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 فدراسيون كوهنوردي و صعودهاي ورزشي جمهوري اسلامي ايران 

 

 

  

   جمهوري اسلامي ايران جمهوري اسلامي ايران و صعود هاي ورزشي و صعود هاي ورزشيفدراسيون كوهنورديفدراسيون كوهنوردي

  كميته كوهپيماييكميته كوهپيمايي
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  بخش آموزش و پژوهشبخش آموزش و پژوهشبخش آموزش و پژوهشبخش آموزش و پژوهشبخش آموزش و پژوهشبخش آموزش و پژوهشبخش آموزش و پژوهشبخش آموزش و پژوهش

  

  

   هفتم هفتمششويرايويراي

  13813866   ماه  ماه آذرآذر
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 2 

  طرح درس كارآموزي  كوهپيمايي                                 جمهوري اسلامي ايران  و صعود هاي ورزشيفدراسيون كوهنوردي

  

  

 بسم االله الرحمن الرحيم

 

 

 

 

  كه بخشنده  عطايي و اي حكيمي كه پوشندهكه بخشنده  عطايي و اي حكيمي كه پوشندهاي كريمي اي كريمي 

   و  اي و  اي   جدايي جدايي   از  ادراك  خلق از  ادراك  خلق   اي صمدي كه اي صمدي كه  وو   خطايي  خطايي 

   صفات بي همتايي  و  اي خالقي كه  صفات بي همتايي  و  اي خالقي كه   وو   احدي كه در ذات  احدي كه در ذات 

  جان ما  راجان ما  را.  .  دري كه خدايي را سزايي دري كه خدايي را سزايي  قا قا   اي اي  راهنمايي وراهنمايي و

  به كه به كه   آن ده كه آن به و مگذار ما راآن ده كه آن به و مگذار ما را   صفاي خود ده و ما را صفاي خود ده و ما را

  خواجه عبداله انصاريخواجه عبداله انصاري                                                    ..و مهو مه

  

  

  

    

  مي بينند ،مي بينند ،آن چه راكه هم نوردان گرامي دراين نوشتارآن چه راكه هم نوردان گرامي دراين نوشتار

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

  

  

  

  ..را تجربه كنيمرا تجربه كنيم  زندگي آنقدر طولاني نيست كه  ما همه  چيززندگي آنقدر طولاني نيست كه  ما همه  چيز
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 3 

  طرح درس كارآموزي  كوهپيمايي                                  اسلامي ايران جمهوري و صعود هاي ورزشي كوهنورديفدراسيون

  

  

  به نام خدا

  

  محمود مباركي ، يوسف صمدي زنوز ، مهدي داورپور  ::گرد آوري ، تأليفگرد آوري ، تأليف

  

  

  با سپاس فراوان از با سپاس فراوان از 

اريان ، حسن نج فريبرز ناژداكي ، سعيد جواهر پور ، :آقايان 
عباس ايرج طريقي جاويد، محمد حسين حاتمي ،  علي پارسايي ، 

 آرش كريمي ، نصير عليزاده  ، عبدالرضا نقيب زاده ، خوشخو ،
 ، كيوان زادخوش ، ،محمود فولاديكيوان خوشخو ، رضا زارعي

  جوادي، ميثم شاه بيگي ، دكتر ابوالفضلمحمد رضا خليلي قاضي
 ديگر و دهنايي سركار خانم مرضيه ،يتعباس بيا ،، فريدون علايي

   .ورداننهم

  1386 رماهآذ  ::تاريخ نشر تاريخ نشر 

  مهفت  ::ويرايش ويرايش 

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

  ..بع آزاد است بع آزاد است اااستفاده از مطالب با ذكر دقيق مناستفاده از مطالب با ذكر دقيق من.  .  هد بود هد بود ليت آن متوجه خود شخص خواليت آن متوجه خود شخص خواووئئدر غير اين صورت مسدر غير اين صورت مسكه كه 

  وصعود هاي ورزشيكميته كوهپيمايي فدراسيون كوهنوردي  ::ناشر ناشر 
  جمهوري اسلامي ايران

 

  

  

 

  قابل توجه
  كارآموز گرامي

مطالب و مفاد آموزشي موجود در اين طرح درس به صورت كُلي بيان گرديده، بديهي است جزئيات تكميلي      

  .گردد ارائه مي) كارآموزي كوهپيمايي (  سط مدرسين كلاس در زمان برگزاري دورهتو
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 4 

    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                 و صعود هاي ورزشيفدراسيون كوهنوردي

  

  
  خرد جان و به نام خداوند  

  كزين برترانديشه برنگذرد

  

  . تلاش نمودند  يا درمي قدمي،ه تمام كساني كه در راه اعتلاي كوهنوردي ايران به دمي، قلميتقديم ب

  

كسب دانش  دهنده با در اين تعامل، آموزش.)ايجاد تغيير(آموزش؛ ارتباط و تعاملي دو جانبه بين آموزگار و آموزنده است
در اين ميان وجود . نمايد سزايي را ايفاء مي بيننده، نقش به لازم و متناسب با نوع آموزش و ارائه بهينه و دقيق آن به آموزش

  .رود  تعامل به شمار مي ترين بخش اين هاي لازم كمك نمايد، مهم مراجعي كه آموزگار را در كسب توانايي
 كه شود و مربي آگاهي گيرد در كلاس درس حاضر مي زمينه و آگاهي لازم از مطالبي كه قرار است فرا شاگردي كه با پيش

توان با آن به هدف  سازند كه مي اي را مي د، مجموعهنهاي خود ك دن دانستهز از حضور در كلاس مبادرت به صيقل قبل
  .اصلي آموزش دست يافت 

 پويا و ةسازي ساختار خويش، يكي از اهداف خود را توسع  روند بهينهو صعودهاي ورزشي در ادامةفدراسيون كوهنوردي 
ون و منابع آموزشي كوهنوردي و هماهنگ تبازنگري در م يكي از اركان اين توسعه،. رفته استپايدار ورزش در نظر گ

 .بلكه حياتي است بديهي است كه اين عمل نه تنها واجب،.ست اكردن آنها با آخرين روشهاي آموزشي و پژوهشي روز دنيا
ذرد، هنوز متن استاندارد و قابل گ ر ايران ميسيس اولين نهادهاي رسمي كوهنوردي د سال كه از تأ60ا كه بعد از حدود چر

در پي اين . كافي وجود ندارداندازةاستناد و مرجعي كه هم مربيان را به كار آيد و هم كارآموز را مفيد واقع شود، به 
 ةكميت. هاي مختلف آموزشي در مقاطع گوناگون مد نظر قرار گرفت تهيه متون طرح درس دوره، به عنوان اولين گام هدف

كسوتان و ديگر   مشورتي و تخصصي با حضور مربيان، استادان، پيشةكوهپيمايي نيز بعد از برگزاري جلسات عديد
به مطالب اين نوشتار صرفاً . خويش را به استادان فن سپرد) هاي طرح درس( تهيه و تنظيم متون آموزشي ،نظران امر صاحب
بديهي است، با تمام كوششي . شود ، تهيه شده است كلاس تدريس ميآشنايي مربيان كوهپيمايي با  مطالبي كه در منظور 

  . هايي در آن وجود دارد  اين نوشتار شده است، هنوز كاستيةكه براي تهي
 ةاز كلي بدين منظور مطمئناً نظرات شما در چگونگي روند كلاس و آموزش براي اين كميته مفيد خواهد بود ، لذا

تر  چه پربارتر، جامع  كوهپيمايي را در هرةنظرات و پيشنهادهاي خود، كميت شود با نقطه ا ميصاحبنظران و مربيان گرامي تقاض
  .فشارد اين كميته پيشاپيش دست پر مهرتان را به گرمي مي. تر شدن اين برگ سبز ياري رسانند و كامل

 
 

  محمد حسين حاتمي                                                                                                                                         
   و صعودهاي ورزشي كميته كوهپيمايي فدراسيون كوهنورديرئيس 

    1386 ماهآذر                                                                                                                                            
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 5 

    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                 و صعود هاي ورزشيفدراسيون كوهنوردي

  

 

 

  كوهپيمايي و كوهنوردي آغاز مي شود با
  

  

  

             سوم ايمنياول ايمني                               دوم ايمني                 

  

  

و كوهنوردي و زندگي در طبيعت و استفاده از تجارب  فراگرفتن دانش كوهپيمايي  :اول ايمني 
  .متخصصين اين ورزش 

  
  

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

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 .كوهنوردي با كوهپيمايي آغاز مي شود
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 6 

    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                 و صعود هاي ورزشيفدراسيون كوهنوردي

  

  روزشمار آموزش 

  

              صفحه                  عناوين    

  

  طرح درس              

  8. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . روز اول 

 9 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  كوهستان •

 10. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .   تعاريف پايه •

 11 . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .يگروهحركت  سازماندهي  •

 13. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  كوهپيماييلوازم وتجهيزات •

 26. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . آمادگي جسماني •

 28. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . اصول گامبرداري و شيب ها و طريقه كاركردن با باتون •

 33 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .تشكيلات كوهنوردي  •

 40  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  تغذيه •

 45. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .برگزاري كلاسمعرفي كوه ها و جاذبه هاي طبيعي منطقة  •

 46  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . خطرات كوهستان •

 49 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . و هدايت گروه  سرپرستي •

  

  56. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . روز دوم 

 57 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .بهداشت فردي و محيط  •

 63. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ويژگي هاي محل استراحت •

  64 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ت يابي بدون ابزارجه •

 70 . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .گره ها •
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 7 

    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                 و صعود هاي ورزشيفدراسيون كوهنوردي

  

 

 73 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .. . . .اصول اوليه صعود سنگ هاي كوتاه  •

  79 . . . . . . . . . . . . . . . .   در نظام يوسيميتي3 متر و درجه 5/2صعود و فرود از سنگ هايي با ارتفاع حداكثر  •

  

  

  83. . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . روز سوم 

   متر و تمرين وتكرار مطالب فرا گرفته شده روزهاي3500 تا 2500صعود به قله با ارتفاع  •
  قبل كلاس و آزمون
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 8 

    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                 و صعود هاي ورزشيفدراسيون كوهنوردي

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 كوهستان •

 تعاريف پايه  •

 يگروهحركت سازماندهي  •

  كوهپيماييلوازم وتجهيزات •

 آمادگي جسماني •

 اصول گامبرداري و شيب ها و طريقه كار با باتون •

 تشكيلات كوهنوردي  •

 تغذيه •

 معرفي كوه ها و جاذبه هاي طبيعي منطقة برگزاري كلاس •

 خطرات كوهستان •

  و هدايت گروه سرپرستي •
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 9 

    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                 و صعود هاي ورزشيراسيون كوهنورديفد

  

  كوهستان

  هست كليد در گنج حكيم        رحيم بسم االله الرحمن ال                                 

  ونست        قبه الخضرا تو كني بي خاك به فرمان تو دارد سكون                          

  )نظامي (                                                                                                                                              

  
هنگامي كه بر دامنـه ي هريـك از   . صفا و صميميت مي آموزد كوه به ما درس شجاعت ، . ي و صبر است ركوه مظهر استقامت ، مقاومت ، بردبا      

ي نـامرئي كـه پيوسـتگي عجيبـي بـا احـساس غـرور و پيـروزي دارد بـه خـود مـي                  ييم نيرو نهكوه هاي اين سرزمين و سرزمين هاي ديگر گام مي           
  .شود انگار كه با كوه يكي           مي شويممي  با هر قدمي كه از فرودي بر فرازي مي نهيم سرافرازي كوه بيشتر در ما متبلور  ؛ وخواندمان

ن اين همه زيبايي در كوهستان كه گويي غبار زيستن در شهر را از جان خسته مي تكانـد ، بـسيار لـذت بخـش     بريدن از زمين ، اوج گرفتن و ديد       
  قـل و متفكـري را بـه يـاد سـوره اعـراف      دگـار بيـشتر پـي مـي بـرد و هـر انـسان عا        ردر كوه انسان بـه عظمـت هـستي و قـدرت لايـزال پرو              . است  

  » مي اندازد كه فرمود اي انسان براي تو زمين و آسمان و آنچه در خشكي ها و در درياهاست آفريديم تا از آنها استفاده ببري 
  )سعدي (    و ماه و انجم و ليل و نهار كرد            آدمي                             خورشيد  وان درخت وبحر آفريد و برّ

بـراي همـين اسـت كـه كـوه نـوردان غالبـا        . آري هواي لطيف و سكوت و آرامش كوهستان و مناظر زيباي آن روح تازه اي به آدمي مي بخـشد      
هـزاران چـشمه از دل آن   . كوه ها مظهر و منبع خير و بركت هـستند         . ورزيدگي و سلامت اندام را با قدرت روحي و سجاياي اخلاقي توام دارند              

 آن نيـز چراگـاه    ي سـر سـبز  هـا   دامنـه و بهـره گرفتـه   دخانه هاي آن براي توليد برقاز رو. ها مي جوشند و زمين ما را سيراب و سر سبز مي كنند             
  . مناسبي براي جانوران كوهستاني است 

نـدگان را در خـود ثبـت كـرده      كن  و دل صخره هايش خاطره هاي بـي شـمار كـوچ   دمگاه هزاران مرد و زن و كودك بوده  گردنه هاي پر برف ق    
ي يا ه ـ قلـه ، قلـه هـايي گنبـدي قهـوه اي و خاكـستري      ،كوهستانهايي كه قله هايشان شاهد اوج گيري با شكوه عقاب هايي زريـن بـال انـد                .است  

  .  قله هايي استوار و سر افراز ،مخروطي با تخته سنگ هاي سياه و صيقلي 
   : ه استو خلاصه اين كه خداوند متعال فرمود

  )مولوي (                                  بر بندگان جودي كنم هلكبمن نكرده ام خلق تا سودي كنم                                    

  . م  بلكه براي سود و منفعت تو آفريدنه اين كه براي منافع شخصي خودم. م دي اين نعمت ها را براي تو اي انسان آفري من همه
  )سعدي  (                           شكر گزارد بار خدايا ز عدد بيرون است                شكر انعام تو هرگز نكن، نعمت     

  : پس  
  )حافظ (                       خيز تا بر كلك آن نقاش جان افشان كنيم         كين همه نقش عجب در گردش پرگار داشت    
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                عود هاي ورزشي و صفدراسيون كوهنوردي

  

  تعاريف پايه

   ) Mountain( كوه 
 نشده است ارتفاع دقيقي براي آن تعريف.  باشد زميني كه نسبت به پيرامون  خود به طور مشخصي برجسته تر بوده وداراي دامنه هاي شيب داري             

  :يند آكوه ها به سه شكل به وجود مي .  كوه مي نامند  متر از اطراف خود بلندتر باشند، 600 اً كه حدود را معمولا زمين هاييولي
  براثر چين خوردگي سطح زمين  •
  براثر فرسايش •
  .بر اثر فعاليت هاي آتشفشاني  •

        ) Hill (تپه 
  .  به زمين هاي مجاور تپه گفته مي شود  متر نسبت600 كمتر از به بلندي هايي با اختلاف ارتفاع

   ) Summit ; Peak ; Top  (قله 
 كـوه هـايي كـه در     درمـورد .ممكن است در بالاي برخي از كوه ها چند قله هم ارتفاع وجود داشته باشد              . بلندترين نقطه هر كوه را قله مي نامند         
  .  اصلي و قله هاي كوتاه تر را قله فرعي مي نامند ر را قلهود دارد ، قله ي بلند تراس آن دو يا چند قله نا هم ارتفاع وج

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

   ) Divide(خط الراس 
 ي فارسـي معـادل آن آب پخـشان    اژه و. بـاران باشـد ، خـط الـراس گفتـه مـي شـود       ب اصلي و بلندترين يال بين دو قله كه محل تقـسيم آ           به خط 

الراس فرعي با ايـن كـه محـل تقـسيم آب اسـت ، امـا        در حالي كه خط. الراس اصلي محل تقسيم دو حوزه ي آب ريز جداگانه است     خط.است
  .آب هاي سرازير شده از هر دو قسمت آن به يك حوضه ي آب ريز ريخته مي شوند 

   ) Pass(گردنه 
 را گردنه مي نامند معمولا دو دره از طرفين كوه سرازير مي شوند ، در نتيجه گردنه شـكلي شـبيه بـه زيـن               قلهس هاي دو     خط الرا   نقطه پايين ترين 
  .اسب دارد 

        )Valley( دره
  .ي است دره معمولا محل عبور رودخانه هاي دائمي يا فصل. محل برخورد دو دامنه ي شيب دار در پايين ترين نقطه ي تماس را دره مي نامند  

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

   ) Rock(صخره 
  .ود نمود صخره مي گويند  صع) متر40 (سنگ هاي يك پارچه وبزرگ را كه بتوان حداكثر با يك طول طناب

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

  )Wall(ديواره 
   .نياز مي باشد بيش از يك طول طناب بلندي آنبه مناطقي گفته مي شود كه داراي سنگ هاي يكپارچه با شيب زياد بوده و 
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس                                 جمهوري اسلامي ايران  و صعود هاي ورزشيفدراسيون كوهنوردي

  

  
  (Path)  راه پاكوب

  اسـتفاده  ن راهها بـراي صـعود  بهتر است ازاي    (ايجاد مي شود      و كوهنوردان در مناطق كوهستاني        ايانيمايي كه در اثر رفت و آمد كوهپ        ه مسير
   ).كنيد

  
   راه مالرو 

  . كه جهت رفت و آمد حيوانات اهلي از دامنه به ارتفاعات ايجاد شده است گفته مي شود مسيرهاييبه 
  

    (Refuge-Hut) جان پناه
يان و كوهنوردان از آن جهت اطراق و   متوسط در ارتفاعات كوهستاني بنا شده و بعضي از كوهپيما          بعضاًمكاني كه به اندازه يك اتاق كوچك و         

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

 (Shelter)پناهگاه 

مكاني كه داراي بناي ساختماني متوسط تا بزرگ مي باشد و در كوهپايه ها و ارتفاعات متوسط بنا شده كـه كوهپيمايـان و كوهنـوردان از آن بـه            
    .ان محل استراحت و اطراق استفاده مي كنندعنو
  

 ) مجتمع كوهنوردي( قرارگاه 

  .باشد . . . داراي خدمه و امكانات اوليه مانند برق ، آب و محل استراحت پناهگاهي مجهز كه داراي خدمه و امكاناتي مانند 
  

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

  
 (Traverse))  كمربر( تراورس 

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

 (SandySlope-GrilStone)شن اسكي 

با رعايـت كامـل كليـه    . ا نيمه يا بيشتر در آن فرو مي رود گفته مي شود به شيب هاي شني كه مقدار سنگ ريزه آن به اندازه اي است كه كفش ت         
 البته براي حفظ محيط زيست ، بهتر است از مسير هـاي شـن اسـكي كمتـر              . براي پايين آمدن استفاده مي شود        عمدتاموارد ايمني از اين شيب ها       

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

  
  
  

*****  
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس                                  جمهوري اسلامي ايران و صعود هاي ورزشيفدراسيون كوهنوردي

  

  سازماندهي حركت گروهي

 يكديگر انجام شود و تا پايان كار صعود و بازگـشت  ظم و پشت سر توني و در يك صف منه كوهپيمائي هميشه بايد به شكل س   وحركت يك گر  
ــم ــد نظـ ــف وبايـ ــصي در    صـ ــر شخـ ــردد و هـ ــظ گـ ــي حفـ ــتون گروهـ ــف سـ ــين  صـ ــروه تعيـ ــت گـ ــط سرپرسـ ــه توسـ ــاهي دارد كـ    جايگـ
  .  مي گردد 

  
  
  
  
  

شد كـه توانـايي مـسيريابي و هـدايت گـروه را       و از افراد با تجربه گروه مي با       نفر اول به عنوان هماهنگ كننده در سرعت پيمايش          : نفر اول گروه    
  . دارد 

 ترين اعضاي گروه مي باشد كه وظيفه دارد مراقبت افراد گروه را عهـده دار باشـد تـا كـسي از گـروه              با تجربه يكي از قويترين و     : نفر آخر گروه    
  . ) باشد ....  از طريق سوت و بي سيم و ارتباط مي تواند(  با نفر اول گروه ارتباط برقرار نمايد اتمام برنامهجدا نشود و تا 

چنانچه يكي از اعضاي گروه در پيمايش كندتر از ديگران حركت مي كند و از نظر تكنيكي معادل اعضاي گروه نمي باشد بهتر است پـشت سـر          
 گيرد يـا در ميـان گـروه حركـت كنـد و       سرپرست گروه يا سرپرست برنامه مي تواند بعنوان نفر اول يا نفر آخر در گروه قرار               . نفر اول قرار گيرد     

  . همه حركات و روند كار اعضا را كنترل نمايد 
  .برنامه ريزي ، گذر زمان ، كنترل كمي و كيفي برنامه برعهده سرپرست مي باشد 

  

  

  

 

  
  
  
  
  

*****  

  

.. تضمين كند تضمين كند را رانظم و انضباط مي تواند بخشي از ايمني شمانظم و انضباط مي تواند بخشي از ايمني شما   

 

 ستون گروهي حركت كنيد و از گروه جدا نشويد و از  ستون گروهي حركت كنيد و از گروه جدا نشويد و از صف و صف و هميشه درهميشه در

..حركت كنار يكديگر خودداري نمائيد حركت كنار يكديگر خودداري نمائيد    

آخرنفر  سرگروه  
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس                                  جمهوري اسلامي ايران و صعود هاي ورزشيفدراسيون كوهنوردي

  

  ييپيما و تجهيزات كوهلوازم

 انجـام پيمـايش مـي باشـد اسـتفاده از ايـن لـوازم          اساسي در جهت بهبود كيفيـت و نحـوه          از عوامل مهم و    ييلوازم و تجهيزات مورد نياز كوهپيما     

وده د مهمي است كـه داراي ارزش بـسيار ب ـ  ر از موا)CE  د اروپااستاندار (  يا) UIAAاتحاديه جهاني كوهنوردي( بصورت استاندارد و تائيديه 

