 

وری ینوردکوه  برای خاصی بدیز  قدرت چه : 2 سوال  است؟ صرز

ات، حفظ تعادل و پیمایش  ستونعضلات قوی، به ویژه در پاها و  ز هایبدن، برای حمل تجهی  ناهموار و اغلب  مسی 

وری هستند.  قابل پیش بیبز کوه صرز  غی 

وری اننوردکوه  برای نوردیصخره دانش چرا  : 3 سوال  است؟ صرز

 با استفاده از تکن نوردیصخرهمهارت های 
ی

وری هستند تا یک یکبرای صعود و فرود از سطوح سنگ های مناسب صرز

ز کنند.  ل شده را تضمت 
 صعود ایمن و کنی 

 چیست؟ ینوردکوه  در  نوردییخ هایمهارت اهمیت : 4 سوال

 که معمولا در محیط، برای صعود اکرامپون، از جمله استفاده از تیی یخ و  نوردییخمهارت در 
ز
های ز شیب های یخز یا برق

وری است. شوند، کوهستایز یافت می  صرز

وری اننوردکوه  برای طناب با  کار   دانش چرا  : 5 سوال  است؟ صرز

، کوهستاندر  در مراحل مختلف یک صعود  و فرود، برای اطمینان از ایمبز صعود ها، های کار با طناب، از جمله گرهمهارت

وری هستند.  ، صرز ز شیب دار یا فبز  به ویژه در زمت 

 گذارد؟می تأثی   اننوردکوه  بر  چگونه ارتفاع با  هوایی  هم : 6 سوال

ات ار  ی از بیماریهای هتفاع بالا بر بدن، از جمله تکنیکدرک و مدیریت تأثی  ، برای جلوگی  های مرتبط با ارتفاع و م هوایی

وری است.   اطمینان از صعود ایمن صرز

 است؟ مهم اننوردکوه  برای یایی  جهت چرا  : 7 سوال

ز دساستفاده ماهرانه از  های، برای ناوبری در GPSهای تگاهنقشه و قطب نما، و همچنت  و کوهستایز پیچیده   مسی 

وری است.  ی از گم شدن صرز  جلوگی 

ات با  آشنایی  قدر چ : 8 سوال ز وری اننوردکوه  برای فبز  تجهی   است؟ صرز

  ، ، کلاه ایمبز ز ات تخصصی مانند هارنس، کارابت  ز تیی یخ برای یک صعود ایمن و  و  کرامپوندرک و استفاده صحیح از تجهی 

وری است.   موفق کوهستایز صرز
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 کند؟  می کمک  ینوردکوه  ایمبز  به هوا  از  آگاهی چگونه : 9 سوال

ی آگاهانه و اطمینان از ایمبز تیم  شناشهای هواتوانایی تفسی  پیش بیبز  ایط متغی  در کوه برای تصمیم گی  و ارزیایی شر

وری است. نوردکوه  ی صرز

ی برای   : 10 سوال  ان مهم است؟نوردکوهچرا تصمیم گی 

ز عواملی مانند  پاسخ:  ی عاقلانه تحت فشار، با در نظر گرفت  ی، برای یک های فردآب و هوا، پویایی تیم و توانایی  تصمیم گی 

وری است. صعود   موفق و ایمن صرز

 گذارد؟ی تأثی  مینوردکوهرتباط موثر بر  چگونه ا : 11 سوال

اک گذاری اطلاعات مهم و اطمینان از ایمبز کلی تیم  پاسخ:  ارتباط موثر با اعضای تیم برای هماهنگ کردن حرکات، به اشی 

وری است. نوردکوه  ی صرز

 ان مهم است؟نوردکوههای اولیه برای  و کمک امدادیچرا دانش خود  : 12 سوال

وری کمک به اعضای تیم در صورت اضطرار، مهارتیا   امدادیهای اولیه و توانایی انجام خود کمکدانش   پاسخ:  های صرز

 به موقعیت
ی

منتظره در کوه هستند. برای رسیدگ  های غی 

 ی نقش دارد؟نوردکوهچگونه مدیریت ریسک در   : 13 سوال

ز زمان حرکت رو به جلو و زمان بازگشت برای اطمینان از ایمبز تیم   پاسخ:  ی مهم نوردکوهارزیایی و کاهش خطرات و دانست 

 است. 