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

 لوازم گروهي. 2لوازم انفرادي  .1

به شكل انفـرادي  و  شخصي رفع احتياجاتبيشتر جهت ي گفته مي شود كه كاربرد مستقيمي با كل افراد گروه نداشته و         به تجهيزات : لوازم انفرادي   
  . گيرد كه در اينجا به معرفي برخي از آنها مي پردازيم استفاده قرار مي مورد 

 )گـورتكس  پـلار ،  پـر ، (ي ، عينك ،  گتر ، پوشـاك  ، چراغ پيشاني ، زير انداز ، دستكش ، كلاه آفتاب ) ه  مقمق(كوله پشتي ، كفش ، ظرف آب        
   ) . انفرادي ، كارابينچه ، طنابنو بات( تجهيزات فني كوهپيمائيس ، ظرف غذا ، ك چراغ خوراك پزي ، كتري ، فلا،)  شنل باران ( و پانچ

  . روحيه گروهي تيم تاثير بسزائي دارد لازم به ذكر است كه لوازم انفرادي علاوه بر بالا بردن توان انفرادي در بالا بردن توان و 
  
  

  كوله پشتي 
 طـول اجـراي   رد و بايـد داراي ويژگيهـايي باشـد كـه     يكي از تجهيزات كوهنوردي است كه جهت حمل وسايل و لوازم از آن استفاده مـي شـود       

 شود لذا واحد اندازه گيري آن ليتر مي باشد كه بنـا   از آنجائيكه هميشه از حجم كوله پشتي استفاده مي          .برنامه بتوان از آن به راحتي استفاده كرد       
  . به مدت ، زمان و نوع برنامه اندازه و اشكال مختلفي دارد 

  
  
  
  
  
  
  
  

 

lpinismeA'ssociations  DAnternationale  Inion  U:  UIAA   
uropeanEormance  fonC  :CE 

 
  

. . اك مناسب فصل همراه داشته باشيداك مناسب فصل همراه داشته باشيدپوشپوش   
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس                                  جمهوري اسلامي ايران و صعود هاي ورزشيفدراسيون كوهنوردي

  

  : ويژگيهاي كوله پشتي 
انه اي بـا عـرض مناسـب و     داراي تسمه هاي ش. و مقاوم در برابر نفوذ آب باشد  انعطاف پذير  ،بايد داراي پارچه اي مقاوم      :  جنس كوله پشتي     -1

  . مه مناسب و زين داخلي باشد اسفنج نرم و تسمه كمري پهن و نرم و قفل و تس
  
  . براي هر برنامه از كوله پشتي كه حجم آن مناسب برنامه باشد استفاده مي كنيم : حجم كوله پشتي  - 2
  
 باشد كه از دور دسـت بخـوبي ديـده شـود از آنجائيكـه مقـدور       كوله بايد داراي رنگ مناسب يعني رنگي مخالف محيط       : شتي   رنگ كوله پ   -3

با رنگهاي مختلف مي توان استفاده كرد كـه  ) كاور (  مختلف رنگ خاصي را تهيه كنيم لذا از روكش كوله      هاي هر برنامه در محيط    براي   نيست
در شب و محيط هاي تاريك از روكش شبرنگ يـا سـفيد    ، ، در جنگل از روكش نارنجي يا زرد      در برف از روكش قرمز    ( همرنگ محيط نباشد    
  . ) مي توان استفاده كرد 

  
  : كوله پشتي از نظر حجم 

  )هقلكوله ( ليتر براي حمل وسايل مختصر 15كوله پشتي 
  ليتر براي برنامه هاي يك روزه در فصول مختلف  25 -40كوله پشتي 
   و چند روزه 2ت برنامه هاي  ليتر جه40-65كوله پشتي 
  ) تاني و غيره در برنامه هاي زمس(  ليتر جهت برنامه هاي ويژه چند روزه 65-80كوله پشتي 

  
  :كوله پشتي از نظر كاربري  

   از آن استفاده مي شود  كنار كوله كه جهت قرار دادن وسايلداراي زين و جيب هاي متعدد در: كوله كوهپيمائي 
  .  باشد كوله باريك و بلند كه از عرض پهلوهاي سنگ نورد باريكتر است تا دستهاي سنگ نورد مانور بيشتري داشته: كوله سنگ نوردي  

كوله كاملا ضد آب باريك و بلند مانند كوله سنگ نوردي و داراي بندهاي مخصوص جهـت حمـل وسـائل يـخ نـوردي مـي                   : كوله يخ نوردي    
  . باشد 
، حمـل مجـروح ،    امـداد و نجـات        ، شكار ،   ،كويرباربري ، پيمايش جنگل   (  استفاده مي شود مانند      جهت برنامه هاي ويژه   : اي مخصوص   هكوله  

  ) . . . ل كودك و حم
  
  
  

اندازه كوله بايد مناسب قد شما باشد چنانچه قد كوله براي شما بلند باشد روي عضلات سريني قـرار مـي گيـرد و مـانع دامنـه                    : اندازه كوله پشتي    
 مي گيـرد كـه در مـدت    قرار كوله بيشتر در قسمت مياني كمر   كوتاه باشد فشار وزن      ل مي گردد و اگر قد كوله پشتي       حركتي مناسب و عدم تعاد    

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

  
  

  

  ..اصل تقسيم بار روي اهرمهاي بدن را فراموش نكنيداصل تقسيم بار روي اهرمهاي بدن را فراموش نكنيد

..  

اي تجهيزات گروهي در هميشه در كوله پشتي فضائي را بر

. بگيريد نظر  
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                 و صعود هاي ورزشيفدراسيون كوهنوردي

  

  
  : مراقبت و نگهداري كوله پشتي 

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

  . آنرا را وارونه به بند آويزان كنيد تا خشك شود از حرارت آتش براي خشك كردن كوله استفاده نكنيد د بدون اينكه كوله را چنگ بزنيد كني
  . هيچگاه كوله را روي زمين خيس قرار ندهيد * 
  .د ي را كاملا آب بندي كنيمواد سوخت* 
  . از حمل ظروف و ليوان شيشه اي خودداري كنيد * 
  . بعد از رسيدن به منزل كوله را باز كنيد لباسهاي خيس را بيرون بياوريد كوله را مرتب كنيد و لوازم داخل آنرا كنترل كنيد * 

   
  
  

  كفش 
  .  بايد با نهايت دقت آن را انتخاب كنيم يكي از اصلي ترين و مهمترين تجهيزاتي است كه در كوهنوردي از آن استفاده مي شود و

  .امروزه در اثر تكامل ورزش كوهنوردي كفش هاي متعددي با كاربردهاي گوناگون ساخته شده است
  ويژگيهاي كفش هاي كوهنوردي 

  . حفظ كند ... داراي رويه مناسب و مستحكم تا پا را در مقابل برجستگيها ، قلوه سنگها ، رطوبت ، سرما و * 
زيره ويبرام بـه وسـيله دو تـن از كوهنـوردان ايتاليـائي بـه نامهـاي اتـور كاستيگـسلوني و ويتـال           . ( ويبرام باشد مانند اراي زيره محكم و مقاوم     د* 

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

  :هاي كوهنوردي  انواع كفش
  . مورد استفاده در برنامه هاي كوهپيمائي و عمدتا در جائيكه رطوبت وجود نداشته باشد : )سبك ( كفش كوهپيمائي - 1
  . تان استفاده مي شود  از اين كفشها در برنامه هاي يكروزه و در سه فصل سال غير از زمس:كفش هاي نيمه سنگين - 2
ستند و در مناطق برفي و در برنامه هاي زمـستاني و صـعودهاي    و سه پوش ه ، دو پوشيك پوش انواع  اين كفشها داراي :كفش هاي سنگين   - 3

  .لاس ساخته شده است  پلاستيك يا فايبرگ–كفشها از چرم بلند از آنها استفاده مي شود جنس رويه اين 
  .  مي باشنداين كفشها ويژه كارهاي سنگ نوردي مي باشد و داراي انواع و اقسام مختلف و تخصصي : كفشهاي سنگ نوردي -  4
  
  
  
  
  
  
  
  

  

.شب قبل از صعود كوله را كنترل و لوازم را داخل آن قرار دهيد   
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                 و صعود هاي ورزشيفدراسيون كوهنوردي

  
  
  
  
  
  
  

  ظرف آب 
  كه جهت حمل آب در برنامه ها از آن استفاده مي شود و در اندازه هاي مختلف وجود دارد

    علاوه بر سبكي، تغييري در طعم، بو و يا مزه مي باشد كهنوع مناسب آن از جنس آلومينيوم 
  . ) ظروف آب را در كيسه محافظ آن قرار دهيد  براي حفظ دما، (.آب ايجاد نمي كند

  
  

  چراغ پيشاني 
  نوعي چراغ قوه است كه روي پيشاني و كلاه هاي ايمني نصب مي شود

  . گيرد  و در شب و در مسيرهاي تاريك مورد استفاده قرار مي 
  
  

  زير انداز  
نوعي اسفنج فشرده مخصوص است كه كم حجم و داراي وزن سبك و ضد آب مي باشد عايق رطوبت و سرما است و پس از جمع شدن حجـم               

  . كمي را به خود اختصاص مي دهد 
  

  دستكش
  . ر مي گيرد عوامل جوي ديگر مورد استفاده قرا دستها در مقابل سرما و تبراي محافظ

  كه براي فصول  مي باشد گورتكس آن كه از پارچه پلار تهيه شده و داراي روكش ضد آب ز انوعي( 
  . برايهر فصل دستكش مناسب آن فصل وجود دارد. )است سرد مناسب 

  كلاه آفتابي 
از پارچه هـاي نخـي تهيـه    نوع مناسب آن .  خورشيد استفاده مي شود و صورت در مقابل گرما و تابش مستقيم نور      از اين كلاه براي محافظت سر       

  ).  خود جذب نمي كند و مناسب تر است بهرنگهاي روشن اين كلاه گرما را ( شده كه تنفس خوبي داشته باشد 
  
  
  
  
  
  
  
  

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

.بزرگتر باشد و اين فضا را توسط جوراب پر كنيد   

 

 هيچگاه براي اولين بار

كفش و ديگر لوازم كوهپيمايي نو خود را در يك برنامه سنگين 

.استفاده نكنيد   
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                 و صعود هاي ورزشيفدراسيون كوهنوردي

  

  
  عينك 
  .  هاي مورد استفاده در كوهستان به جهت محافظت چشم در مقابل عوامل جوي ساخته شده است عينك

  : ويژگيهاي عينك كوهنوردي 
  . استاندارد و از ماركهاي معتبر انتخاب شود * 
  . سبك و مقاوم باشد * 
  .) شيشه اي مناسب نيست طلق (داراي طلق بزرگ باشد تا تمام چشم و اطراف آن را بپوشاند* 
  . آن از انعطاف خوبي برخوردار باشد ) فرم ( قاب * 
نـور  مـستقيم   كـه در اثـر تـابش    )UV (  در مقابل اشـعه مـاورا بـنفش    بطور كاملاين فيلتر چشم را( باشد   ) uv400 ( ماوراء بنفش داراي فيلتر   * 

   .)مي كند حفظ ،همراه دارد و حتي كوري موقت ده سطح برف كه به چشم آسيب زيادي زانعكاس آن  از  يا و  خورشيد
  . جعبه مخصوص نگهداري باشد كيف يا داراي * 
  .)اين بند عينك را در طول زمان استفاده حمايت مي كند .( بند حمايت داشته باشد * 
  .)كولاك و طوفان بسيار ضروري است وجود محافظ هاي كنار عينك در زمان  (اي محافظ در كناره هاي عينك باشددار* 
  
  
  
 

  گتر 
  وسيله اي است كه در مناطق برفي و شني كه ارتفاع آن بيشتر از ساق پا باشد جهت جلوگيري
   از ورود اشيا خارجي به داخل كفش استفاده مي شود گتر در اندازه هاي مختلف و به وسيله

  .  مي شود در دو نوع زيپي و ساده وجود دارد بسته بند و سگك به كفش 
  . ) و در شن از برزنت مقاوم تهيه مي شود گورتكساز پارچه براي استفاده در برف ( 
  

  
  پوشاك 

 پوشـاك خاصـيت گرمـا زائـي      انواعپوشاك كوهپيمايي و كوهنوردي در انواع و اقسام گوناگون وجود دارد و بايد توجه داشت كه هيچ يك از   
  . ندارند بلكه دماي بدن را حفظ و عايق بدن هستند 

 اصل پنجره دو جداره را رعايت كنيد بدين معني كه لايه لايه پوشيدن به مراتـب مناسـبتر از پوشـيدن يـك لبـاس                سعي كنيد در پوشيدن پوشاك    
  . ضخيم است 

  :شيدن به سه لايه تقسيم مي شوند  از نظر پوپوشاك

تهيـه شـده باشـد و كـاملا       و پلـي اسـتر  نـخ آن از تركيبـي از   جـنس  پوست بدن در تماس است و بهتـر اسـت      پوششي است كه با     :  لايه زيرين    -1
  .بهداشتي باشد 

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

  . كند 

.به توصيه افراد با تجربه توجه كنيد  
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس                              جمهوري اسلامي ايران و صعود هاي ورزشيفدراسيون كوهنوردي

  

  

  ويژگيهاي پوشاك در كوهستان 

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

  .  تهيه مي كنند گورتكس پوشاك كوهستان را از دو نوع پارچه بنام پلار و  بيشترامروزه
  

  پلار 
  

 در لا بـه لاي برآمـدگي هـاي ايـن پارچـه      كل فيزيكي اين پارچه گرمـاي بـدن    پارچه هاي پلار از كرك و پلي استر تهيه مي شوند و به جهت ش  
  .  سبك و مقاوم است و در صورت خيس شدن سريع خشك مي شود و بوي را به خود نمي گيرد نسبتاًاين پارچه . حفظ مي گردد 

  
  رتكسوگ
  

 بـدن   تعـرق  عبـور ذرات بخـار  ،آنكه ويژگيهاي اصلي  مي شوند ساخته شده،تشكيل سه لايه    كه معمولاًاز  گورتكساز پارچه    اين نوع پوشاك    
منافـذ   ( .      رطوبت ناشي از عوامل جوي به داخل مـي باشـد  باد و   نفوذ و جلوگيري از به بيرون ،كه در اثر تحرك در كوهستان بوجود مي آيد      

 بـه   خـارج و آب بدن منافذ اين پارچه مي باشد در نتيجه بخاراز بار بزرگتر2000 در حاليكه اندازه هر قطره آب   دارد قطر  ميكرون 2/0اين پارچه   
  . ) وارد نمي شود داخل

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 فصول گرم هم پوشاك دركوهستان هميشه داراي هواي متغير است حتي 

.ه داشته باشيد اضافه همرا  

 . 
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  ي   كوهپيمايكارآموزيطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                 و صعود هاي ورزشيفدراسيون كوهنوردي

  

  
  ) شنل باران (پانچو 

  
ساختمان آن طوري مي باشد كه كوله پشتي را هم در برمي گيـرد       .اين پوشش از پارچه ضد آب تهيه و در زمان بارندگي از آن استفاده مي شود                 

  . خيس مي شودر تنفس بدن از داخل اثو بلندي آن تا زير زانو ميباشد و تنها اشكال آن مانند پوشاك هاي نايلوني اين است كه در
  
  

  
  
  
  

  
  پوشاك پر 

 مـي       قو تهيه مي شود و دماي بدن را به خوبي نگه مي دارد اين پوشاك بسيار سـبك و حجـم كمـي را اشـغال           پر پرندگاني مثل  اين پوشاك از    
  . از آن استفاده ميكنندكند به جهت اينكه اين پوشش خيلي سريع خيس مي شود و خيلي دير خشك مي شود عمدتاً در زمان استراحت و بيتوته 

  
 

  كيف لوازم ضروري
اين كيف حاوي وسايل و لوازمي است كه همراه داشتن آن براي هر كوهپيما و كوهنـورد ضـرورت دارد و در شـرايط مختلـف ، مـوارد اسـتفاده        

  .بسياري دارند 
چـراغ قـوه ، چـاقوي چنـد منظـوره ، قاشـق ،       سوت ، قيچي كوچك ، ناخن گير ، سوزن و نخ ، سنجاق قفلي ، كبريت ضد آب ، باطري اضـافي                    

چنگال ، كاغذ و خودكار ، بند كفش اضافه ، جوراب اضافه ، يك عدد شمع كوچك ، الكل جامد ، چند عدد كيسه نـايلون ، حولـه يـا دسـتمال          
  . . . كوچك ، نمك ، قند ، چاي ، شكر ، نبات ، لوازم بهداشتي و 

  . ي كوله پشتي ويا در كيسه اي داخل كوله پشتي قرار دهيد  در جيب بالا رامحل نگهداري اين مجموعه
  
  
  
  
  
  
  

  

 .ريد كه مورد استفاده آن برايتان پيش بيايدبزماني به ارزش وسايل پي مي 
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس                                 جمهوري اسلامي ايران  و صعود هاي ورزشيفدراسيون كوهنوردي

  
  

 جعبه مختصر كمك هاي اوليه
 

معمولا حداقل وسايل و داروهاي ضـروري در  .  تهيه مي شود  مورد نياز برنامه  پزشكي ار ولوازم  با توجه به نوع برنامه ومقد      لاًوجعبه ايست كه معم   
  .آن قرار دارد و هميشه يك فرد كوهپيما و كوهنورد بايد آن را همراه داشته باشد 

  

  :كمك هاي اوليه مختصروسايل 

 سـانتي  7-5-3 گوش ، بانـد نـواري   3 دستمالريل ، گاز استريل ، دروفيل است يمحلول ضد عفوني بتادين ، محلول ضد عفوني الكل طبي ، پنبه ه            
اين نوع چسب جهت بخيـه موقـت و سـطحي بـه كـار مـي             (،چسب بخيه   ، پنس ، قيچي كوچك ، چسب بانداژ       ) درجه تب   (متري ، دماسنج بدن     

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

  
  

*****  
 

  

  

  

  

  

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

  .از رطوبت دور بماند نايلوني كوچك قرار دهيد و دور آن را نخ ببنديد تا 

  .هميشه يك كبريت در كوله پشتي و يك كبريت در جيب لباستان همراه داشته باشيد
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                 و صعود هاي ورزشيفدراسيون كوهنوردي

  
  

  تجهيزات فني كوهپيمائي
  

  باتون 
  . ر دو نوع ثابت و قابل تنظيم وجود داردباتون د.  از تجهيزاتي است كه براي راهپيمائي در مسيرهاي شيب دار از آن استفاده مي شود

اسـتفاده مـي كنـيم تـا بـراي شـرايط مختلـف و حمـل آن را تنظـيم كنـيم ضـرورت دارد در            ) تلسكوپي (در پيمايش الزاماً از باتونهاي قابل تنظيم       
  . كوهپيمائي از يك جفت باتون استفاده شود كه داراي وزن سبك باشد

  
  :تنظيم اجزاي تشكيل دهنده باتون قابل 

  

و به طرف راست با چرخانيدن به طرف چپ باز   (ه است   وم مقاوم تهيه شد   ي آلومين  آلياژ  قطعه تشكيل شده كه از جنس      3 يا   2 از   :بدنه اصلي   *  
  )  مي شود بسته

  .  جهت استفاده باتون آن را در دست مي گيرند و از جنس عايق پلاستيك و لاستيك تهيه شده است:دسته باتون   *
ست قرار گيرد بطوريكـه دسـت   د در قسمت بالاي دسته باتون تسمه اي قابل تنظيم وجود دارد كه زمان استفاده از باتون بايد در   :ندحمايت  ب  *

  . دست تقسيم كند از زير داخل اين تسمه قرار گيرد تا نيروي وزن را روي مچ 
  .  رفتن بيش از حد باتون در برف مي گرددومي باشد كه مانع فر  مناسب كه عمدتاً گرد و داراي سطحيقطعه اي پلاستيك : ل باتونگُ *
  . بسيار مقاوم و سخت تهيه شده است از جنسو  شده تعبيه قرار مي گيرد زمينانتهاي باتون و نقطه اي كه بر روي در :سخمه   *
  قطعه اي پلاستيكي كه بر روي سخمه قرار مي گيرد ، كه براي پيمايش  :سخمه  محافظ  *

  .مسيرهاي خاكي و ايمني باتون در هنگام نصب روي كوله استفاده مي شود در 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 بند حمايت

 بدنه اصلي 

 سخمه

 گل باتون

 دسته
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                 و صعود هاي ورزشيفدراسيون كوهنوردي

  

  

   )Rope( كوهنوردي طناب 
  

  : انواع طناب 

  
   وظيفه  در واقع  و است  وسايل كوهنوردي  م ترين از مه يكي طناب 

  طناب ها. و كوهنوردان را بر عهده داردحفاظت از جان سنگ نوردان 
   )UIAA (  جهاني انجمن هاي كوهنوردي اتحاديه   مورد تأييد  بايد

  البته توصيه مي شود از طناب هايي استفاده شود كه داراي . قرار گيرند
  طناب هاي كوهنوردي در. نيز باشند  ) CE( روپا اتحاديه ا  استاندارد
  ساخته)  ميلي متر 11 ، 5/10 ، 9 ، 5/8 ، 7 ، 5 ، 3( مختلف   قطرهاي
  در كوهنوردي طناب هاي با قطرهاي مختلف كاربرد خاص. مي شوند

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

  ساختمان طناب 
  

  : طناب ها از دو بخش تشكيل شده اند 

 هسته  •

 روكش يا غلاف •

 

    يا كشساني ل كشش پذيري مسوو ،ساختار خود دليل  و به  اب است  بخش اصلي طن :هسته 
  )Dynamism(  ودحد از هسته   ميلي متري ، 11 طناب  در يك  مثال  به طور . طناب است  
  اي ه در دسته  نخ 55000 اين  . تشكيل شده است   پرِلُون  از جنس  باريك و بلند  نخ 55000 

  با يك محاسبة ساده معلوم مي شود.  جداگانه در كنار هم قرار گرفته و هسته را تشكيل داده اند
  . كيلومتر نخ باريك به كار رفته است 2750 متر ، 50 با طول  .م. م11 كه در يك طناب 

  
اين غلاف محافظ از جنس    پلي  . محافظت مي نمايد به دور هسته بافته شده و آن را از خراش و ديگر عوامل خارجي :روكش يا غلاف 

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

  

يم  انجام مي دهعمليات فني كوهنورديتمام طناب هايي كه با آن ها 

  .بايد از نوع قابل كشسان باشند 
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                 و صعود هاي ورزشيفدراسيون كوهنوردي

  

  
  :كاربرد طناب هاي قطرهاي مختلف 

  

 ) .هشت فرود ، يومار صفحة ترمز ، : مانند ( بند چكش ، بند حمايت ابزار .  م. م3 •

 .طنابچة مخصوص گرة پروسيك ، پلةّ ركاب . م. م5 •

  .، حلقه طنابچه انفرادي چه طناب– برقراري كارگاه –به صورت دولا براي فرود . م. م7 •

(      دولا استفاده در صعودهاي دشوار به صورت    ). به اين نوع طناب ها ، نيم طناب هم گفته مي شود ( براي صعود و فرود . م. م9 •
 ) . طنابه 2روش 

 .براي حمايت در صعود سر طناب . م. م11 و 5/10 ، 2/10 ، 8/9 •

 

  جدول مقاومت طناب
  

  . )توجه كنيد كه بسياري از طناب ها مقاومتي بيشتر از آنچه در اين جدول وجود دارد ، دارند ( 
  

  بدون گره)    كيلو گرم (مقاومت   )ميلي متر ( قطر 
  3500  11 تا 8/9

7  1500  
5  700  
3  250  

  
  داري از طناب نگه

  : مهمترين مواردي كه بايد در حفاظت از طناب ها به كار رود عبارت است از 
، در سايه و  در دور از گرد و خاك به ) پارچه اي كه هوا از منافذ آن عبور كند ( قرار دادن طناب داخل يك كيسة در بستة پارچه اي  •

 .جاي خشك

 .بش طولاني مدت نور خورشيد به آن محافظت از تا •

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

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

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

 . طناب خود را به كسي قرض ندهيد  •

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

 .از طناب خود جز براي كوهنوردي استفادة ديگري نكنيد  •

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

*****  
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  پيمايي   كوهكارآموزيطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                 و صعود هاي ورزشيفدراسيون كوهنوردي

  

  
 .  ميلي متر كه هميشه همراه داريم 7 متر و قطر 6طناب انفرادي طنابي است به طول : طناب انفرادي 

 و از حلقه هاي ايجاد شده براي )2شكل  ( طول تا كنيد و در انتهاي طناب هاي تا شده گره سر دست بزنيد6 يا 4 به 1طناب را مطابق شكل 
  )3شكل (د حمل طناب روي شانه استفاده كني

 

 

 

 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

  
  
  
  
 

 

  
 

 Karabiner (UK), Carabiner (US), Biner , Crab , Krabكارابين 

اشكال كارابين در . وسيله اي است فلزي ، ساخته شده از آلياژ آلومينيوم كه براي اتصالات ابزار كوهنوردي مورد استفاده قرار مي گيرد 
.  كه هر كدام داراي كاربرد خاصي است وجود داردي و به صورت هاي ساده يا پيچ دار  و گلابD شكل عمومي مختلف ساخته شده كه

  .بر روي بدنة آن نوشته شده است ) ميزان وزني كه مي تواند تحمل كند ( مقاومت كارابين 
  

  
  
  
  
  
  

 .فرادي استفاده نكنيد هيچگاه از طناب هاي مستعمل براي طناب ان

1 2 3 
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    كوهپيمايي كارآموزيح درس طر جمهوري اسلامي ايران                                 و صعود هاي ورزشيفدراسيون كوهنوردي

  
  

  : اجزاي كارابين 
  بدنة اصلي •

  ضامن  •

  فنر  •

   )Pin(  پين  •

 ) در كارابين هاي پيچ دار (  مهره و پيچ  •

 

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

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  

  

*****  

  

  

  .  حك شده روي بدنه آن باشدCE )1( و UIAAكارابين ها حتماً بايد داراي علائم استاندارد 

   Community of Europe علامت استاندارد اتحاديه اروپا – 1

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

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

  مي اندازد
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                 و صعود هاي ورزشيفدراسيون كوهنوردي

  

  آمادگي جسماني

  اهداف آمادگي جسماني
  

 خطر  را  به خود ببيند ، بيماري به هدف آمادگي جسماني اين است كه انسان از ورزش و در نهايت اززندگي لذت ببرد و در عين حال كمترين
و كوهنوردي آمادگي جسماني با عملكرد اعضاي بدن ، كيفيت ورزش . سراغش نيايد و انرژي لازم براي كارهاي روزمره را هم داشته باشد 

لذا . وان و انرژي زياد  دارداز جمله ورزش هاي سنگيني است كه در فاصله زماني طولاني نياز به تكوهنوردي . تندرستي ارتباط مستقيم دارد 
اصولاً هر تمرين ورزشي داراي سه  .پرداختن به فعاليت هاي عمومي و تخصصي در بالاترين حد ممكن با آمادگي جسماني ممكن  مي گردد 

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

  تمرينات كششي
ي مجموعه حركت هايي است كه بدن براي بهبود كيفيت در ورزش انجام مي دهد ، و به منظور جلوگيري از سخت شدن مفصل  تمرينات كشش

با تمرينات كششي احساس خوبي به شما دست . وماهيچه ها، هماهنگي بين عضلات و فعاليت هاي پر تحرّك در طول راه پيمايي انجام مي شود 
  . از آسيب ديدگي هاي بعدي جلوگيري شده و سبب آرامش بيشتر بدن مي شود .  بدن بهتر مي شود مي دهد و كيفيت گردش خون در

 ثانيه به 30 الي 10 حركـات كششي بدني را به مدت  هر يك از.تمـرينات كشـشي را در هر زمانـي كه مايـل بوديـد مي توانـيد انجام دهيد 
است كوهنوردي  قبل و بعد از اجراي برنامه هاي ،  اصلي ترين زمان براي انجام كشش. جام داد  مي توان انآستانه دردصورت ملايم و دلخواه تا 

 .  

   گرم كردن
سـعي كنيـد قبـل    . هدف از گرم كردن بدن افزايش ضربان قلب ، تسريع گردش خون و كشش دادن به عضلات در تمامي قسمت هاي بدن است     

  .  به گرم كردن بدن اختصاص دهيد  متناسب با شدت فعاليتهدقيق 10 تا 5 كوهپيمايياز اجراي برنامه هاي 
عموماً بدن را به قسمت هاي كلي زير تقسيم كرده و براي هـر    . تنفس عميق را فراموش نكنيد توجه ويژه اي به عضلات پشت و كمر داشته باشيد                

  .ينه ها و شكمس دست ها و پاها ، سر و گردن ، پشت و كمر ،: كدام جداگانه حركت در نظر بگيريد 
   تمركز روحي رواني بستگي دارد  ، ميزان آمادگي كوه نورد ،كوهنوردي گرم كردن بدن به شرايط محيط ، دماي هوا ، نوع پوشاك 

  
  اصل تمرين  

رسـيدن  براي . برنامه هايي كه در هنگام ورزش به عنوان حركات اساسي مطرح مي شود جزء اصلي ترين فعاليت هر ورزشكار محسوب مي شود           
توجـه داشـته باشـيد كـه     . به آمادگي مطلوب سعي كنيد با تمرين هاي ميان هفته در ميدان هاي ورزشي و باشگاه ها به تقويـت عـضلات بپردازيـد        

ات هدف شما از ورزش چيست ؟ با چه برنامه اي اين كار را انجام مي دهيد ؟ راه پيمايي در كوه با اعتماد به نفـس و بـالاترين حـد تـوان در سـاع           
اين كار موجب خواهد شد كه از فرصت هاي به وجـود آمـده بهتـر اسـتفاده كنيـد ضـمن اينكـه        . متوالي ، مثالي براي اصل تمرين مي تواند باشد    

  . دانستن اصطلاحات زير هم كمك زيادي مي تواند باشد 
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس          جمهوري اسلامي ايران                         و صعود هاي ورزشيفدراسيون كوهنوردي

  

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

  . مدت زماني كه براي هر جلسه تمرين اختصاص مي دهيد  : زمان فعالّيت

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

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

  . هر موقع به خاطر انجام كار سنگين تر نياز به وارد كردن فشار بيشتر به بدن باشد موجب ايجاد شدت در تمرين مي شود  : شدت تمرين

  .  مي رسيم تمرين با وزنه است زمان كوتاه به نتايج درخشاندر تمرين كه در يكي از روش ها  : تمرين با وزنه
رفت بـدن در  تمرين با وزنه موجـب پيـش  . تمرين با وزنه زير نظر مربي بدنساز با آگاهي كامل از نوع ورزشي كه انجام مي دهيم امكان پذير است                 

  . مي شودفعاليت هاي جسماني

در اين نوع تمرين بـدون تـوجه به وزن اضافـي مي تـوان با فــشار وزن خـود   . ن ، تمرين بدون وزنه است    روش ديگر تمري   : تمرين بدون وزنه  
نكتـه  . لذا مقدار فشار وارده بدون توجه به نوع بـار ، بـه وسـيله بـدن وارد مـي شـود                  . تمـرين هاي لازم را انـجام داده و به آمادگي مطلوب رسيد            

 بار تكرار داشته باشيد بايستي بر ميزان فشار تمرين اضافه كنيد تا بـدن بتوانـد   15گر توان انجام يك كار را تا   اصـلي اين است كه در هر حركت ا       
  . را به دست آورد آمادگي لازم
   سرد كردن

 مـي       يقـه زمـان   دق10 تـا  5همانند گرم كردن تمرين هاي ملايم و سبكي كه بـين  . پس از پايان كار شديد و اتمام برنامه اصلي انجام مي گيرد     
كـاهش پيـدا               بـه تـدريج   مقداري با فشار متوسط حركت كرده تا بدين وسيله ضربان قلـب        انتهاي برنامه  در   ، معمولاً بعد از فشار شديد     .برد

 كـه  مـي رود ن بيـرون  به وسيله سرد كردن خستگي از ت ـ     . در خاتمه با حركات كششي ملايم سرد كردن بدن را به درستي به انجام برسانيد                . كند  
  . اين خود باعث جلوگيري از كوفتگي عضلات مي گردد

سرو گردن ، سينه ، دستها ، پشت و : براي انجام حركات كششي  ابتدا اندام را به صورت تفكيكي  :نمونه هايي از تمرينات كششي 
  كمر ، پاها يا بالعكس به انجام برسانيد 

     
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  

***** 
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                و صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي

  

  اصول گامبرداري

  

  

  

  مقدمه 
ب اما اين راه رفتن اغل. طبيعتا همه انسانها راه رفتن را خوب آموخته اند و در طول روز جهت فعاليت هاي روزانه خود راه زيادي را طي مي كنند                        

 و بـا شـكلهاي   ي نا همواردر مسير هايي مي باشد كه عمدتا هموار و مسطح و تكراري مي باشد ولي راه رفتن در كوهستان به جهت اينكه در محل                       
دچـار  ژي استفاده شـود و  ر كه ضمن ايجاد ايمني براي خود و همراهان از حداقل ان       گيرد طوري انجام    د شود باي   مي گوناگون و در شيب ها انجام     

  .ارضي نشويم كه ناشي از گامبرداري غير اصولي باشد عو
  

  

  

  

 صـعود سـريع و    را صـرف  بهتر اسـت زمـان    . انجام گيرد    زدر هنگام پيمايش مسيرهاي كوهستاني بايد هماهنگي كامل بين قلب ، ريه ، چشم و مغ               
يش با گامهاي كوتاه و آرام حركت كرده تا بـدن بـه   سعي كنيد آهسته و پيوسته حركت كنيد مخصوصا در ابتداي پيما      استراحت زيادنكرده بلكه    

 در نظر گرفته ايد و يـا نزديـك   كه براي استراحت نزديك به محلي  و اگر گي عضلات خصوصا در ناحيه پا نشويد      تدريج گرم شود تا دچار گرفت     
 تا بدن بتـدريج سـرد   اي كوتاه و آرام بر داريدو گامه ه هستيد و يا در نظر داريد در محلي اطراق موقت انجام دهيد سرعت پيمايش را كم كنيد            قل

  .ي مدت طولاني استراحت نكنيد شود و يكباره با بدن گرم در يك مسير برا
   

 

  

  
  

تند راه رفتن در سـربالايي هـا بـه ويـژه در كـساني كـه فاقـد          . هنگام كوهنوردي بايد انرژي خود را به گونه اي تقسيم نماييم تا كمتر خسته شويم                
پشتي سنگيني با خود به همراه دارند ، نه تنها باعث تنگي نفس خواهد شد بلكـه مـصرف انـرژي                 يا اين كه كوله     مي باشند  اني لازم آمادگي جسم 

آن هـايي هـستند   ) رند مي ب( بيشتر كساني كه در كوه ) خواهد بريد (اگر اين عمل ادامه يابد ، شخص كوهنورد به اصطلاح . بيشتري را مي طلبد   
  . تقسيم ننموده اند  خوبيود رابهكه انرژي خ

  
  
  
  

        ....همواره خدا را به ياد داشته باشيد با ياد خدا دلها آرام مي گيرد همواره خدا را به ياد داشته باشيد با ياد خدا دلها آرام مي گيرد همواره خدا را به ياد داشته باشيد با ياد خدا دلها آرام مي گيرد همواره خدا را به ياد داشته باشيد با ياد خدا دلها آرام مي گيرد 
 

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

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

 

ر هتطوري گام برداري كنيم تا از اهرمهاي اسكلتي بدن بها در زمان پيمايش 

.استفاده شود تا به عضلات فشار كمتري وارد شود   
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                و صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي

  
  

ه شـيب انـدكي دارد ،   در مكان هاي تقريبا تخت ك ـ.  در نظر گرفتن قد و عامل ديگري همچون شيب مسير تنظيم شود         طول قدم يك كوهنورد با    
 نولي در سر بالايي ها و مكان هاي پرشيب بايد فاصله قدم ها را كوتاه تر گرفت تا خستگي به كمترين ميـزا   . مي توان قدم هاي بلندتري برداشت       

  .رسد بخود 
يكـي  . قسمت جلوي پا نيز استفاده كـرد  اما در بعضي از سر بالايي ها مي توان فقط از    . هنگام راهپيمايي بايد تمام سطح پا را روي زمين گذاشت           

بـه  . زيرا كه با تنفس صحيح ، اكسيژن كافي به بدن خواهـد رسـيد   . از نكات بسيار مهم در كوهپيمايي ، تنفس صحيح هنگام صعود و فرود است              
يژن مـورد نيـاز خـود دارد    خصوص كه در ارتفاعات به دليل كم شدن ميزان اكسيژن هوا ، بدن نياز به مصرف انـرژي بيـشتري بـراي كـسب اكـس                     

استفاده صرف از بيني با  توجه به تمام مزاياي آن ) .  درصد   30 به   70 حدودا   بتبا نس (هنگام دم مي توان هم از بيني و هم از دهان استفاده نمود              .
بـازدم  (  از دهـان خـارج كـرد    هنگام بازدم بايد هواي درون ريه هـا را محكـم  . ان پذير نيست   كبه دليل حجم هواي ورودي كمتر گاهي اوقات ام        

تعـداد دفعـات دم و بـازدم ، بـه     . تا بتوان از حجم هواي مرده داخل ريه ها تا حد امكان كاست و هواي پر اكـسيژن را جـايگزين آن نمـود                      ) قوي  
 ، دمـاي هـوا ، ميـزان    واعواملي چون ارتفاع ، آمادگي جسماني ، شيب مسير ، طول قدم ها ، حجم ريوي ، ميزان گاز هاي آلاينـده موجـود در ه ـ          

  . ، ميزان رطوبت هوا و در نهايت نحوه قرار گيري سر و گردن بستگي دارد تعريق
اما روش هايي وجود دارد كه مي توان با استفاده از آن ها اين زمان        . معمولا نمي توان مدت زمان طي يك مسير معين را بادقت كامل تعيين كرد               

با استفاده از ايـن قـانون و   . معروف است  ) Naismith's rule(ده ناي اسميت عيكي از اين روش ها به قا. د را با دقت قابل قبولي به دست آور
مي توانيم قبل از انجام يك برنامـه تقريـب خـوبي بـراي زمـان انجـام آن برنامـه بـه            )  يا بزرگتر    5000/1مقياس  (داشتن نقشه هاي بزرگ مقياس      

 خـود را  د دقيقه استراحت كنيم تا بدن مان بتوان15 تا 10 ساعت كوهپيمايي مداوم حدود 2  تا1 عد از حدودبايد عادت نماييم تا ب  . دست آوريم   
  . را عمود برسطح افق قرار دادو بدن در موقع عبور از سطوح شيب دار بايد بايد پا ها . براي فعاليت بعدي آماده كند 

  
  
  
  

تا حد امكان از صعود در شيب هاي پر از سـنگريزه و شـن اجتنـاب نماييـد چـرا كـه بـا               . اده نمود    راهپيمايي نيز استف   در شيب ها مي توان از باتون      
هنگـام پـايين   .  مكان ها بايد جايي را انتخاب كرد تا شـخص بـه عقـب ليـز نخـورد      نوعدر اين . صرف انرژي زياد مسافت كمي را خواهيد پيمود         

  . مين گذاشت آمدن از اين نوع سطوح بايد اول پاشنه پا را روي ز
  بـه  ،رعايت فاصله مناسب با نفر جلويي نيز از واجبات اسـت        . هنگام پايين آمدن از شيب هاي تند بهتر است فاصله قدم ها را كوتاه انتخاب نماييم               

 تعادل نفـر عقـب بـه هـم     اگراز سويي . طوري كه اگر نفر جلويي ناگهان ايستاد ، تعادل نفر قبلي به هم نخورد و احتمالا به نفر جلو برخورد نكند                   
بايد به خاطر بسپاريم كه هنگام پايين آمدن متناسب با ميزان شـيب مـسير زانوهـا    . نفر جلويي فرصت كافي براي عكس العمل داشته باشد       خورد ،   

  . را خم و بالاتنه را نيز به شرط آن كه مركز ثقل بدن هنوز داخل سطح اتكاي بدن بماند ، به جلو متمايل كنيم 
 و طول مسير زيگزاگ با توجـه بـه   طي كرد) زيگزاگ(درجه را چه هنگام صعود و چه هنگام فرود حتما به صورت مارپيچ       20هاي بيش از    شيب  

  . پهناي منطقه مانور بلند تر مي شود 
  
  
  
  

 

.افراد بومي منطقه احترام بگذاريد ه آداب و رسوم و فرهنگب  
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    كوهپيمايي زيكارآموطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                و صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي

  
  

  . ا بهتر است كه از پاكوب ها براي طي مسير استفاده شود و حتي المقدور از مسير هاي نا مشخص پرهيز گردد  ههنگام بالا رفتن از شيب
يه نشين آن منطقـه  اين مسيرها اكثرا مسيرهايي هستند كه از گذشته دور اهالي كوهپيما. مسيرهاي با شيب كم را مي توان به طور مستقيم بالا رفت            

اين گونه مـسيرها غالبـا   . ، در شرايط هوايي مناسب ، به دلايل متفاوت در آن تردد مي كردند كه اكنون مورد توجه كوهنوردان قرار گرفته است                
  . در كنار رودها يا كمربر كوه ها قرار دارد 

  
اين عمل باعث مي شـود تـا فـشار وزن بـدن از     . ه صورت مستقيم قرار بگيرد  باردار هميشه ب پاي در حال بالا رفتن از شيبي باشيم بايد   در مواقعيكه 

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

  
  

  

  

  

  

  

  
*****  

  

  

  

  

  

  

  
  

 

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

. بدن شما هستند ابزارحمايتيعدم تعادل دستهاي شما اولين   
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس                                 جمهوري اسلامي ايران و صعود هاي ورزشي دراسيون كوهنورديف

  

  انواع شيب ها

  .ميزان سربالائي و سرازيري سطح زمين را شيب مي گويند: تعريف شيب 
  

  .به سه نوع تقسيم مي كنيم چنانچه بخواهيم تقسيم بندي عمده اي براي شيبها داشته ايم آنها را 
   شيب تند-3 شيب متوسط      -2 شيب ملايم     -1
  .  درجه مي باشد و براي صعود و پايين آمدن از آن مي توان بطور مستقيم بالا و پايين رفت 20يه اين شيب حداكثر تا زاو:  شيب ملايم -1
  
  
  
بطـور  .  صـعود كـرد   گشد هنگام پيمايش در اين شيب بايد مسير را بطـور زيگـزا   درجه مي با40 درجه تا 20زاويه اين شيب  :  شيب متوسط    -2

 متر صعود انجام شود از ايـن روش بـراي پـايين    10 د باي متر حركت به طرف چپ   10راست و    متر حركت به طرف      10در هنگام پيمايش    : مثال  
  . آمدن هم استفاده مي شود 

  
  
  
  
  
  .در اين شيبها بايد مسير را بطور زيگزاك ولي با دامنه حركتي بلند تر صعود كرد . ا شيب تند مي نامند  درجه ر40زاويه بيشتر از :  شيب تند -3
  
  
  
  
  

از ايـن روش بـراي پـايين آمـدن هـم        .  متر صعود انجـام شـود        5 د متر به طرف راست باي     10 متر به طرف چپ      10هنگام پيمايش   در  : بطور مثال   
  . استفاده مي شود 

  

  

  

  

  

  

  

20 

 شيب متوسط

  تندشيب

 

 

 

  .گ كردن خودداري كنيد زاگدر شيب هاي برفي از زي:نكته مهم 
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                 و صعود هاي ورزشييون كوهنورديفدراس

  

  

  روش تنظيم و استفاده از باتون
  

  تنظيم باتون : الف 
تـا  زه آن را طـوري تنظـيم كنيـد    جهت صعود از شيب باتون را كمي جلوتر از خود قرار دهيد بطوريكه حالت هاي طبيعي بدن حفظ گردد و انـدا         