 ی تأکید می شود؟نوردکوهکار تیمی در  به  چرا  : 14 سوال

پشتیبایز در صورت نیاز برای یک صعود کوهستایز موفق و ایمن ها و ارائه شارکب  با یک تیم، تقسیم مسئولیتکار م  پاسخ: 

وری است.   صرز

 ی کمک می کند؟نوردکوهچگونه قدرت ذهبز به موفقیت   : 15 سوال

، برای غلبه بر موانع در  پاسخ:  ز ایط چالش برانگی  انعطاف پذیری در برابر مشکلات، توانایی حفظ تمرکز و مثبت بودن در شر

 وری است. طول یک صعود کوهستایز صرز 

 ان مهم است؟نوردکوهچرا آگاهی از محیط زیست برای   : 16 سوال

ام به محیط زیست، درک اصولی پاسخ:  ردپا" و به حداقل رساندن تأثی  بر نوردی بدون برجای گذاردن از کوه" احی 

وری است. نوردکوهاکوسیستم برای    ی مسئولانه صرز

 ی دارند؟نوردکوهمجوزها و مقررات چه نقشر در   : 17 سوال

های از رعایت الزامات قانویز و تلاش ی برای اطمیناننوردکوهات محلی و اخذ مجوزهای لازم برای  آشنایی با مقرر  پاسخ: 

 حفاظت از محیط زیست مهم است. 

 ی چیست؟نوردکوهروش توصیه شده برای مبتدیان در   : 18 سوال
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و  پاسخ:  وری است که به تدری    ج تجربه کسب کنید، شاید با شر تر های کوچکع از قلهقبل از تلاش برای صعود به کوه، صرز

تر تمرکز کنید تا و به تدری    ج روی صعودهای چال ز توسعه یابد. آموزش با  شما  ها و اعتماد به نفسمهارتش برانگی 

کت در دورهنوردکوه ز اجزای حیای  آماده  ستانهای خاص کوهها و آگاه ماندن از چالشان باتجربه، شر انتخاب شده نی 

 سازی هستند. 

 

 

ی:   نتیجه  گی 

کت در یک ما ز اما پاداش دهنده ا ،ینوردکوه  جوی  جراشر ها ست که به مجموعه متنوعی از مهارتیک فعالیت چالش برانگی 

 جسمایز و دانش فبز گرفته تا انعطاف پذیری ذهبز و مسئولیت پذیری محیطی، سفر به قله نیازمند 
ی

نیاز دارد. از آمادگ

 است.  کاملیآماده سازی  

ز بیمه ، بیمه حوادص  داشت  افراد و بیمه مسئولیت مدیز برای های پیش بیبز نشده برای محافظت در برابر چالشورزشر

وع با قلهان مشتاق باید انوردکوهشود.  توصیه میها باشگاه ، شر فت تدریخی تر و کسب تخصص از های کوچکهمیت پیشر

وری ذکر شده در این راهنما،  ه را تشخیص دهند. با تقویت مهارتطریق آموزش و تجرب  ان می توانند نوردکوههای صرز

های ی را برای موفقیت قله  کوهستایز پیچیده   مسی  ند و مسی  همه اینها  . کنند   طراحیپیمایش کنند، تصمیمات آگاهانه بگی 

ام می گذارند و شیوهمح بهدر حالی که  . به یاد شود دهند توصیه میی را تروی    ج می نوردکوههای مسئولانه  یط زیست احی 

ت، بلکه برای ها اسفتح قله رایآماده نه تنها مجهز ب نورد کوهداشته باشید که سفر به اندازه مقصد مهم است و یک  

ز آماده است. این شگفب  اظت از حف ز نی   های طبیعی شگفت انگی 
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