زمان پايين آمدن از شيب در سرازيري ها باتون را كمي جلوتر از خود قرار دهيـد ، سـعي   .  درجه باشد 90 داراي زاويه ساعد دست نسبت به بازو    
 درجـه داشـته باشـد ،    90يـه   زاو هم بايد ساعد دست نـسبت بـه بـازو    سپس آنها را تنظيم كنيد در اينجا      . كنيد حالت هاي طبيعي بدن حفظ گردد        

  . مشاهده خواهيد كرد اندازه باتون جهت پايين آمدن بلندتر از بالا رفتن خواهد بود 
از فـشار وارد بـر پاهـا و سـتون     % 30و در موقع پـايين آمـدن حـداكثر    % 20در هنگام بالا رفتن حداكثر  اگر از باتون ها بطور صحيح استفاده شود         

  . حفظ تعادل مي باشد كمك به دوم باتون ي ويژگ .فقرات كاسته مي شود 
  
  
  

  
  

  

  طريقه استفاده باتون : ب 

  
  :از باتون به دو طريق استفاده مي كنند 

 حركت باتون ، باتون ، پا ، پا  .1

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

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

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

  

  

  

  

*****  

  

  

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

 .ايمني نفر پشت سر شما را تهديد نكند 

در صورت چرب . هيچگاه مفاصل باتون را روغن كاري نكنيد

  . شدن مفاصل باتون محكم نمي شوند
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس                          جمهوري اسلامي ايران        و صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي

  

  تشكيلات كوهنوردي

  مقدمه 
وجود تشكيلات در يك سازمان براي اين است كه مردم درك و استنباط روشني از سازمان داشته باشند و سازمان نيز بتواند براي رسيدن به 

 مي توان به موارد زير اشاره )آلماني(كس وبر  جامعه شناس ر كه از نظر ماتشكيلات داراي ويژگي هايي است. اهداف به مشكلي بر نخورد 
  .نمود 

  . سلسله مراتب روشني براي سازمان وجود دارد - 
  .  بر مبناي اصل تقسيم كار وظايف مشخصي دارند كه بايد به آن عمل كنند مسوولين وظايف افراد به روشني تعيين مي شود و هر يك از - 
  . ظايف بايد افراد از تخصص كافي برخوردار باشند  براي اجراي و- 
  .  كليه فعاليتها بر اساس مجموعه اي از مقررات وآئين نامه ها مشخص مي گردد - 
  .  به وسيله مجموعه قوائين تدوين شده اعضاي سازمان همكاري مي كنند و انجام كارها به لحاظ غير شخصي بودن آن است - 

ژي خود بر اساس قوانين ومقررات كميته ملي المپيك و سازمان تربيت بدني جمهوري اسلامي تي اهداف و استرافدراسيون كوهنوردي در راستا
 تلاش و هدايت و به كارگيري ، را از طريق در كشوركوهنوردي  پيشبرد و توسعه مسووليتايران و پاي بندي به اصول جمهوري اسلامي 

  .عهده دارد  نيروها ، منابع و امكانات بر مجموعه اي از
مقوله تشكيلات نياز به مديران ماهر و كار آمد در سطوح مختلف را دارد و اميد است مديران با بهره گيري از علم روز ، الگوي مناسبي براي 

ه اين ورزش توفيق در سازمانهاي خود بوده و همچنين كوه نوردان براي كاميابي در ورزش خود هر چه سريع تر آستين همت را بالا زده و آيند
  .را تضمين كنند 

  
  

  واژه شناسي و تعاريف 
 كلان در سطح كشور است كه يكي از مسووليتسازمان عهده دار امور تربيت بدني و ورزشي با  : سازمان تربيت بدني جمهوري اسلامي ايران

  . مي شود  سازمان معاون رياست جمهور هم محسوب رئيسسازمانهاي وابسته به نهاد رياست جمهوري بوده و 
اصول كار كميته بر اساس قوانين و دستور . تشكيلاتي است مستقل و غير انتفاعي كه حاكم بر جنبش المپيك است  : كميته بين المللي المپيك

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

  .نظارت مي كند 
از كميته بين المللي المپيك است كه به عنوان عالي ترين مرجع حاكم بر  مستقل يسازمان : )UIAA (كوهنوردي اتحاديه بين المللي 

  .در كشورهاي مختلف به رسميت شناخته مي شوند ي است كه ي از فدراسيون ها متشكل)UIAA. (در جهان شناخته مي شود كوهنوردي 
با هماهنگي سازمان تربيت بدني و رعايت دي كوهنور موسسه عمومي و غير دولتي است كه به عنوان مرجع ذيصلاح در رشته :فدراسيون 

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

        ....ادب اولين نشانه شاخص هر ورزشكار است ادب اولين نشانه شاخص هر ورزشكار است ادب اولين نشانه شاخص هر ورزشكار است ادب اولين نشانه شاخص هر ورزشكار است 
 

Union internationale des associations d'alpinism 

ده دارداتحاديه جهاني انجمن هاي كوهنوردي كه مسئوليت تعيين استاندارد و سياست هاي كلان ورزش كوهنوردي را بر عه  
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس                                جمهوري اسلامي ايران  و صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي

  
  

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

و ايجاد انگيزه و كشف استعداد و بالا بردن كوهنوردي  تشكيلاتي است كه براي فراهم كردن زمينه مساعد و گسترش هيات :  كوهنورديهيات
 نماينده هياتاين . اني پيش بيني شده در اهداف فدراسيون و سازمان تربيت بدني ايجاد مي گردد سطح مهارت هاي ورزشي بر اساس اصول و مب

 با هماهنگي اداره كل تربيت بدني استان و با رعايت كامل  را و جانشين فدراسيون مربوطه در استان بوده كه فعاليتهاي مرتبط در سطح استان
  .مايد قوانين و مقررات مربوطه اجرا و نظارت مي ن

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

  .  ها انجام مي شود هياتتهيه اساس نامه و دستورالعمل تشكيل گروه هاي كوهنوردي از طريق . يل شوند تبد
  

باشگاه ها با برنامه . اصلي ترين مهره در باشگاه،ورزشكاران آن مي باشد . سازماندهي اساسي ورزش از طريق باشگاه ها انجام مي شود  :باشگاه
  .سته دارند ريزي سعي در تربيت ورزشكاران برج

  
  .  است كه داراي وظايف محوله براساس آئين نامه مي باشد هياتبالاترين مرجع تصميم گيري در فدراسيون و :  مجمع عمومي 

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

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

( يك جزء از كل سازمان كه بر اساس طبقه بندي و تقسيم كار قسمتي از وظايف سازمان را به عهده مي گيرد ، اصطلاحا كميته يا  : كميته ها
  . گفته مي شود ) كار گروه 

  . هاي مربوطه انتخاب مي شوند مسووليترف رياست فدراسيون براي انجام كميته هاي فدراسيون با تخصص و مهارتهاي فني مربوطه از ط
  
  
  
  

  سازمان تربيت بدني جمهوري اسلامي ايران
 1352كه ابتدا به نام انجمن ملي تربيت بدني وپيشاهنگي ايران مطرح شد و در سال .  مي باشد 1313تاريخ تاسيس سازمان تربت بدني سال 

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

 رياست جمهوري است و سرپرست سازمان معاون رئيس جمهور مي باشد سازمان در تشكيلات تربيت بدني يكي از سازمان هاي وابسته به نهاد
 عهده دار هدايت امور جاري خود مي مسووليتهر بخش بنا به نوع . اداري خود داراي قائم مقام ، معاونين ، دفاتر مديريت واداره كل مي باشد 

 تعميم ،تعليم و تربيت ، تاًسيس و تجهيز اماكن ورزشي ، ايجاد هماهنگي درفعاليتهاي سازمان تربيت بدني با وظايفي كه شامل توسعه و. باشد 
ورزشي ، كمك به قهرمانان ورزشي و هماهنگي كردن در نزد آحاد مردم مي شود سعي در پشتيباني ورزش به نمايندگي از دولت جمهوري 

  .اسلامي ايران را دارد 
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس هوري اسلامي ايران                                 جمو صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي

  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  

  
  

  

 ازماني ورزشفرهنگ س

 مسئوليت و تعهدها

 پيشرفت و اطلاعات

  كوهنورديفدراسيون 
 مسئول فني 

  سازمان تربيت بدني
  پشتيبان
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                و صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي

  

  
 

  بيت بدني جمهوري اسلامي ايراننمودار سازماني تر
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

 شوراي سازمان
  معاون رئيس جمهور

 ورئيس سازمان

شركت توسعه و نگهداري 
 اماكن ورزشي كشور

كميته ملي المپيك 
 جمهوري اسلامي ايران

 

 فدراسيون ورزشي

دفتر 
ارزيابي 

عملكرد و 
پاسخ به 
 شكايات

 دفتر رياست گزينش
 بين الملل و دفتر امور

 روابط عمومي

 

 دفتر حراست

مركز توسعه ورزش 
 همگاني و تفريحي

مركز توسعه 
 ورزش قهرماني 

معاونت فرهنگي 
مجلس و امور 

 استانها

معاونت توسعه 
  مديريت 

 و منابع

مركز 
توسعه 
ورزش 
 بانوان

دفتر امور 
 هنگي فر

دفتر 
 حقوقي

اداره كل 
امور مجلس 
و هماهنگي 

 استانها

 مركز نوسازي و تحول اداري

اداره كل امور كاركنان و 
 خدمات اداري

 اداره كل امور مالي 

 دفتر برنامه ريزي و بودجه

ادارات كل 
تربيت بدني استان 

  ادارات كل تربيت بدني استان ها

 ئت هاي ورزشي استان هاهي
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس                                  جمهوري اسلامي ايرانو صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي

  

  
  فدراسيون كوهنوردي جمهوري اسلامي ايران 

 و سازمان تربيت بدني به رسميت UIAAنوردي در ايران است كه از سوي نوني فعاليت هاي كوهترين مرجع قافدراسيون كوهنوردي بالا
 كليه برنامه هاي ملي در كوهنوردي به عهده فدراسيون مسووليت UIAAاز سوي . شناخته شده و درعضويت كميته ملي المپيك نيز مي باشد 

 هماهنگي ، نظارت ،  ،اراي شخصيت حقوقي بوده و هدف آن برنامه ريزيفدراسيون كوهنوردي سازماني مردمي ومستقل است كه د. است 
با توجه .  تاسيس شد 1323فدراسيون در سال  . اجراي قوانين و مقررات خاص كوهنوردي بر اساس اصول آماتوري و منشور المپيك مي باشد

دوچرخه كوهستان ، كوهپيمايي ، صعودهاي ورزشي ، امور به ابعاد مختلف در زمينه هاي كوهنوردي ، سنگنوردي ، يخنوردي ، غار نوردي ، 
 پزشكي كوهستان ، پناهگاه ها ، روابط عمومي در قالب كميته ها طيف وسيعي از  ،استانها ، راهنمايان كوهستان ، امداد و نجات ، طرح و برنامه

    .تخصصي انجام مي دهند  وعلاقه مندان را تحت پوشش قرار داده و در زمينه هاي كوهنوردي فعاليت هاي فني
رشته هيماليا نوردي و صعودهاي بلند جزء رشته هاي شاخص و پر اهميت كوهنوردي است كه در فدراسيون كوهنوردي از جايگاه ويژه اي 

  . فعاليتهاي فرهنگي و عملي وسيعي در جهت گسترش ورزش كوهنوردي انجام مي شود  ،در كنار كميته ها. برخوردار است 
  

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

  .اصولي و قانونمند ورزشي 
ساير دست اندركاران ورزشي در عرصه هاي بين المللي در  ايجاد زمينه هاي لازم براي حضور قهرمانان ، پيش كسوتان ، داوران ، مربيان و – 2

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

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

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

ورزش و كشف استعدادها و بالا بردن سطح مهارت هاي ورزشي بر اساس اصول مباني پيش بيني شده در اهداف فدراسيون و سازمان تربيت 
 ليت هاي مرتبط در سطح استان را بافدراسيون ورزشي مربوطه دراستان بوده كه كليه فعا نماينده و جانشين هياتاين . بدني ايجادمي گردد 

  در استان اجرا و نظارت مي نمايد  با رعايت كامل قوانين و مقررات مربوطه هياتهماهنگي اداره كل تربيت بدني استان و مجمع 
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس                            جمهوري اسلامي ايران     و صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي 

  

  

   : هاي ورزشي استانهاهياتآيين نامه   4ماده 
  :مجمع 

  : ورزشي در استان مركب از افراد زير است هياتمجمع هر 
   رئيس فدراسيون به عنوان رئيس مجمع - 4- 1
  . مدير كل تربيت بدني استان به عنوان نايب رئيس مجمع - 4- 2
   هيات رئيس - 4- 3
  . يك نفر داور از ميان داوران فعال آن رشته - 4- 4
  . يك نفر مربي ازميان مربيان فعال آن رشته - 4- 5
  ر از آنها از ميان خواهران باشد  فعاليت داشته باشند يك نف نيزدر صورتيكه در آن رشته خواهران.  سه نفر از بهترين ورزشكاران آن رشته - 4- 6
  ينده از باشگاه هاي استان  دو نفر نما- 4- 7
  . رئيس انجمن آموزشگاههاي استان در آن رشته به عنوان نماينده آموزش و پرورش استان - 4- 8
استانهايي كه فاقد پنج شهرستان فعال هستند ، تعداد .هاي شهرستانهاي استان هياتهاي شهرستانها به انتخاب روساي هيات پنج نفر از روساي - 4- 9

  . پيدا مي كند  كاهش3نفرات به 
 نفر از ميان واحدهاي تربيت بدني غير شهرستان هاي فعال به انتخاب مدير كل 3 شهرستان فعال هستند نفرات كسري تا 3در استانهايي كه فاقد 

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

  .رئيس سازمان تربيت بدني ابلاغ مي گردد 
ر جلسات انجام وظيفه مي  به عنوان دبير مجمع بدون حق راي دهيات مربوطه مي باشد و دبير هياتمحل استقرار دبيرخانه در محل  : 3تبصره 
  .نمايد 

  
  

   : 7ماده 
  :وظايف مجمع 

   .هيات بررسي و تاييد عملكرد يكساله - 7 - 1
  . تصوب بودجه سالانه - 7 - 2
  . تصويب برنامه هاي ساليانه ورزشي و آموزشي در چهارچوب برنامه هاي ساليانه فدراسيون - 7- 3
  .يس فدراسيون  واعلام جهت صدور حكم به رئهيات انتخاب رئيس - 7- 4
  . پيشنهاد مي گردند هيات رئيسه كه از سوي رئيس هيات تاييد دو نفر عضو - 7- 5
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   كوهپيمايي كارآموزيطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                و صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي

  
  

 1340در سال .  اٌمي آغاز به كار كرد اله به رياست آقاي نعمت 1338د كه از سال  شميران مي باشهياتدر ايران كوهنوردي  هياتاولين 
كتر حسين  در آغاز از مربيان به نام آقايان مرتضي موسوي و دهياتاين .  وقت شميران را به عهده گرفت هيات مسووليتآقاي عباس خليلي 

  .صالحي مقدم بهره مي برد
  

  :  كوهپيمايي تأسيس و تشكيل گروه هاي كوهنوردي و
. كوهنوردان و كوهپيمايان بعد از اجراي برنامه هاي مختلف با يكديگر مايلند تا در قالب يك گروه كوهنوردي يا كوهپيمايي فعاليت كنند 

  .  خود مراجعه كنيد  يا شهرستانجهت مراحل و آيين نامه هاي تشكيل گروه هاي كوهنوردي ياد شده به هيئت هاي كوهنوردي استان
  
  

  : رشته هاي وابسته به كوهنوردي 
  

  كوهپيمايي -
 سنگنوردي  -

 ديواره نوردي  -

 غارنوردي -

 يخ نوردي -

 اسكي كوهستان -

 صعودهاي ورزشي -

 دوچرخه كوهستان -

 ) هيماليا نوردي (صعودهاي بلند  -

  
  
  
  
  

*****  
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس                                 جمهوري اسلامي ايرانو صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي 

  

  تغذيه

  : تعريف غذا 
  : مواد غذايي به سه دسته تقسيم ميشوند .  غذا ميگويند ،دنشو  نيازهاي بدن تامين مي جذب انرژي وديگر كه از محيط برايواديبه م
   … وه  كر– تخم مرغ – گوشت –ماهي : غذاهايي كه از حيوانات به دست مي آيند مانند  - 1
  … ميوه ها و– سبزيجات – حبوبات –غلات : اهايي كه ازگياهان به دست مي آيند مانند غذ-2
  . جداگانه يافت مي شود طبيعت و بطور  درمواد غذايي معدني كه-3

  : تركيبات مواد غذايي 
  : به طور كلي شش نوع ماده به نسبت در ساختمان غذاها وجود دارد كه عبارتند از 

  آب-6ويتامين       -5    املاح و مواد معدني  -4   پروتئين -3بي   چر-2 كربوهيدرات   -1
  

  

  

  اصول تغذيه كوهنوردي 
كوهنورد مي تواند كارايي و قابليت ورزشي خود را با تغذيه صحيح بالا برده و بالعكس با كوتاهي و تغذيه نادرست . غذا سوخت بدن است
 وجود  تنگاتنگي آسيب بدني ورزشكار رابطه و تحمل سختي، وضع مزاجي ، جسارت ،رت قد،بين تغذيه صحيح و جثه . كارايي را كاهش دهد

  .دارد

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

  .به برنامه تقويم غذايي دارند

  :براي انتخاب بهترين كارايي بين غذاها چند نكته وجود دارد

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

  . شيرينيجات و چربي را از غذاهاي روزانه حذف نكنيد بلكه به مقادير لازم در غذاي روزانه بگنجانيدـ2

  . در قبل و حين اجراي برنامه كوهنوردي از ميوه و سبزيجات استفاده كنيدـ3

  . در حين اجراي برنامه كوهنوردي غذا به مقدار كم و دفعات زياد مصرف كنيدـ4

 

 

 

 

 

    تركيبات مواد غذاييتركيبات مواد غذاييتركيبات مواد غذاييتركيبات مواد غذايي، شرح و مثال هاي لازم براي ، شرح و مثال هاي لازم براي ، شرح و مثال هاي لازم براي ، شرح و مثال هاي لازم براي به اقتضاي زمان به اقتضاي زمان به اقتضاي زمان به اقتضاي زمان : : : : كارآموز گرامي كارآموز گرامي كارآموز گرامي كارآموز گرامي 

        ....مي گردد مي گردد مي گردد مي گردد ارائه ارائه ارائه ارائه توسط مربي توسط مربي توسط مربي توسط مربي 

         . . . .از ميوه هاي تازه فصل در زمان استراحت استفاده كنيداز ميوه هاي تازه فصل در زمان استراحت استفاده كنيداز ميوه هاي تازه فصل در زمان استراحت استفاده كنيداز ميوه هاي تازه فصل در زمان استراحت استفاده كنيد
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                و صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي

  

  
  زمان تغذيه

ه صبحانه مهم ترين وعده غذايي روزانه است عده اي از كوهنوردان اشتباهاً بدون صبحان. يك كوهنورد هرگز صبحانه را دست كم نمي گيرد
.  را مي آورند... و صبح زود وقت نمي شود ـ ميل نداريم ـ در اجراي برنامه سنگين مي شويم:  شروع برنامه كوهنوردي مي كنند بهانه هايي مثل

مي حقيقت اين است در حين اجراي برنامه بدن نياز به انرژي دارد اگر اين انرژي در دسترس نباشد بدن شروع به استفاده از چربي و پروتئين 
  .يك صبحانه پرانرژي يك روز با نشاط و سرحال را به دنبال دارد. كند

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

كوهنورد در طول . در طول روز به دفعات و مختصر غذا بخوريد. باشيدمي توانيد  به فكر تأمين انرژي روزانه با رژيم غذايي پر كربوهيدرات 
بعد از مدتي دقت در رژيم . ي روزانه را از اول صبح تأمين كنيد انرژ3/1حدود كنيد همواره سعي . روز اجراي برنامه يك نهار كامل ندارد

  .غذايي متوجه يك احساس دروني مي شويد كه چند هزار كيلو كالري مصرف روزانه شما خواهد بود

هنگام غذا . هستند كشمش ـ خرما ـ موز ـ سيب زميني از غذاهاي پر كربوهيدرات. در طول روز اجراي برنامه همواره از تنقلات هم استفاده كنيد
هميشه دور لب آخرين . آب به اندازه كافي بنوشيد. سعي كنيد از غذا خوردن لذت كافي ببريد. خوردن با آرامش نشسته و فقط به غذا فكر كنيد

  . نقطه اي است احساس تشنگي مي كند هميشه قبل از تشنگي آب مصرف كنيد

  

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

 مي   پائين بودن قند خون باعث كاهش كارايي و توان ورزشي. در بدن انسان كربوهيدرات ها قبل از مصرف تبديل به گلوكز مي شود.  است
افي بدن در كبد ذخيره مي شود در طي فعاليت ورزشي به راحتي به مصرف قندهاي اض. شود و روي قدرت و سرعت هم تأثير مي گذارد

  .خود را باعث مي شود بهبود فعاليتهاي كوهنوردي ،يك كوهنورد با تغذيه صحيح كربوهيدرات و ذخيره آن . عضلات مي رسد

 ، به بالا60 با افزايش فشار در كوهنوردي از يكن، ل از چربي انجام مي شود بدن تأمين انرژي، بيشتر درصد توان60به هنگام كوهنوردي سبك با 
  . از كربوهيدرات استفاده مي كند بيشتربدن

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

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

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

  .براي شام غذاي پر از املاح و مواد معدني و سوپ همراه پروتئين و چربي مختصر مصرف كنيد - 
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    كوهپيمايي يكارآموزطرح درس                                 جمهوري اسلامي ايران و صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي

  

  
  تغذيه قبل از برنامه كوهنوردي

در طول هفته انرژي . همه كوهنوردان نياز دارند بدانند قبل از كوهنوردي چه چيزي بايد بخورند تا در اجراي برنامه كوهنوردي موفق عمل  كند 
  .كنيدمورد نياز را به وسيله تغذيه صحيح تأمين كنيد تا در طول برنامه كمبود انرژي احساس ن

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

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

  

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

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

ـ از هفته قبل از )  ليتر4روزانه . ( استراحت كنيد ـ آب كافي مصرف كنيد كامل درصد اضافه كنيد ـ60كم كنيد مصرف كربوهيدرات را تا 
  .تفاده كنيدبرنامه غذاهاي پرپروتئين اس

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

  .كاهد
 انتخاب د راوي روي تان باش جل كمي شيب از آن،كه پس از حركت  محلي،بلكه در فرصت مناسب . براي خوردن غذا هيچ وقت عجله نكنيد

  .دهيد اني را براي هضم غذا اختصاص زم. فقط به فكر غذا خوردن باشيد و غذا را خوب بجويد. غذا بخوريدكرده در آرامش خاطر
 باعث مي  كهوهنوردي سنگين و ارتفاعات بدن به خون رساني بيشتري احتياج دارد، از طرفي معده براي هضم غذا هم به خون وابسته استدر ك

 همواره رژيم غذايي زمان اجراي برنامه با رژيم غذايي داخل شهر .د نشوددر ادامه خون كمي به عضلات رسيده و عضلات زود خسته شو
  .در صورت گرم بودن هوا مايعات زيادتر بنوشيد. ) ليتر آب مصرف كنيد6 الي 4روزانه (ات زياد بنوشيد  مايعوتفاوتي نكند 

 

  

  تغذيه پس از برنامه كوهنوردي 
پس از برنامه اولويت اول با جايگزيني مايعات از دست رفته بدن است ـ مايعاتي كه از راه تعريق از دست رفته است ـ آب ميوه هم خوب است، 

پس از كوهنوردي ـ انگور ـ هندوانه ـ عدس ـ سوپهاي رقيق نيز خوب . يوه نه تنها آب بلكه كربوهيدرات و الكتروليتها را نيز تأمين مي كندآب م
  .هستند

  
  

        

  
  

  . . . .راكي ها در حين راه رفتن بخشي از راههاي تنفسي را مي بنددراكي ها در حين راه رفتن بخشي از راههاي تنفسي را مي بنددراكي ها در حين راه رفتن بخشي از راههاي تنفسي را مي بنددراكي ها در حين راه رفتن بخشي از راههاي تنفسي را مي بنددمصرف خومصرف خومصرف خومصرف خو
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس                                  جمهوري اسلامي ايرانو صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي

  

  
  كلره كردن آب در كوهنوردي

بـا در نظـر گـرفتن محـدوديتهاي      . اين منبع حياتي در طبيعت به صورت هاي گوناگون در اختيار كوهنورد قـرار مـي گيـرد                 . آب مايه حيات است   
 مـصرفي برنامـه   يك نكته را مي توان گفت كه هميشه سـعي كنيـد آب  . كوهنوردي استفاده از آب سالم و بهداشتي در دستور كار قرار مي گيرد         

در كوهـستان  . علاوه سعي در استفاده كردن از آب هاي تميز و غير آلـوده از مهمتـرين مـسائل كوهنـوردي اسـت       . هاي يك روز را از شهر ببريد      
 آب اگر چه پاك و سالم بـودن .  در دسترس هستند…چشمه ها ـ رودهاي جاري ـ بركه ها ـ برفها و    : آب را به شكل هاي مختلف مي توان يافت

بيمـاري هـا در كوهنـوردي مـي     باعـث بـروز   اسـت كـه خـود       در آب   شرط بسيار ضروري در انتخـاب آن اسـت ولـي وجـود عوامـل بيمـاري زا                   
مقـصود از ضـد عفـوني    . يابـد  مـي  ضـرورت شرايطي هم پيش مي آيد كه در موقعيت هاي اضطراري فرايند تصفيه ـ ضد عفوني كردن هـم   .شود

در كـل  .  آب آلوده كه مولد بيماري اسـت جلـوگيري كـرد   مصرفاين عمل باعث مي شود كه از     . ري زا است  كردن آب كشتن ميكروبهاي بيما    
  .ضد عفوني كردن به دو روش جوشاندن ـ كلرينه كردن انجام مي گردد

  .ي را داردحتي چشمه هاي زلال هم امكان وجود مواد ميكروب. در صورت امكان آب هاي بدست آمده در كوهستان را جوشانده مصرف كنيد
  :كلر در سه صورت زير در بازار موجود است

آن كلر فعال است محلول كلر زود از دسـت مـي رود لـذا مناسـب     % 25ـ گرد سفيد كننده كه مخلوطي از هيدروكسيد آهك و كلريت است،             1
  .نيست
  .شودكلر فعال دارد جهت ضد عفوني آبهاي كم از آن استفاده مي % 5ـ هيپوكلريت سديم محلولي كه 2
  . در جاي تاريك نگهداري مي شود. آن كلر فعال است% 70ـ هپيوكلريت كلسيم 3
  

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

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

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

  بسته بندي مواد غذايي
حمل و نگهداري محصول در شرايط نامطلوب و   . بسته بندي مواد غذايي در برنامه هاي كوهنوردي يك از روشهاي نگهداري محسوب مي شود              

بسته بنـدي غلـط منجـر بـه ضـايع شـدن       .  گذشت زمان، مقاومت در برابر رطوبت ـ گرما ـ سرما ـ كپك از جمله نيازهاي بسته بندي مي باشد   حتي
 فلـزات انعطـاف   ،  بشكه ها، قوطي ها ، از جمله فلزات سخت ،در بسته بندي مواد غذايي از مواد مختلف استفاده مي شود. تمام زحمات مي گردد   

  . ستيك نيمه سخت و سخت پلا،پذير 
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                 و صعود هاي ورزشيفدراسيون كوهنوردي

  

  
  :ويژگي بسته بندي

  :نقش و نيازمندي هاي بسته بندي مواد غذايي به ترتيب زير است
  واد غذايي ـ كيفيت م6           ـ محافظت بهداشتي 1
  ـ سهولت باز شدن 7          محافظت چربي و رطوبت ـ2
  ـ ويژگي بسته بندي مجدد 8         ـ محافظت از گاز و بو 3
  .ـ هزينه كم در بسته بندي9            محافظت از نور ـ4
  ) كوله و حمل و نقل( مقاومت در برابر ضربه  ـ5

  

دومـاً  . ليه طوري ايجاد مي شود كـه اولاً بـراي مـاده غـذايي ضـرر و زيـان نداشـته باشـد        در بسته بندي با هدف سالم نگه داشتن مواد بسته بندي او 
  .اجسام و وسايل ديگر به ماده غذايي صدمه وارد نكنند

رعايت رطوبت ماده غذايي ـ سبك بودن بسته بندي ـ دفع زباله هاي بسته بندي ـ جلوگيري از ورود هوا به داخل مواد غذايي ـ جلوگيري از خـرد     
اينهـا  . دن محصول بسته بندي شده ـ محافظت در مقابل گازهاي خارج از بسته ـ محافظت بهداشـتي در ورود ميكروبهـا بـه داخـل مـواد غـذايي        ش

  . همواره مسائلي است كه كوهنوردان بايستي رعايت بكنند
  

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

غذاي كوهنورد بايستي با رژيم غذايي هميشگي و عادت او هماهنگي لازم را داشته باشد هميشه به علت طولاني      . انرژي مورد نياز را كسب كنند       
ي و در دسترس نبودن امكانات جهت حفظ و نگهداري مواد غذايي ايـن مـسئله مهـم پـيش مـي آيـد كـه              بودن زمان اجراي برنامه هاي كوهنورد     

هر نوع تغييري در صفات مواد غذايي را از عوامـل فـساد مـي        . چگونه در بهداشت و تغذيه رفتار شود تا قابليت خوراكي مواد غذايي از بين نرود                
 – انگلهـا  – حـشرات  – زمـان  – آنزيمهاي طبيعي مواد غذايي ـ آلـودگي هـاي صـنعتي     –كي  خش– رطوبت - اكسيژن- نور-سرما–گرما . نامند 

  . بعضي از عوامل به طور همزمان باعث فساد مي شوند .  از عمده علل فساد مواد غذايي هستند - مخمرها  –كپكها - باكتريها–جوندگان 

››طول عمر مفيد نگهداري چند محصول غذايي ‹‹   

 غذا
   درجه 20عمر مفيد در 

   ماهي–گوشت 
  روز2 تا 1

   روز360   ماهي دودي يا نمك زده يا خشك–گوشت 

   روز7 تا 1  ميوه 

   روز360  ميوه خشك 

   روز2 تا 1  سبزي برگه اي 

  روز20 تا 7  سبزي ريشه اي 

   روز360  حبوبات و غلات 

*****  
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس مي ايران                                 جمهوري اسلاو صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي

  

  

معرفي كوه ها و جاذبه هاي طبيعي 

  منطقه برگزاري كلاس 

  
  

  : كارآموز گرامي 
  
  
  

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

  .اي شما معرفي و توضيح مي دهد منطقه برگزاري كلاس را بر
  

  

  

  

  

*****  
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                و صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي

  

  خطرات كوهستان

  خطر چيست ؟
معمولاً اين شرايط بشكل ناگهاني بوجود . گيرد را خطر گويندآسيب قرار و در معرض  دهشرايطي كه تيم از حالت عادي و طبيعي خود خارج ش

عموما شرايطي است .  البته عملكرد خود انسان هم در بوجود آمدن اين شرايط تاثير دارد كه اين حالت از قبل برنامه ريزي نمي شود .مي آيد
حدي پيشرفت مي كند كه تيم را وارد شرايط اضطراري گاهي خطر به . كه در اثر ضعف يا عدم تشخيص در مراحل كنترل تيم بوجود مي آيد 

  .لذا بايستي خطر را بدرستي شناخت و آمادگي كامل براي مقابله بدست آورد . يا بحران مي كند 
  

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

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

  .زير نمايش مي دهيم 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 درون زميني

 برون زميني

 خطرات طبيعي

 زلزله

 آتشفشان

 سيل

 بهمن

قهعصا  

 طوفان

 بوران

 باد

 مه

 مصنوعيخطرات 

 

 ريزش سنگ
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس                             جمهوري اسلامي ايران     و صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي

  
  

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

  
در هنگام . قبل از صعود به منطقه وضعيت هوا و تغييرات جوي مورد بررسي قرار گيرد . از پائين آمدن ابرها به سطح زمين به وجود مي آيد :مه 

  در صورت نياز افراد با طناب انفرادي به هم وصل شوند . ا كمتر بشود برخورد با مه تك تك افراد گروه مراقب يكديگر بوده و فاصله ه
در غير اينصورت با زدن چادروكمپ در .  و قطب نما استفاده نمائيد نقشه در صورت مواجهه با مه بجاي دستپاچه شدن ضمن حفظ آرامش از  

  .محل منتظر هواي مساعد باشيد 

  
 ولتاژ بالا ، زمان صاعقهاز ويژگي هاي .برخورد مي كند ) قله ها ، يالها ، تيغه ها و لبه صخره ها ( معمولا به مكانهاي مرتفع صاعقه  :صاعقه

  . مي باشد ) ناشي  از موج انفجار (بسيار كم اصابت ، شدت گرمايي ، نيروي انفجاري 
  
  
  

  درهنگام رعد و برق چه كار بايد كرد ؟
  .ه پائين برويد  از روي يالها ، قله ها ،ديواره هاي بلند ب– 1
  . اجسام فلزي را از خود دور كنيد – 2
   . لباسهاي خيس را عوض كرده ، لباس خشك بپوشيد – 3
  .  درجنگل هميشه از درختان بلند پرهيز كنيد – 4
  .  ارتفاع را كم كرده و به پائين دست برويد – 5

  :  زدگي صاعقهعلائم 
  . شديد مي باشد و،متوسط خفيف : به سه حالت صاعقهعلائم صدمات ناشي از 

  .عضلات و كاهش حافظه پيدا مي كند  مصدوم ،گيجي ، كري نسبي، كوري متوسط ، گزگز كردن: خفيف –الف 
  . پيدا مي كند و فلج موقت در بعضي اندام هاهوشياري  ، كاهش نسبي سطح  ، تب و لرز ، يمصدوم بي قرار:  متوسط –ب 
  .يف و متوسط به  سوختگي و قطع تنفس نيزدچارمي شود  علاوه برعلائم خف مصدوم: شديد –ج 

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

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

  .ها و رودخانه ها مي باشد چون اولين مكانها يي كه در آن سيل جاري مي شود خط القعر. و شيار هاي بين صخره ها خودداري كنيد 
  
  

  

  

  . قه تخليه الكتريكي شديد و بسيار سريع در هوا استعصا
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 :توصيه هاي ايمني 

  
  . نجات را بدانيد كرده و اصول امداد و  براي آمادگي درمقابل خطرات كوهستان خود را تجهيز-
  . باتوجه به شرايط تصميم درست بگيريد. پيش بيني قبل ازخطر هميشه صحيح نيست  -
  .  كيف كمك هاي اوليه را هميشه به همراه داشته باشيد-
  .  كوله جاي بدهيدر چراغ قوه را دـ تلفن همراه ـ قطب نما ـ سي اپ جي ـ زنده ياب -
  از آن چه مي شود؟  بعد  چه اتفاقي مي افتد؟ و"ا بعد"اين است بگوئيد احتمالافكر  بهترين -            

  . كمك بگيريد فدراسيون كوهنوردي يا منطقهدر  هلال احمر  ،كوهنوردي هياتنيروهاي امدادي   درزمان حادثه از-
  .  گرفته مي شود بهترين تصميم متكي بر شرايط موجود-
  .  شرايط خطر را تمرين كنيد-
  .  را بدانيدشبيه سازي  دانش راه حل يابي و-
  . ديگران را دعوت به آرامش كنيد زمان بروز خطر آرامش خود را حفظ و  در-
   .تا امكان تماس تيم پشتيبان يا امداد با شما وجود داشته باشد مواقع ضروري استفاده نكنيد  وسايل ارتباطي بجز در  از-
 .ي خودرا براي مواقع ضروري ذخيره كنيدبي نتيجه پرهيز كرده و انرژ انجام فعاليت هاي خسته كننده و  از-

  
  
  
  

*****  
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  سرپرستي و هدايت گروه 

  .د از اجراي برنامه مي باشد ع در حين اجراي برنامه و بهدايت گروه دانستن وظايف يك سرپرست قبل از اجراي يك برنامه ،
زيرا در واقع جان افراد تيم در دست اوست به اين دليل كـه تـصميم گيرنـده           .  در تيم و برنامه ها از اهميت ويژه اي برخوردار است             مسووليتاين  
تـا   سرپرست تبعيت مي كنند و همين طور نحوه اجـراي برنامـه   ست تيم است و اوست كه برنامه را هدايت مي كند و همه افراد تيم از      ري سرپ ينها

   .حدود زيادي به سرپرست بستگي دارد
  

   :نكته آغازين
 سرپرسـتي او نيـز آغـاز مـي     مـسووليت  به ذهن يك فرد مي رسد و يا اجراي برنامه به عهده يك شخص گذاشته مي شـود،   اي  كه برنامه  از زماني 

   .اجرائي آن مي نمايد ريزي و طراحي شروع به برنامهبدنبال آن  و گردد
  :وظايف سرپرست به سه قسمت تقسيم مي شود 

 وظايف قبل از اجراي برنامه

 حين اجراي برنامه وظايف 

 وظايف بعد از اجراي برنامه 

  ز اجراي برنامه وظايف سرپرست قبل ا
  . گردد قبل از طراحي برنامه بايد هدف از اجراي آن مشخص گردد و طبق آن برنامه ريزي

 اجتنـاب از خطـرات    ويپيمـاي  ،سازماندهي و انجام پيش بيني هاي لازم جهت اجراي موفقيت آميز و لذت بخش يك برنامـه كوه    هدف از اينكار  
  .بالقوه كوهستان مي باشد 

  : عامل اصلي را براي طراحي و برنامه ريزي در نظر گرفت 3مي توان 
   طبقه بندي افراد – 1
  ه  طبقه بندي برنام– 2
   هزينه برنامه – 3

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

  .هاد نمود  يا راهپيمايي در دشتي سر سبز و يا صعود قله اي را پيشنه وانتخاب كرد  رابلندديواره اي 
 از تعيين برنامه ، نفـرات خـود را بـراي برنامـه      بعد افراد شركت كننده تعيين و طراحي كند و يا خصوصياتيك سرپرست مي تواند برنامه را طبق    

  .طبق طبقه بندي آنها مشخص سازد 
ر احساسات به منظور تامين نظر دوستان ، تـسليم       نبايد تحت تاثي  . واقع گرايي در طراحي و اجراي برنامه هاي كوهنوردي اصلي انكار ناپذير است              

توجـه كـافي بـه    . ن باشند اي غير معقول مي توانند خطر آفريبرخي گذشتها و يا بلند پروازي ه . خواستهاي غير منطقي شده و تصميم گيري نمود         
ز يك صعود برنامه ريزي شده در ذهن تـك تـك        قابليتهاي افراد علاوه بر تضمين سلامتي و موفقيت تيم ، تجربه اي خوشايند و الگويي صحيح ا                

  .شركت كنندگان به يادگار باقي خواهد گذارد 
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  : سب موارد زير طبقه بندي نمود مي توان افراد را برح

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

  :تجربه ) الف 
بديهي است هوش ، دقت نظر، مطالعه و تبادل نظر با ديگـر كوهنـوردان و افـراد بـا           . استمرار در كوهنوردي مي تواند با عث افزايش تجربه گردد           

  .تجربه مي تواند اين روند را سرعت بخشد 
شه ميزان تجربه هر كوهنورد با سن و سالهاي فعاليتش رابطه ندارد بلكه كميت و كيفيت برنامـه هـاي موفـق اجـرا شـده          نبايد فراموش كرد كه همي    

  .توسط وي و همچنين عملكردش در برنامه هاي گذشته و حال بهترين شاخص تجربه اوست 

  
  
  

   توان جسمي–توان روحي     :مي كنيم  قسمت تقسيم به دورا   ؛  توان–ب 
  . ، آمادگي ذهني مطلوب جهت تحمل فشارهاي رواني ناشي از محدوديتهاي صعود است از توان روحي منظور 

  .يكي باعث افت ديگري نيز خواهد شد  ر يكديگرند و در اكثر مواقع ضعف دآمادگي روحي وجسمي مكمل

  : پذيري مسووليت –ج 
افراد بايد از برخي خواسـتها و  .  مي باشد انهاشتن ديدگاههاي جمع گراي در حد توان و دمسووليت شركت در گروههاي كوهنوردي ، قبول  لازمه

معمـولا سرپرسـت   . تمايلات خود بخاطر ديگران چشم پوشي نمايد و بجاي تلاش براي موفقيت شخصي به دنبال كسب پيروزي گروهـي باشـند             
  . ترين فرد گروه است مسووليتيك گروه كوهنوردي، پر 

اعم از اينكـه برنامـه از چـه نـوع درجـه سـختي و فنـي        . رپرست تيم مي تواند نفرات خود را براي برنامه مشخص سازد       بندي افراد س   هدر آخر طبق  
تعيين صحيح نفـرات تـيم نقـش مهمـي در     .  پذيري انتخاب كند مسووليتبرخوردار است مي تواند نفرات خود را بر حسب تجربه و توانايي ها و     

  .اجراي موفق برنامه ايفا مي كند
در صورت لزوم يك سرپرست مي تواند برنامه هاي تمريني براي برنامه اصلي خود در نظر بگيرد ، و با اجراي برنامه هايي ، شرايطي مشابه برنامـه          

قريبـا   تي برد ، شـناخت بالا م...  پذيري و  مسووليتمي و روحي و     ساصلي بوجود آورد تا در عين اينكه آمادگي افراد را اعم از تجربه ، توانايي ج               
  ايـــن تمرينـــات. كــافي از نفـــرات شـــركت كننـــده بـــراي انتخــاب و همچنـــين برخـــورد مناســـب بـــا آنهــا در برنامـــه اصـــلي بدســـت آورد    

موفقيـت در برنامـه هـاي    . بديهي است دشواري تمرينات به مرور از ساده به مشكل است            .  مي توانند هم در داخل شهر باشند و هم در كوهستان            
 .افزايش تجربه باعث افزايش توان روحي مي گردد .  گروه پيروزي را الگو قرار دهند تمريني باعث مي شود

  : طبقه بندي برنامه ها –2
  برنامه هاي كوهنوردي را ميتوان برحسب موارد ذيل تقسيم بندي نمود ويك سرپرست مي تواند برحسب موارد زير برنامه خود را طراحي كند 

   مدت زمان اجرا –الف 
   فصل –ب 
  )آشنايي با منطقه (  دشواري و سختي مسير –ج 
  
 

  

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

   . نفر تجاوز نكند10 نفر كمتر نباشد و حداكثر از 3از 
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  : مدت زمان اجرا –الف 

ا كمبود وقت و بسبات دقت نكنيم احتمال دارد در اجراي برنامه       ااگر در مح  . زمان بندي و مدت زمان اجراي هر برنامه اي را مي توان تخمين زد               
تخمين مدت زمان برنامه مي تواند از اهميت خاصي برخوردار باشـد زيـرا   . زمان مواجه شده ، مجبور شويم برنامه را ناتمام رها كرده ، باز گرديم        

 و براي استفاده روزانه برنامه ريزي كنيم و همينطور نفـرات خـاص خـود را         ن مي توانيم مقدار تداركات لازم را با خود در برنامه ببريم           س آ بر اسا 
زشك و امكانات درماني ونيز برخي امكانـات خـاص نيـز بيـشتر مـي         پهر قدر مدت زمان اجرا و تعداد روزها افزايش مي يابد نياز به              . تعيين كنيم   

  .شود 
  : ارتفاع –ب 

تيمـي  (مختلف كه بر آنها حاكم است ، كوهنوردان را ملزم مي سازد تا برحسب توانايي تكنيكـي          تنوع قلل ،ارتفاعات گوناگون و شرايط اقليمي        
  . و امكانات و ابزاري كه در اختيار دارند ،برنامه ريزي نمايند)و فردي 

ز اقـدام بـه صـعود قلـل مرتفـع ،      به همين دليل بهتر است قبل ا. باافزايش ارتفاع ، دما ، اكسيژن و فشار هوا كاهش يافته و صعود دشوارتر مي شود         
  . محك زد و با آگاهي بيشتر نسبت به تواناييها ي خويش ، عازم مناطق مرتفع شد آسان ترسطح خود را در ارتفاعات كمتر و شرايط 

وي شديد تر و چون در كوهستان تغييرات دما و شرايط ج . نبايد فراموش كرد كه در ارتفاعات هميشه محاسبات قبلي درست از آب در نمي آيد                
  .ترند  سريعتر مي با شد،معمولا آنها كه خود را آماده ساخته اند ، سالمتر و موفق

  :  فصل –ج 
يط جوي ، اختلاف دماو بارشها و همچنين اطلاع از مسير هـاي صـعود   ااطلاع از شرايط مختلف فصلها ي سال و تاثير آن بركوهستان از لحاظ شر           

ر حـين  بوجود مي آورند برنامه هـا را طراحـي كنـد و د    سرپرست است كه با توجه به آنها ومحدوديتي كهدر فصول مختلف از وظايف مهم يك  
  .ي موفق برنامه استفاده كند اجرا از آن موارد براي اجرا

بديل بـه مـسيري   ولا مسيرهاي صعود در تابستان يك ساعته بسادگي طي مي شود ، برفكوبي پر حجم و چند ساعته زمستانه ، مي تواند آن را ت       ممع
نبايـد  . يال وسيعي كه چمنزاري زيبا آن را پوشانده ،در زمستان مي تواند مستعد ريزش بهمن باشد         . وقت گير و بسيار دشوار و خسته كننده نمايد          

گرمـاي طاقـت   صعود كوه تفتان و يـا سـنگنوردي در بيـستون بـه لحـاظ      . فراموش كرد كه هميشه تابستان ساده ترين و بهترين فصل صعود نيست       
  .فرسا وكمبود آب مثال بازري بر اين مدعا است 

  ) : آشنايي با منطقه (دشواري و سختي مسير  )د 
يك كوه ممكن اسـت از مـسيري بـسيار سـهل الوصـول      . به لحاظ ساختاري ،قلل ، رشته كوهها و مناطق مختلف ، دشواري صعود يكساني ندارد           

  .ر ، سنگنوردي و يا در زمستان به لحاظ تشكيل بهمني بزرگ بسيار دشوارتر و خطرناكتر باشد باشد و از جهتي ديگر نياز به زمان بيشت
  :پيش نياز برنامه ريزي به طرق زير صورت پذيرد 

  . عزيمت به منطقه وشناسايي مسير مورد نظر از محل ويا يال نزديك به آن در زمان مناسب – 1
  . ب ، نقشه و كروكي منطقه و مسير عكسهاي شناسايي ،گزارش برنامه هاي مكتو– 2
  . كسب اطلاعات از كوهنورداني كه قبلابه منطقه رفته اند – 3

در واقع بهتر است كوهنورد قبل از اقدام به صعود تا حد امكان مشكلات و محدوديتهاي مسير را شناسـايي كـرده و بدانـد بـا چـه مـسائلي مواجـه               
كرد كوهنوردي را بهبود بخشيده و او را از لحاظ رواني قويتر مـي كنـد و او را قـادرمي سـزد تـا در      يقينا شناخت مسير و منطقه ، عمل. خواهد شد   

زمان بروز مشكلات و خطراتي مانند ، هواي خراب ، گم كردن مسير ، حوادث و ايمن ترين و ساده تـرين و سـاده تـرين راه را انتخـاب نمـوده و                        
  . صحيح ترين تصميم را بگيرد 
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس                                 جمهوري اسلامي ايران و صعود هاي ورزشي نورديفدراسيون كوه

 
به لحاظ دشواري و يا شرايط خاص برخي از مسيرها نمي توان تعداد نفرات را به دلخواه مشخص نمودومشكلات صـعود ، محـدوديتها يـي را بـه                   

 4برنامه اي كـه نيازبـه برفكـوبي زيـادي دارد ،     .  نفره صعود مي كند    3 نفره سريعتر از گروه      2 طناب يك گروه     در صعود با  . گروه ديكته ميكند    
  ... نفره برفكوبي ميكنند و 3نفر راحتر از يك گروه 

  :  هزينه برنامه – 3
  :ي را تعيين مي كنند عبارتند از مهمترين مواردي كه هزينه هاي هر برنامه ا.  مستقيم دارد  ارتباطمعمولا هزينه با مدت برنامه

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

   تداركات –الف 
در برنامه هاي كوتاه مدت دو روزه شايد اين مورد خيلي مهم جلوه نكند اما با افزايش روزهاي برنامه به يك يا چند هفتـه بطـور قطـع در هزينـه و      

  . تداركات مي يابد بر حسب فصل و شيوه صعود تهيه گردد .  گذارد موفقيت تيم تاثير مي
كم بودن تداركات نسبت به مدت زمان برنامه و نيز ناقص و يا نا مرغوب بودن آنها مي تواند به برنامه و يا گروه آسيب رساند و جلوي موفق اجرا         

موعد مقرر اتمام برنامه تمام شود و يا اگر در زمستان كبريتهـا ازنـوع نـامرغوب    به طورمثال اگر مقدار مواد غذايي زودتر از . شدن برنامه را بگيرد     
انتخاب و خريداري شوند و يا خوب عايق بندي نشده و مرطوب شوند حتي با وجود هـواي خـوب و شـرايط عـالي همراهـان صـعود را بامـشكل                    

ا قبل از اجراي برنامه و در شهر تهيه كـرد وبقيـه را در حـين اجـراي      مي توان در برخي برنامه ها مقداري از تداركات ر         .جدي روبرو خواهند كرد     
  .برنامه از شهرها ، روستاها و يا عشاير منطقه تهيه كرد 

مين ذائقه اكثريت گروه مـي توانـد در تـأ     و نيز در صورت امكان تقريبا متناسب با          جه به مدت زمان برنامه ، فصل        انتخاب مناسب مواد غذاي با تو     
  . افراد موثر باشد و تا حدودي جلوي فشار زياد ناشي از تلاش جسماني شديد در ارتفاع و سرما را بگيرد يصحيح انرژ

ونيز سرپرست برنامه بهتراست از وارد بودن نفرات در شيوه استفاده از برخي وسايل تداكاتي و عمـومي ماننـد چـادر ، چـراغ هـاي خـوراكپزي و              
  .  آسيب رسان باشد مطمئن شود روشناي و غيره كه در برنامه مي تواند

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

به طور مثال زماني كه گـروه  . عداد زياد نفرات هزينه را كاهش مي دهد در برخي موارد ت   . تناسب و تعادل بين وقت و هزينه راهنماي خوبي باشد           
  .محدوديت زمان دارد و يا منطقه فاقد سرويس عمومي بوده ونياز به كرايه نمودن وانت ، جيپ و يا ميني بوس باشد 

تـه و يـا بـا چهارپـاداران وارد     لـي كمـك گرف   مي دهنـد از بـاربران مح  جم بار برنامه هاي بلند مدت آنقدر است كه نفرات گروه ترجيح        حمعمولا  
  مله شوندامع

.  

  :وسايل خاص ) ج 
  .د آن هـا را تهيـه كنـد   ي ـمانند يخ دان حمل مواد غذاي ، قابلمه بزرگ كه گـروه مـي با  . برخي وسايل جزء وسايل كوهنوردي حساب نمي شوند       

  ...  يا چادر مخصوص ديوار هاي بلند ، طناب ثابت و  و  برنامه ها نياز به وسال خاص دارد مانند توربرخي ديگر برحسب اجراي
  : به طور كلي مي توان وظايف سرپرست را قبل اجراي برنامه به صورت زير خلاصه كرد 

ت  تعيين نفـرا – 5بيني مدت زمان اجراي برنامه      پيش– 4ي منطقه مورد نظر    اي شناس – 3 طراحي و برنامه ريزي            – 2ين هدف برنامه        ي تع – 1
مسئول مـالي ، امـداد ، راهنمـا    (  تعيين مسئول تداركات و مسئول فني و در صورت لزوم برخي مسئوليت هاي ديگر – 6كننده در برنامه     شركت

  تعين نوع وسيله نقليه– 7...) و

 

  . در كوه ندويد وقتهيچ
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    كوهپيمايي رآموزيكاطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                و صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي

 
 در صـورت لـزوم   – 10 و تشكيل دادن يك يا چنـدين جلـسه همـاهنگي      يت برنامه   آگاه ساختن مسئولين گروه  يا والدين ودوستان از كم          – 8 

 – 13ه سـازي      تخمين هزينه برنامه وبهين ـ– 12 اطلاعات از وضعيت آب و هوا در طول اجراي برنامه     كسب– 11اجراي برنامه هاي تمريني    
 اگر براي برنامه وسايل نقليه اي كرايه شده ، كنترل و اطمينـان حاصـل كـردن از وضـعيت فعلـي آن و         – 14 سايل فني  و كنترل تداركات برنامه و   

 .ها يخصوص بيمار  ب اطلاع سرپرست از برخي مسائل افراد تيم– 15پيش بيني هاي لازم براي جاده ها   

  :راي برنامه وظايف سرپرست در حين اج
بديهي است كه بخش مهم وظيفه يك سرپرست از لحظه اجراي برنامه آغاز مي شود ، البتـه ايـن بـدان معنـا نيـست كـه بخـش بعـدي از اهميـت                                 

هرچه يك سرپرست قبل از اجراي برنامه پيش بيني هاي لازم را كرده باشد و برنامه را بـه شـكل خـوبي طراحـي كـرده                 . كمتري برخوردار است    
و اين قسمت از آن جهـت  . د در حين اجراي برنامه از فشار كمتري برخوردار است و مي تواند به راحتي برنامه ريزي خود را به اجرا در آورد         باش

ي ه به بعد جان و سلامتي افرادگروه تا حدود زيادي در دست سرپرست است و نيز بتواند برنامه اش را طبق برنامه ريز قبل          ظمهم است كه از اين لح     
  و موفق اجرا كند 

در آغاز برنامه اوضاع روحي و جسمي نفرات و همچنين كوله و وسايل آنها و نيز وسايل عمومي را بايـد كنتـرل كـرد تـا در حـين اجـراي برنامـه                      
  امه را بگيرد ارت زدن به برنسگاهي از كل اوضاع در حال جريان و كنترل آنها مي تواند جلوي خ آ.مورد و يا مشكلي براي گروه پيش نيايد 

وارد گرفتن راهنماي محل و با خبر شدن از اوضاع عمومي منطقه ضرورت پيدا مي كند ولي هميشه نمي توان به گفتـه هـا و اطلاعـات     مدر برخي   
گـروه را از   افـراد  ين حال بايد به عقايد و رسوم آنهـا احتـرام گذاشـت و   ع اما در ،يان اطمينان كرد بخصوص از بابت زمان بندي هاي برنامه      محل

ي معابر از روي نقشه و اطلاعات قبلي گاه در برنامـه هـا ضـرورت پيـدا مـي كننـد و از آن جهـت يـك                يمسير يابي و شناسا    . كرد   اين بابت توجيه  
  سرپرست بايد به اين فنون آگاهي داشته باشد 

 ي رفع خستي گروه موثر است و نيز تنظيم زمان هاپيدا كردن محل هاي مناسب براي زمانهاي استراحت و شب ماني وكمپينگ دراحياي انرژي و           
  .استراحت به موقع و كنترل آنها در اين مورد نقش مهمي را داراست 

 برجسته و قوي گروه باشند تـا بتواننـد ريـتم    د  و عقب دار گروه بدين صورت كه اين نفرات از افرا       صحيح نفرات براي مسئوليت جلو دار     انتخاب  
به وجود آورند و نيز اين امكان را به سرپرست بدهند تا نظم خوبي براي تـيم بـه وجـود آورد و بتوانـد ابتـدا و انتهـاي                     مناسبي براي حركت گروه     

  .گروه را كنترل نمايد 
ايف از وظ ـ...  ، تداركات ، مالي ، گـزارش نـويس و    فني نظارت بر كار مسئوليني كه براي برنامه تعيين شده ، اعم از جلو دار ، عقب دار ،مسئول           

  .مهم سرپرست است 
 آنهـا از بابـت كولـه و مـواد     اشته باشد و نيز از وضيت امكانات   يك سرپرست بايد در طول برنامه اطلاع دقيقي از وضعيت روحي وجسمي افراد د             

  .با خبر باشد تا موقع لزوم تدابير لازم را به كار برد .... غذايي و آشاميدني ها و 
رقرار كند و نيز اگر خود سرپرست بتوانـداين ارتبـاط را    بناي را داشته باشد كه در گروه خود بين افراد ارتباط          سرپرست يك تيم مي تواند اين توا      

  . بين خود و اعضاء قويتر سازد در كيفيت اجراي برنامه تاثير مثبت خواهد گذاشت 
پراكندگي آنان بهترين صـعود را بـه وجـود خواهـد     نترل ريتم حركت گروه و نظارت بر حركت افراد و جلو گيري از      كايجاد نظم و هماهنگي و      

  .آورد 
هر عكس العملي از جانب او در نظر افراد جلب توجه خواهد        . برخورد مناسب سرپرست با افرادگروه بر روحيه تيم تاثير بسياري خواهد گذاشت             

د و احساس شادماني ، نگراني ، دلهره ويـا آرامـش خـاطر را    كه تيم از آن تاثيرمي گير...  نگران ، گرفته ويا آرام و   ،كرد مانند چهره شاد ، عبوس       
    . در گروه به وجود آورد 
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                و صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي

 
كن است تقليل يابد نقش سرپرست در اين مورد بسيار مهم خواهـد بـود   بخصوص در مواقع دشوار و خطرناك كه توان روحي و جسمي افراد مم        

  .راني باعث خواهد شد تيم سلامت وشاداب برنامه را به اتمام رساند حتشويق ها و روحيه دادن ها و آرام كردن  گروه در مواقع ب. و تعيين كننده 

  وظايف سرپرست بعد از اجراي برنامه 
 داشته باشـد   توجه نهاه آ برنامه تمام نمي شود ، بلكه برخي كارها است كه بعد از اجراي برنامه سرپرست بايد ب               معمولا وظايف سرپرست با خاتمه    

  . دادن گزارش برنامه با نقشه و كروكي دقيق و يا پيگيري كار نويسنده گزارش برنامه به گروه از آنجمله است . 
  .ز برخي تداركات باقي مانده  آنها و نيره پيگيري موارد مالي وبرخي تصميمات در با

  .اطلاع حاصل كردن از اوضاع و سلامت افرادبعد از خاتمه برنامه 
  .شان به گروه و يا صاحبانشان نها و باز گرداندنشان به گروه و يا صاحبانپيگيري وسايل فني و عمومي برنامه و كنترل كردن آ

  ...ث در مورد برنامه و اري جلسه پيشنهاد ات و انتقادات و بحدر صورت تمايل برگز
ولي از هنرهاي يك سرپرست اين است كه بتواند برخي مسئوليتها . بنابراين مي بينيم كه چه مسئوليت سنگيني بر عهده سرپرست برنامه قرار دارد 

. نها جهت و سو دهد را به شكل صحيحي بين نفرات گروه تقسيم كند و خود مانند يك مدير بركار آنها نظارت و كنترل داشته باشد و به آ
د و گزارشي در اختيار سرپرست نافرادي كه براي اين مسئوليت ها برگزيده مي شوند بايد هر لحظه سرپرست برنامه را در جريان كارها قرار ده

د و براي استفاده از آنها وتعيين د تا او بتواند طبق آنها آمار  دقيق تداركات را بداند  و نيز تهيه تداركات برنامه بايد زير نظر سرپرست باشنقرار ده
درحين صعود در صورت برخورد با مسير هاي فني ،  .شوددر طول مدت برنامه با سرپرست هماهنگي ) به خصوص غذايي( مقدار سهميه روزانه 

  . ول فني هم باشد ئمي تواند مس بديهي است خود سرپرست. ده مي گيرد  عهول فني برنامه مسئوليت تيم را بهئمس
كن است سرپرستي بخواهد تمام مسئوليتها را خود به عهده بگيرد در اين صورت سرپرست بايداز تبحر خاصي برخوردار باشد تا بتوانـد هـم از           مم

 د را خوب انجام دهد ولي اگر غير از اين باشد خستگي و فشار شديدي را بايـد تحمـل كن ـ               يد و همچنين وظيفه سرپرستي    آعهده مسئوليتهايش بر  
برگزيدن كمـك  . اعث مي شود تمركز روي برنامه از بين برود و كنترل برنامه با مشكل مواجه شود و در برخي مواقع با خطر روبرو شود    كه اين ب  

سرپرست مي تواند كمك و مشاور خوبي براي سرپرست باشد و نيز اگر احيانا اتفاقي براي سرپرست تيم رخ دهد تيم دچار مشكل نشود و فردي               
  . شد كه اين مسئوليت را به عهده بگيرد وجود داشته با

و جمـع و جـور     در بعضي موارد آزاد گذاشتن برنامه و افراد مي تواند در جذابتر كردن برنامه موثر باشد به شرطي كـه سرپرسـت توانـايي كنتـرل                         
مـه  : ين مورد در شرايط دشوارتر ماننـد  كردن آن را داشته باشد ، بديهي است كه اين مورد در شرايط خوب برنامه ومنطقه امكان پذير است و هم      

 .، مسيرهاي صخره اي و يا بهمن خيز مي تواند جان افراد را به خطر اندازد 

   
  : ويژگي هاي سرپرست 

  
از جملـه جهـت يـابي ، هواشناسـي ، خطـرات            آشناي با اصول ابتدايي كوهنوردي و سنگنوردي و يخ و برف و همچنين گذراندن برخي دوره ها                

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

 اخلاق به شركت درچندين برنامه كوهنوردي ، تجر
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                و صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي

  
  

  ...) جسمي ، روحي و،نقاط قوت و ضعف ( خود شناخت از
ي مـورد بـر اجـراي كامـل برنامـه در       ب ـ مشورت با افراد و يا برخي از آنها و تصميم گيري نهايي توسط خودش ، اصرار نورزيدن                   ،انعطاف پذيري 

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

  رين شرايط را داشته باشد  تل سختبايد آمادگي تحم
  واقع گرايي و تابع احساسات نشدن 

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

  قابليت پذيرش انتقاد ويا پيشنهاد از جانب افراد گروه 
شه نمي توان يك سرپرست كامل بود و امكان خطا و اشتباه وجود دارد و نبايد به خود غره شـد و  در آخر بايد اين مورد را در نظر بگيريم كه همي   

 خود رابدانيم و آن را قبول كنيم و بر طبـق  ي بايد حد و حدود تواناييها   .برنامه هايي اجرا كرد و افرادي را با خود برد كه از حد توان خارج است                 
 نكرده اتفاقي در برنامه اي كه ما سرپرست آن هستيم بيفتد موجب پـشيماني هـا و مـسائل جبـران ناپـذيري      ريزي كنيم ، زيرا اگر خداي    آن برنامه 

  خواهد شد چه بسا كه كوهنوردان خوبي به همين دلايل كوهنوردي را كنار گذاشته اند 
  
  
  
  
  
  
  
  
  

*****  
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس                           جمهوري اسلامي ايران       و صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 بهداشت فردي و محيط  •

 ويژگي هاي محل استراحت •

 ) توسط عوامل طبيعي  ( جهت يابي بدون ابزار •

 گره ها •

 قواعد سنگنوردي •

  تي در نظام يوسيمي3 متر و درجه 5/2صعود و فرود از سنگ هايي با ارتفاع حداكثر  •
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                و صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي

  

  بهداشت فردي و محيط

  مقدمه 
 پيـشرفت   ،مـون خـويش شـد   بعد از تحولات علمي وفني كه در زندگي بشر اتفاق افتاد و باعث شناخت دقيق تر وي از طبيعـت و جهـان پيرا    

راي پيـشگيري از   و نياز به سلامتي همگاني و طول عمر بيش تـر باعـث شـد تـا بـشر ب ـ               زا علم پزشكي ، شناخت ميكروارگانيسم هاي بيماري      
اهي به همين دليل براي نيل به اين هدف مجبور شـد كـه روشـها و آگ ـ         .  از پيش اهميت قائل شود و فقط به درمان نپردازد          وقوع بيماري بيش  

ه اوليه را هايي را در جامعه بسط و گسترش دهد تا شناخت افراد جامعه را نسبت به عوامل بيماري زا بيشتر نمايد و راه هاي پيشگيري و مبارز                  
ــديل بـــــه علـــــم نـــــويني شـــــد كـــــه آن را بـــــه نـــــام بهداشـــــت             . بيـــــاموزد  ــن حركـــــت بـــــه مـــــرور زمـــــان تبـــ  ايـــ

(Health) مناطق دريافت نزولات آسماني مي باشند ، اين نزولات هم به شكل قابل رويت، كوه ها  مناطق ورزشي ما ،. مي شناسيم   
. در دسترس و قابل استفاده انـسان اسـت  ) آبي كه در زمين نفوذ مي كند  ( هم به شكل غير قابل رويت       ...) رودها ، درياچه ها ، يخچال ها         ( 

رعايـت بهداشـت فـردي و عمـومي در كوهـستان در هـر فـصل و        . ارنـد  نقش بـسيار مهمـي د  ) آب و هوا ( كوه ها در تعديل شرايط اقليمي    
به منظور بهداشت همگاني و پيشرفت . شرايطي جزو واجبات اين ورزش محسوب شده و تابع قوانين و اصولي است كه در ادامه خواهد آمد         

 و معروف ترين آنهـا سـازمان بهداشـت جهـاني      تاسيس و شروع به فعاليت نمودند كه يكي از معتبرترينياين علم كارساز، سازمان ونهادهاي   
(WHO) اجتماعي انسانواز نظر اين سازمان بهداشت يعني ايجاد ، حفظ و ارتقاي تندرستي كامل جسماني ، رواني .  است  .  

  : ضرورت و اهميت بهداشت 
  پيشگيري از بيماري و حفظ تندرستي  •
  ايجاد جامعه و محيط مناسب براي زندگي سالم  •
   از محيط پاكيزه و صعود موفق در كوهستان بهره گيري •

  
  
  

  انواع بهداشت 
  ...بهداشت محيط ، بهداشت غذا ، بهداشت فردي ، بهداشت اجتماعي ، بهداشت خواب و  

  بهداشت محيط 
  . محيط شامل آب ، هوا ، خاك و جانداران است

        بهداشت آب بهداشت آب بهداشت آب بهداشت آب ) ) ) ) الفالفالفالف
.  است كوهنورد پيش از حركت قمقمه خود را از آب تصفيه شده شهر پركنـد     آب آشاميدني ، آب لوله كشي شهر است وبهتر          ترين مطمئن

ــودن آن نيــست     ــا طعــم خــوش آب چــشمه ، دليــل ســالم ب ــا زيرزمينــي  . تميــزي ي ــان از ســلامت آبهــاي ســطحي و ي ــرين روش اطمين   بهت
يكـي ديگـر از   . ريـايي و  انگلـي ميـشود    آلودگي هـاي باكت وشاندن كافي آب باعث از بين رفتن ج. جوشاندن آنها است  .. ) چشمه ، چاه و    ( 

 آب هـاي سـطحي بـه مـدفوع و     ه كـردن كوهنوردان بايد از آلـود  . ي مانند كلر يا تنتوريد است     يروشهاي گندزدايي آب استفاده از قرص ها      
  .زباله جلوگيري نمايند

  

      . . . .كوهستان محيط ورزشي ما محسوب مي شود آنرا تميز نگهداريدكوهستان محيط ورزشي ما محسوب مي شود آنرا تميز نگهداريدكوهستان محيط ورزشي ما محسوب مي شود آنرا تميز نگهداريدكوهستان محيط ورزشي ما محسوب مي شود آنرا تميز نگهداريد
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس                                  جمهوري اسلامي ايرانو صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي

  

        بهداشت هوا بهداشت هوا بهداشت هوا بهداشت هوا ))))بببب
سـوزاندن لاسـتيك و   .  غذاها در گوشه اي انباشته شوند ، در اثر گرما تخمير شده و گازهاي آلوده ساز توليد ميكنند                  دهاگر زباله ها و پسمان    

  . پلاستيك نيز موجب آلودگي هوا ميشود

        بهداشت خاك بهداشت خاك بهداشت خاك بهداشت خاك ))))جججج
  : زير موجب كاهش حجم زباله ميشود توجه به نكات.ز مشكلات هميشگي كوهنوردان بوده است زباله و چگونگي دفع آن امساله
 . استفاده كمتر از وسايلي كه نياز به باطري دارد •

 ظرف هاي يكبار مصرفو استفاده كمتر از كنسرو  •

 تامين غذا از روستاها و آبادي هاي سر راه  •

 مصرف خشكبار ، ميوه و سبزي  •

   : به ياد داشته باشيد
 .كاغذ را حتماً به شهر برگردانيدو  ستيك ، مواد نفتي ، فلزات ، شيشهپلا •

 . كمتر از حجم اوليه شوديد و پرس نمود تا حجم آنها براي حمل بهتر قوطي هاي خالي كنسرو ، بايد آنها را با سنگ كوب •

 . حيوانات وحشي قراردهيدمازاد مواد خوراكي را در محلي دور ازمنظر و مسير عبور ، براي استفاده احتمالي •

        بهداشت محيط زيست جانداران و گياهان بهداشت محيط زيست جانداران و گياهان بهداشت محيط زيست جانداران و گياهان بهداشت محيط زيست جانداران و گياهان ) ) ) ) دددد
به تخم پرنـدگان دسـت نزنيـد و جـانوران كوچـك           . از چيدن گلها ، لگدكوب كردن گياهان و شكستن شاخه هاي سبزدرختان خودداري نماييد             

  . وه نورد نيست دن و كشتن جانوران در شان كترساندن ، آزر. را جابجا نكنيد . ..مانند لاك پشت و 
  بهداشت غذا 

        روش هاي نگهداري غذا روش هاي نگهداري غذا روش هاي نگهداري غذا روش هاي نگهداري غذا 
   )سرما(فريز كردن 

  . در كوهستان از برف ، يخ يا آب خنك چشمه يا نهرمي توان براي سالم نگه داشتن غذاها استفاده كرد
  . نمك سود كردن روشي كه براي نگهداري انواع گوشت بكار ميرود 

  كنسرو كردن
و ... )  درصد ، روغن ، سـس  1 تا 2معمولاً آب نمك ( در نوعي مايع ... ) سبزي ها و گوشت ها (  غذايي تازه كنسرو محصولي است كه از مواد 

  .به روش حرارتي تهيه و در قوطي هاي فلزي غير قابل نفوذ بسته بندي و نگه داري مي شود 

 مـصرف درج شـده روي قـوطي    نخريد و بـه تـاريخ و طريقـه       ير استاندارد را    كنسروي باد كرده ، زنگ زده ، تاريخ گذشته ، و غ            : كنسرو كردن كنسرو كردن كنسرو كردن كنسرو كردن 
  .كنسرو توجه نماييد

            ::::خشك كردن خشك كردن خشك كردن خشك كردن 
  . را در شهر شسته و پس از ضدعفوني براي نگهداري،آنها را در كيسه اي پارچه اي قرار دهيم ميوه و سبزيبهتر است 

  . آنها داراي واشر آب بندي باشد براي غذاها از ظروف دردار و مناسب قابل شستشو استفاده كنيد و بهتر است درب 
  آلودگي هاي شايع مواد غذايي

  .دنسريعتر از ساير مواد غذايي به كپك آلوده ميشو كه كاملا خشك نشده اند ،نان ، شيريني و دانه هاي روغني 
  .آلوده مي گردند) كپك(ما به قارچ درصورت مساعد نبودن شرايط نگهداري ، شربت ها و مرباها عمو

  . معمولاً آنها به باكتري مولد بروسلوز آلوده مي شود) به استثناي ماست(دم نگهداري صحيح فرآورده هاي شيردر صورت ع
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس جمهوري اسلامي ايران                                فدراسيون كوهنوردي و صعود هاي ورزشي 

  

  
   مسموميت غذايي ئمعلا

كنسروها مـي توانـد مـسموميت بوتوليـسم پديـد       .رد، ضعف ، تشنگي ، تهوع ، استفراغ و اسهال از علائم مهم محسوب ميشود              تب ، سردرد، دل د    
  . آورد كه علائم آن دو بيني ، دشواري گفتار ، فلج عضلاني ، و خفگي است

  
  بهداشت فردي 

  
با توجـه بـه اينكـه پيـشگيري كـم       .يد براي سلامت خود بكار بندد     بهداشت فردي به مجموعه اقدامات و فعاليتهاي اطلاق مي گردد كه يك فرد با             

 عوارض بروز بيماري و نيز ناتواني هايي كـه  در مقابلهزينه تر و راحت تر از درمان است، پس چه پسنديده است كه با رعايت بهداشت ، خود را     
ن استراتژي خاصي رابا توجه به موقعيـت مكـاني و امكانـات    رعايت بهداشت فردي در محيط كوهستا     .مصون نگه داريم  در اثر آن ايجاد ميشود ،       

  . بهداشت اجزاء بدن بطور خلاصه توضيح داده شودكه در  اين نوشتار سعي مي گردد مي طلبد 
  
  پوست و مو  -1

  پوست بزرگترين ارگان بدن مي باشـد و بـا توجـه گـستردگي و شـكل هـاي متفاومـت آن در قـسمت هـاي مختلـف بـدن بحـث خـاص خـود را                
  .مي طلبد

  

        پوست صورت پوست صورت پوست صورت پوست صورت ))))الفالفالفالف
گـاهي نيـز در اثـر شـدت گرمـا مـستور       .پوشاندن كامل پوست صورت ، تقريباً غيرممكن است زيرا ناگزير بايد اطراف چشم و بيني باز باشد 

ولي چون .براي حفاظت پوست صورت از آفتاب ،بهترين كار استفاده از مانع فيزيكي، مانند كلاه يا چتر ميباشد       . كردن صورت عملي نيست   
 بهتر اسـت  چال ها صورت مي گيرد ،اب اين اشعه از سطح برف و يخفش نيز افزايش مي يابد و نيز بازتبا افزايش ارتفاع ميزان اشعه ماوراء بن   

در محيط هاي سـرد نيـز شايـسته اسـت     .  داشته باشد نيز استفاده گردد    40(SPF)همزمان از كرم هاي ضد آفتاب كه ضريب حفاظتي بالاي           
 بر حفاظت پوست صورت با پارچه ، آن را با لايه اي مناسب از وازلين يا گليسرين نيز پوشاند ، تا رطوبت سطحي پوست در اثر سـرما            علاوه

به خاطر داشته باشيد كه  در اين موارد استفاده از كرم هاي مرطوب كننده باعث تشديد خشكي پوست و بدتر شدن          . يا وزش باد از بين نرود     
لاح شده نسبت به عوامل  آقايان توصيه مي گردد كه قبل از برنامه از اصلاح صورت خودداري نمايند ، چون صورت تازه اص       به. آن ميگردد 
اسـتفاده  )  دار SPF هـاي   Lipstick(براي حفاظت از لب ها نيز مي توان از مواد چرب كننـده مخـصوص    . ن حساس تر استآسيب رسا

  .كرد
  

        ت ت ت ت پوست دسپوست دسپوست دسپوست دس))))بببب
 باعث خشكي وي مكرر دستشتوجه شود كه شستس.رت امكان بايد با محافظ فيزيكي مانند دستكش پوشانده شوداين عضو نيز در صو

درمواردي . را شست دست ها  بايدع لزوم مثلاً موقع صرف غذابراين درمحيط كوهستان فقط در مواقبنا. رساندمي  ميگردد و به آن آسيب
  .مي باشد ازلين يا گليسرين بهترين انتخاب براي چرب كردن دست كه پوست در اثر سرما يا آفتاب خشك ميگردد ، و
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                و صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي

  

        پوست تنه پوست تنه پوست تنه پوست تنه ))))جججج
 اين نكته توجه كنيد كه جنس لباس زيـر نخـي باشـد تـا پوسـت را         پوست قرار دارد به    تماس با كه هنگام پوشيدن لباس زير كه در       بهتر است 

اقـداماتي مثـل كيـسه كـشيدن     .به عنوان يك توصيه كلي به ياد داشته باشيد كه پوست بدن بايد با ملايمـت شـسته شـود           .كمتر تحريك نمايد  
 ريني نماييد تا شستـشو بـا صـابون گليـس    پس سعي. باعث از بين رفتن چربي سطح پوست شده و آن را تحريك پذير و آسيب پذير مي نمايد              

  . يا شامپو بدن صورت گيرد تا ضمن پاكيزه شدن ، چربي حفاظتي پوست آسيب نبينددار

        

        پوست پاها پوست پاها پوست پاها پوست پاها ) ) ) ) دددد
در هـر  . سعي نماييد در هر فرصت ممكن پاها را از كفش درآورده و جوراب ها را خارج نماييد تا تنفس سـطحي پوسـت پـا صـورت گيـرد       

  . جوراب ها را بشوييد، حتي اگر با آب تنها اين عمل صورت گيردمحلي كه عملي بود
  

         مو و ناخن  مو و ناخن  مو و ناخن  مو و ناخن ----هههه
موها بايد قبل از برنامه شسته شده و بدون استفاده از وسـائل  .اين دو عضو كه از ضمائم پوست هستند نيز به مراقبت خاص خود احتياج دارند             

موهـا  . كوتاه باشند تا از جذب گرد و غبار و نيز تعريـق اجتنـاب گـردد              برنامه   بهتر است موها در حين    .  خشك گردند  خشك كننده حرارتي  
البته بايد در برنامه زمستاني وضعيت هوا را به خوبي مد نظر داشـت تـا برهنـه كـردن     . نيز بايد در هر فرصت ممكن در معرض هوا قرار گيرند       

 از اجتمـاع   هـا ن نـاخن كوتـاه بـود  . هـر برنامـه كوتـاه گردنـد    از  قبـل    سه روز  ناخن ها نيز بايد   . موها از زير كلاه باعث سرماخوردگي نگردد      
  . جلوگيري مي نمايدزير آنهاآلودگي در 

  
  : چشم  -2

بايـد از عينـك   ... براي اجتناب از آسيب چشم از نور آفتاب ، باد ، گرد و غبـار  و    . دارد  اين عضو بسيار حساس بدن ، نياز به مراقبت خاص خود            
عينـك  ( فاظت از نور آفتاب بايد از عينك آفتابي مناسب كه عملكرد خوبي درحفاظت از اشـعه بـنفش داشـته باشـد              براي ح .مناسب استفاده نمود  

ميتوان به عينك هاي فتوكروميك اشاره كرد كه رنگدانه هاي درون شيشه در اثر سرايت اشعه تغيير رنـگ داده          .استفاده نمود  ) UV400هايي با   
در حـين اسـتفاده از عينـك ، سـايه اي بـر روي چـشم ايجـاد گرديـده و مردمـك چـشم گـشاد                  .  مي نمايـد   و تيره ميشود و اشعه را به خود جذب        

به عنـوان  . ميگرددو اگر عينك درجه حفاظتي خوبي نداشته باشد، اين گشاد شدن مردمك راه را براي ورود بيش تر اشعه هاي مضر باز مي نمايد             
به چـشم   ) UV(زرگ داشته باشد تا تمام چشم را پوشش دهد و مانع رسيدن اشعه اولتراويوله      آخرين نكته بايد يادآور شد كه عينك بايد شيشه ب         

  .گردد
  
   دهان و دندان - 3

حتماً .بايدتوجه كرد كه حداقل شب ها دندان ها مسواك گردند       .بهداشت دهان و دندان از مسواك كردن با خمير دندان مناسب شروع مي گردد             
 بـا   است بعـد از مـصرف شـيريني ، دهـان    همچنين بهتر. ون مسواك توانايي تميز كردن فضاي بين دندان ها را ندارداز نخ دندان استفاده گردد، چ   

آب شسته شود زيرا در حين كوهنوردي هم ترشح بزاق كمتر شده و هم ميزان آب بزاق ترشح شده كم تر است و بـه همـين دليـل توانـايي تميـز                             
  .كردن سطح دندان ها را ندارد
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس                                  جمهوري اسلامي ايرانو صعود هاي ورزشي سيون كوهنورديفدرا

  
  

  

   دستگاه تنفس -4
به اين ترتيب كه نفس به صورت دم عميق و از بيني صورت گيرد كه ايـن نـوع   . حفاظت از دستگاه تنفس در ست نفس كشيدن است          بهترين راه 

 در برنامه هاي زمستاني و يا ارتفاعات اهميت بيشتري دارد ، زيرا ساختمان بيني به ترتيبي است كه جريـان هـوا حـين عبـور از آن گـرم مـي         تنفس
  . گردد و به ريه آسيب نمي رسد 

ريـوي كـه باعـث غيـر     تراست هر چند مدت يك بار جهت اجتناب از انباشته شدن هوا در فـضاهاي  صعود معمولا تنفس سريعتر است ، بهدرحين  
    .صورت گرفته و اين هوا تخليه گردد) نفس عميق ( بازدم شديد  دم وفعال شدن حجمي از ريه ميگردد ، يك

  

   دستگاه گردش خون -5
  را افزايش دهـيم بايد در طي برنامه هاي دراز مدت تمريني و ورزشي بازدهي و نيز توان كاري آن      دستگاه گردش خون   جهت حفظ سلامت اين   

  .ا در حين فعاليتهاي كوهنوردي كه جزء فعاليتهاي سنگين ورزشي طبقه بندي مي گردد ، دچار مشكل و افزايش بار وارده به آن نگرديم ت

  
  دستگاه ادراري  -6

 را بـه خـوبي انجـام    كليه ها كه وظيفه تصفيه خون از مواد زائد را دارند ، براي حفظ سلامت ، به آب و مايعات نياز دارند تا بتوانند وظايف محوله  
   . به خوبي صورت گيرد اداريبه همين علت بايد از هر فرصتي براي نوشيدن مايعات استفاده نماييد تا فعاليت دستگاه. دهند 

آن مـي   همچنين بايد ادرار حاصله را در اولين فرصت تخليه نمود تا از انباشته شده آن در مثانه كه هم باعث درد و هم باعث ته نشين شدن ذرات            
  . البته در برنامه هايي كه آب كمي در اختيار داريد بامصرف متعادل آب مي توان كليه ها را به شرايط موجود عادت داد . گردد اجتناب شود 

  
  دستگاه گوارش  -7

طي انجام برنامه از هر پس حفظ سلامت آن . دومين عضو بزرگ بدن كه انرژي مورد نياز فعاليت بدن را تامين مي نمايد ، دستگاه گوارش است                 
  .نظر به اينكه اين عضو اجزاي مختلف دارد مهم ترين آنها بطور جداگانه مورد بررسي قرار مي گيرد . حيث مهم است 

  
   معده -الف

ظـور  همچنـين بـه من  . براي حفظ سلامت معده ، ابتدا بايد غذا خوب جويده شود تا به قطعات كوچكتر تبديل گـردد تـا بـراي هـضم آمـاده شـود                
  . مصرف نگردد ... ) آب ، نوشابه و(فعاليت مناسب معده بايد همراه غذا نوشيدني 

  .غذا در چندين وعده و با حجم كم مصرف شود 

  
   روده ها -ب

مـصرف موادغـذايي   . به ترتيبي كه به محض احساس دفع ، براي تخليه روده هـا اقـدام گـردد             . راز  حفظ سلامت روده در تخليه كردن آن است           
  .ها مي گردد  يبردار مانند حبوبات ، ميوه و سبزي هاي باعث تسريع و تسهيل در حركات رودهف
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                و صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي

  

  
  بهداشت اجتماعي 

   آمد  وبويژه در راه هاي پر رفت) يقي پر سر و صدا موس( خودداري از ايجاد آلودگي صوتي  •
  . داشتن روحيه اجتماعي و توجه به منافع ، مصالح و اهداف گروه  •
  حفظ پاكيزگي كوهستان •
  .از خود گذشتگي و خويشتن داري در گروه به منظور افزايش موفقيت  •
  .  شرايط تنش زا برخوردصميمانه و ملايم با كوهنوردان بويژه در صعود هاي بلند مدت و در •
  احترام به اهالي بومي مناطق كوهستاني •

  بهداشت خواب 
خواب راحت نياز به مقدماتي همچون لباس راحت ، كيسه خواب مناسب ، زيـر         .  سال از عمر انسان در خواب مي گذرد          14 تا   13بطور متوسط   

هايي همچون شمردن ، انديشيدن به كارهاي روزانه و تمركز فكري        در هنگام بيخوابي مي توان از ترفند      . انداز مناسب و دور كردن حشرات دارد        
  . استفاده كرد 

روي صورت خـود را  .  است كه آن هم بايد حتما با صلاحديد پزشك گروه باشد ي آخرين ترفند در مبارزه با بي خواب     آور مصرف قرص خواب  
 .در اقليم گرم يا مرطوب استفاده كنيددر هواي سرد بپوشانيد و از گوشي مناسب براي جلوگيري از ورود حشرات 

  
  
  

  

  

  

  

  

  

*****  

  

  

  

  

  

  

  

جهت رعايت بهداشت فردي و گروهي سعي كتيد 

هميشه جهت نوشيدن آب و مايعات ديگر از ليوان 

  . خصي خودتان استفاده كنيدش
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                و صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي

  

  ويژگيهاي محل استراحت

برنامـه آمـاده شـويم مكـان       كنـيم و بـراي ادامـه    ريم تـا قـواي خـود را تجديـد    راحت دا عمدتا نياز به دقايقي است ،ساعت پيمايشدو  در هريك تا    
   : باشد  زيربايد داراي ويژگيهاياستراحت 

  . بايد محلي ايمن باشد و دور از ريزش سنگ ،برف و يخ ، بهمن و باد باشد  محل استراحت -1
  . ردان و يا محل عبور حيوانات قرار نداشته باشد را طوري انتخاب كنيد كه در شيب  و در مسير عبور و مرور كوهنو محل -2
كـه بـدن   حالي زيرا در آن مناطق باد با شـدت بيـشتري مـي وزد و در    ، داري نمائيددسها خوا حتي المقدور از استراحت در روي يالها و خط الر   -3

لات و در پاره اي مواقـع سـرماخوردگي در ناحيـه     منجر به گرفتگي عضد مي توان ،شما گرم است و در اثر پيمايش عمل تعريق در آن انجام شده    
  . هاي مرطوب بدن گردد 

   . كافي براي همه داشته باشد  را انتخاب كنيد كه جايينبراي محل استراحت مكا-4
ببريد كـه ايـن   محل استراحت را جايي انتخاب كنيد كه چشم انداز خوبي نسبت به منطقه داشته باشد و بتوانيد از مناظر زيباي كوهستان لذت      -5

   .خواهد داشتامر از نظر روحي تاثير خوبي در روند كار شما 
 انجيـر خـشك ، كـشمش ، آب ، ميـوه هـاي     آب ميوه ، كمپوت ، كلوچه ، خرما ، ( در زمان استراحت از مواد قندي و مايعات استفاده كنيد        -6

   . و محيط را پاكيزه نگه داريد  ) . . . و تازه
و سعي كنيـد در موقـع اسـتراحت يـك لبـاس يـا روپـوش        )مگر در مواقع و شرايط خاص ( ت را خيلي طولاني تعيين نكنيد      استراح  هاي مانز -7

  .مناسب بپوشيد تا بدن شما به يكباره سرد نشود 
تعريق بدن شـما   سعي كنيد كوله پشتي خود را درجايي قرار دهيد كه پشت آن رو به آفتاب قرار گيرد تا رطوبت حاصل از                     در زمان استراحت  -8

  . در آن قسمت توسط گرماي خورشيد از بين برود 
  
  

  
  
 درب كوله خـود را ببنديـد تـا    ،كه دركوله پشتي را باز مي كنيد حتما بعد از برداشتن و يا قرار دادن لوازم در كوله              در مواقع استراحت زماني    -9

  . كنند ن جانوران موذي داخل كوله شما نروند و مشكلاتي را براي شما فراهم
موقـع اجـراي برنامـه زمـان را از       چنانچه مي خواهيد از منطقه عكاسي و يا فيلمبرداري كنيد اين كار را در زمان استراحت انجام دهيـد تـا در       -10

  . دست ندهيد 
 مرتب كنيد شيشه عينـك   زمان استراحت فرصتي است براي اينكه اگر كوله شما اشكالي دارد آن را بر طرف كنيد و بند كفشها را بررسي و     -11

  . را تميز و ديگر كارهايتان را انجام دهيد 
  

  

  

  

*****  

  

 غذاييپايين آمدن از كوه همانند بالا رفتن به استراحت و مصرف موادهنگام 

.ظر بگيريد زماني را براي آن در ن. قندي و نشاسته و مايعات نياز داريد   

 

.سعي كنيد قبل از تاريكي هوا برنامه را به پايان برسانيد   
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                و صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي

  

  )توسط عوامل طبيعي( بدون ابزارجهت يابي
  

  هدف كلي 

   جهت يابي با استفاده از خورشيد ، ستاره ها ، ساعت عقربه اي آشنايي با روشهاي
   

  جهت يابي 

  : در طراحي و اجراي صعودها دو اصل اساسي را بايد همواره در نظر داشت 
   مشخص كردن هدف -1
  . ير است  هدايت گروه به سمت هدف كه اين كار با جهت يابي دقيق و تعيين مشخصات جغرافيايي  هدف مورد نظر امكان پذ-2

مكان مي دهد كـه در مكانهـاي ناشـناس و در شـرايط محيطـي متفـاوت       اكسب  مهارت جهت يابي و تجربه اندوختن در اين زمينه به كوهنوردان       
  . برنامه خود را انجام دهند و بتوانند ضمن تشخيص موقعيت خود و هدف و عارضه هاي مهم ، صعود موفقي داشته باشند 

  . يك كوهنورد پيدا كردن جهات مختلف است بنابراين اولين اقدام
  

  تفاوت بين سمت و جهت 
 بـستگي دارنـد و متغيـر هـستند      يـا مكـان هـا    جهات نسبت به وضعيت فرد تغيير نمي كنند و ثابت هستند ولي سمتها به وضعيت قرار گـرفتن افـراد      

شـمال غربـي ، شـمال شـرقي ، جنـوب شـرقي ، جنـوب        :  ز جهات فرعي عبارت انـد ا .  شرق و غرب  – جنوب   –از شمال   : جهات اصلي عبارتند    
  . غربي 

  
  
  

  . راست جلو ، چپ جلو ، راست عقب و چپ عقب : سمتهاي فرعي عبارتند از . جلو ، عقب ، راست و چپ : سمتهاي اصلي عبارتند از 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

.د يشماره تلفن هاي امداد و اورژانس منطقه را همراه داشته باش  

 

 

www.irebooks.com کتابخانه اميد ایران www.irtanin.com

www.ircdvd.com www.yekdl.com www.omideiran.ir

w
w

w
.ir

eb
oo

ks
.c

om ن
خانه اميد ایرا

کتاب

http://www.mihandownload.com/
http://www.mihandownload.com/
http://www.mihandownload.com/
http://www.mihandownload.com/


 65 

    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس                  جمهوري اسلامي ايران                و صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي

  
واضح است كه پيدا كردن جهت به عنوان مبناي ثابت اهيمت دارد و پس از تشخيص جهت است كه سـمتها ارزش مـي يابنـد  بـراي پيـدا كـردن         

 آنهـا  وجود دارد كـه شهاي گوناگوني براي جهت يابي رو. ها نسبت به آن سنجيده مي شود      جهات ، يافتن يكي از آنها كافي است و ساير جهت          
  : به صورت زير دسته بندي مي كنيم را

   
  با استفاده از حركت ظاهري خورشيد : الف     در روز . 1            
   با ساعت عقربه اي جهت يابي : ب                

  جهت يابي
  قطبي هبا استفاده از ستار: الف                 

 با استفاده از حركت ظاهري ماه : ب      بدر ش. 2          

    با استفاده از صورت فلكي دب اكبر : ج              
  
  
 

  
  
   جهت يابي در روز -1

  : براي جهت يابي از اين طريق به ترتيب زير عمل مي كنيم . پيدا كردن جهات با استفاده از حركت ظاهري خورشيد ) الف
  ... ) .يا استفاده از تير برق ، گل و درخت و (ه صورت عمودي قرار مي دهيم ين ب در روي زم)1(قطعه چوبي را مطابق شكل  -
 . سايه سر چوب را با يك تكه سنگ يا چيز ديگري علامت گذاري مي كنيم  -

 . پس از يك ربع ساعت دوباره سايه سر چوب را كه تغيير كرده است علامت گذاري مي كنيم  -

مشاهده مي كنيم كه جهـت حركـت   . زمين به يكديگر وصل مي كنيم و امتداد مي دهيم   سپس به وسيله خطي اين دو نقطه را در روي            -
 . سايه از مغرب به طرف مشرق است 

به عبـارت ديگـر ، اگـر فـرد نـاظر پـاي چـپ خـود را روي         . اگر به هر نقطه از اين خط خطي عمود كنيم امتداد شمال و جنوب به دست مي آيد               
  . ي علامت دوم بنهد ، روي او به طرف شمال خواهد بود علامت اول و پاي راست خود را رو

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

.سعي كنيد در بدترين شرايط بهترين روحيه را داشته باشيد   

 

)1(شكل  1  
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                و صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي

  
  
  
  
  
  

   با ساعت عقربه اي جهت يابي) ب
  . يم  به ترتيب زير عمل مي كن)2(در اين روش شكل

ساعت عقربه اي را با وقت محلي تنظيم مي كنيم ، سپس آن را طوري در دست مي گيريم كه سايه عقربه ساعت شـمار كـه بـه طـرف                        -
  . خورشيد گرفته شده در زير خودش قرار بگيرد 

 .  مي سازد رسم مي كنيم 12نيمساز زاويه اي را عقربه ساعت شمار با عدد  -

كه در نيمكره ي جنوبي، نيمساز رسم شده ي فوق جهـت    دانستن اين نكته ضروري است      . د   مي ده  نيمساز زاويه جهت جنوب را نشان      -
 عدد باتون دومي توان با دو عدد چوب كوتاه و بلند و يا          ) مثلا با وجود ساعت كامپيوتري      ( با دانستن وقت    . شمال را نشان خواهد داد      

اي آن روي وقت مورد نظر ميزان شده باشند و بـدين ترتيـب جهـت را توسـط     كه عقربه ه  ساخت،كه كوتاه و بلند باشد شبيه ساعت را         
  . ساعت رسم شده مشخص كرد 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

.در صورت همراه داشتن تلفن از شارژ آن مطمئن شويد   
 

رت اطلاعات شخصي خود را بنويسيد و در يكي از جيب هاي در يك كا

  .جلوئي لباستان قرار دهيد 

  . ...نام نام خانوادگي ، گروه خون ، تلفن ضروري و 
 

2 )2(شكل   
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس                                 جمهوري اسلامي ايران و صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي

  
  

همچنين با دانستن جهت ، مي توان وقت را تعيين كرد و با ساختن ساعت آفتابي . زمان مي توان جهت را پيدا كرد مطابق روش بالا با دانستن 
  . وقت را مي توان به دست آورد 

  .  يك ساعت آفتابي را نشان مي دهد )3(شكل
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

در پاي قطعه چوب مطابق از پيدا كردن جهت نيم صفحه اي  پس . بيان شد طريقه ي جهت يابي توسط نصب قطعه چوب )الف(در روش 
ادامه .  كه هر كدام از اين قسمتها نشانه يك ساعت از روز هستند شود قسمت مساوي تقسيم مي 12 و كمان اين نيم دايره  به شده رسم )3(شكل

  . ي سايه قطعه چوب وقت روز را نشان مي دهد 
  

  :  جهت يابي در شب -2

 ي استفاده از  آنها شرح يل جهت پيدا كردن جهات مختلف در شب ، ستارگان و ماه هستند كه در زير به ترتيب اهميت  نحوهمناسبترين وسا
  .داده مي شود

  
  

3 

 .طريقه كار با قطب نما را در كلاس هاي بالاتر فرا خواهيد گرفت: كارآموز گرامي 

 )3(شكل
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                و صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي

  
  

  دن جهت شمال به وسيله ستاره قطبي  پيدا كر)الف 
ا جدي بهترين و دايمي ترين وسيله براي پيدا كردن جهت شمال در نيمكره ي شـمالي  اسـت و در صـورتي كـه بـه                        ي )Polaris( ستاره ي قطبي    

 ستارگان تشخيص دهيم مـي تـوانيم   براي اينكه بتوانيم ستاره ي قطبي را از ديگر       . طرف اين ستاره بايستيم ، به طرف شمال جغرافيايي ايستاده ايم            
  : از صورتهاي فلكي دب اكبر يا دب اصغر يا ذات الكرسي به ترتيب زير استفاده كنيم 

  
انتهايي تـرين سـتاره    شامل هفت ستاره به شكل ملاقه است و ستاره ي قطبي پر نورترين ستاره و               )يا خرس كوچك  (صورت فلكي دب اصغر      -1

ر فلكـي نيـز بـراي     ستاره هاي دب اصغر ديده نمي شود از ديگر صـو      ه در همه شبهاي فصول سال ،        از آنجايي ك  .  اين ملاقه است     روي دستگيره   
 اما همواره يكي از صـور فلكـي دب اكبـر يـا     ، در همه شبها ديده نمي شودفوقاگر چه هر يك از صور .  قطبي استفاده مي شود پيدا كردن ستاره  

  . ف مشاهده كرد ذات الكرسي را مي توان در آسمان صا
  
فرضـي   آبريز ملاقه را بـه طـور   صورت فلكي دب اكبر يا خرس بزرگ شامل هفت ستاره به شكل ملاقه است كه اگر فاصله دو ستاره انتهايي              -2

اسـت   است ، كافي W با استفاده از صورت فلكي ذات الكرسي كه به صورت حرف انگليسي .)4(پنج برابر كنيم به ستاره قطبي مي رسيم  شكل    
  .  را به طور فرضي پنج برابر كنيم تا به ستاره قطبي برسيم Wكه فاصله دو ستاره ي ضلع داخلي 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
صورتهاي فلكي مجموعه ستارگاني هستند كه در كنار يكديگر قرار مي گيرند و اشكال مختلفي را مي سازند كـه مـدت مشخـصي از فـصول                -1

  .سال در آسمان ديده مي شوند 

Polaris 

4(شكل

.مراقب گذشت زمان باشيد   
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                و صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي

  
  پيدا كردن جهات با استفاده از اشكال ماه ) ب

وبـاره بـه صـورت هـلال مـي گـردد و       مي رسد و د) بدر ( كامل دايره  به 15 و 14 و 13 روز ، ماه از هلال شروع مي شود و تا روز 30در مدت  
در نيمه اول كه ماه از هلال شروع و به بدر ختم مي شـود ،  .  تغيير شكل ماه ، به ترتيب بالا مي توان جهتها را پيدا كرد       هبا توجه ب  . ناپديد مي شود    

رب و قسمت داخلي قوس آن بـه طـرف   ماه به طور متوسط از غروب آفتاب تا نيمه شب در آسمان قابل رويت است و برآمدگي هلال به طرف غ 
  . با ادامه دادن فرضي امتداد ماه تا افق ، جهات مذكور به دست مي آيد ) . 5(شرق است شكل

  
  
  
  
  
  
  
  

در نيمه ي دوم كه ماه از حالت بدر كامل به هلال مي رسد ، برآمدگي هلال ماه به طرف شرق و قسمت داخلي آن به طرف غرب قرار مي گيـرد      
  .مه ي شب الي صبح در آسمان قابل رويت است و از ني

   پيدا كردن جهات توسط صورت فلكي خوشه پروين) ج

ايـن سـتارگان ماننـد    . يك جا به شكل خوشه انگور ديده مي شود كه بـه آن خوشـه پـروين مـي گوينـد                      دسته اي ستاره در حدود پانزده عدد در       
   )6 (شكل.  همه حال همه وقت ، دم آن به طرف مشرق است  لي درخورشيد از شرق به طرف غرب در حركت ديده مي شوند ، و

  
  
  
  
  
  
  
  پيدا كردن جهات توسط صورت فلكي بادبادكي ) د

  .ديده مي شود ) ؟(حدود هفت ستاره در آسمان به شكل بادبادك يا علامت 
   شرق به طرف غرب در حركت ديده مي شوند كه دررفطز اين ستارگان نيز ا

   ) 7 (شكل.   بادبادكي آن به طرف جنوب است  هر حال دنباله

*****  
  
  
  
  

 

 

ي همراه هميشه يك وعده غذاي اضافه غير فاسد شدن

.داشته باشيد   
 جنوب

7 

 ��ب
 ��ق

 )5(شكل 

 )6( شكل

 )7(شكل 
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                و صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي

  

  )نات   (  Knotsگره ها 
به طوري كه آن ها بتوانند گره ها را حتي با چشم بسته بصورت . كنيدمربي گرامي به كارآموزان خود اهميت درست گره زدن را بارها گوشزد 

  .هر گره اي باعث كم شدن ميزان مقاومت طناب مي شود بنابراين براي كمتر كردن اين افت بايد گره را واضح و مرتب زد .درست اجرا كنند 

  . هر پيچيدگي در طناب كه ايجاد آن تصادفي نباشد :تعريف گره

  : نوردي خواص گره كوه
 .در مقابل كشش و ضربه محكم و مقاوم است  .1

 .به سادگي زده و با دست به آساني باز مي شود  .2

 .هنگام كار بر اثر فشار وارد بر آن باز نمي گردد  .3

 .هر قدر فشار بر روي آن وارد شود ، محكم تر مي شود  .4

  .كاهش مقاومت آن مي گردد چرا كه هر شكست طناب ، باعث . كوچك ، كم حجم وداراي كمترين شكست است  .5
  .هر گره را بعد از كامل شدن بخوبي محكم كنيد   : نكته مهم

  

  انواع گره ها و كاربرد آنها
  )كمتر مورد استفاده قرار مي گيرد ( اتصال دو سر طناب هم قطر به يكديگر   : Fisherman گره دو سر طناب يك لا
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                هاي ورزشيو صعود  فدراسيون كوهنوردي

  
  

  
  

  
  

اتصال دو سر طناب به يكديگر با ضريب اطمينان بيشتر نسبت به گره دو سر : )  (Double Fisherman  گره دو سر طناب دو لا
  . حد اكثر يك شماره لاف قطرر طناب غير هم قطر با اختطناب يك لا و اتصال دو س

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  

   .براي  جمع كردن طناب انفرادي استفاده مي شود  : گره سر دست
  

  

  

  

  

  

  

  .دير رسيدن بهتر از هرگز نرسيدن است
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                و صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي

  

ايجاد حلقه و قرار دادن دور منقار و بلوك سنگي ،  به كارابين و اصلياتصال سر طناب  : Figure of Eight) ( گره هشت يك لا
  .جهت كارگاه و در كوهپيمايي به عنوان حلقه خود حمايت استفاده مي شود 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

ي دقتي در زدن آن مي تواند      ولي ب.   يكي از مزيت هاي اين گره باز شدن آسان آن حتي بعد از فشار بر روي آن است   :گرة بولين
  . مي باشد اتصال به سينه نفر صعود كننده ، برقراري كارگاه طبيعي با يك سر طناب كاربرد هاي آن .خطر ساز باشد 

  . )بايد بالاي سينه ايجاد گردد بانوان توجه داشته باشند در زمان صعود اين گره (  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

1 2 

3 4 

  .يك گره اشتباه مي تواند جان شما و گروه را به مخاطره بياندازد

***** 
***** 
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                صعود هاي ورزشيو  فدراسيون كوهنوردي

  

  اصول اوليه صعود سنگ هاي كوتاه 
  گيره ها

  . به كليه عوارض سنگ ، اعم از برجستگي يا فرورفتگي كه بتوان در انجام صعود يا فرود از آن استفاده كرد ، را گيره گويند 
  . ها انواع و اشكال مختلف دارند كه باعث تغيير سختي مسير صعود مي گردند گيره 

  : انواع گيره ها 
   انگشتي- 2         ناخني- 1   
   بدون شكل - 4        مشتي- 3   

  
گيره استفاده از اين . گيره اي است بسيار ريز و كوچكتر از يك بند انگشت كه فقط با نوك انگشتان مي توان آن را گرفت : گيره ناخني 

  . مستلزم صرف نيروي فراواني است 
  . گيره اي است كه يك بند تا دو بند انگشتان دست بر روي آن قرار مي گيرد : گيره انگشتي 

گيره اي است كه كل كف دست بر روي آن قرار مي گيرد و مي توانيم در حيني كه گيره در كف دست قرار دارد ، دست را :  گيره مشتي 
  . مشت كنيم 

  .اين گيره شكل خاصي نداشته و بايد با كمك نيروي اصطحكاك از آن ها استفاده كرد :  هاي بدون شكل گيره 
  
  
  

  

  

  

  

  
  
  

  : جهت گيره ها 
   عمودي- 2           افقي- 1  
   معكوس- 4           مايل- 3  

  
  
  
  
  
  
  

  .در دستانتان نباشد. . . هنگام سنگنوردي ساعت ، انگشتر و 
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                و صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي

  

  
  

  . گيره هاي افقي ، عمودي و مايل ، داراي زوايا و اشكال مذكور نسبت به سطح افق در روي سنگ هستند 
   گيره اي است كه در عكس مسير حركت قرار گرفته باشد و در جهت مخالف  ثقل بدنگيره معكوس ،

  .ت پايين و در مسيرهاي رو به بالا بر سطح گيره فشار مي آيد به اين ترتيب كه از سم.  به آن فشار وارد شود 
  .  از اين گيره بيشتر به صورت كششي استفاده مي گردد 

  
  
  
  
  

  .از حفره ها و سوراخ هاي سطح سنگ نيز مي توان به عنوان گيره استفاده نمود 
   تيز نكته مهم در استفاده از اين گونه گيره ها ، دقت در شكل لبه آنها از نظر

  .  نبودن و صدمه نرساندن به انگشتان است 
  
  
  
  
  

  : قواعد سنگنوردي 
  

  :  قاعده پايه دارد كه عبارتست از 12سنگنوردي كلاسيك 
  
  :  بررسي سنگ با نگاه - 1

  ابتدا سنگ و گيره هاي آن را به منظور يافتن مسير صعود و فرود ، در حد توان از ابتدا
  چپ ،( در صورت امكان از سه جهت . ناسايي مي كنيم  تا انتها و با چشم بررسي و ش

   آن گاه دست و پا براي گرفتن گيره هاياين بررسي صورت ميگيردو) راست و روبرو 
  .  انتخاب شده حركت مي كند 

  
  
  
  
  
  

قبل از استفاده از گيره ها با انجام يك شوك كوچك از محكم 

  .دن آن مطمئن شويدبو
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    كوهپيمايي زيكارآموطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                و صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي

  

  
  :  نقش و وظيفه دست و پا - 22
  

  هنگام  صعود  ،  پاها هميشه  وظيفه تحمل  و  جابجايي  وزن  بدن  را  بر عهده  داشته  و
  همواره از كشيدن پاها  بر روي سنگ خودداري.  تعادل بدن را دست ها حفظ مي كنند 

  . هاي بدن در صعود استفاده شود به جاي انقباض هاي متوالي عضلات از نقش اهرم.  شود 
   

  
  
  
  ) : دو دست و يك پا يا دو پا و يك دست (  داشتن سه نقطه اتكا - 3
  

در صورتي كه كمتر از سه نقطه اتكا بر روي سنگ . براي بالا بردن توان ايستادگي و حفظ تعادل بر روي سنگ از اين قاعده استفاده مي شود 
  . يداري ما بر روي سنگ در برابر لغزش هاي احتمالي كاهش مي يابد داشته باشيم ، ميزان مقاومت و پا

  
  
  
  :  استفاده از نوك كفش هنگام صعود - 4
  

  قرار دادن پنجه پا بر روي گيره ، باعث انتقال بيشتر وزن بدن بر سطح گيره پا
  ضمناً اين عمل باعث ايجاد فاصله مناسب از سنگ و در نهايت داشتن . مي شود 
  مي توان به ضرورت  ) Traverse( در گذرهاي عرضي .  مي گردد ديد بيشتر

  . محيط از داخل يا خارج پا نيز استفاده كرد 
  
  
  
  :  رعايت فاصله مناسب به منظور داشتن ديد لازم هنگام صعود - 5
  

 با حفظ تعادل بدن روي ه بتوانرعايت فاصله مناسب به طريقي كه بدن نه بيش از حد نزديك و نه بيش از حد دور از سنگ باشد به طوري ك
  . به راحتي گيره هاي بعدي را ديد ، با نرمي حركت نمود ، به سادگي تغيير جهت از نكات حياتي در سنگنوردي است سنگ،

    
  
  

  

  . ديگران را مطلع كنيد سنگ سنگبا مشاهده ريزش سنگ با فرياد 
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس                                جمهوري اسلامي ايران و صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي

  

  
  :  صعود به روش نردباني - 6

  دست ها و پاها در امتداد طول بدن قرار 
  در اين روش. گرفته و جابجا مي شود 

  پايي كه(  هميشه يك پا به حالت مستقيم 
  و پاي ديگر)  وزن بدن را تحمل مي كند 

  
  
  
  
  
  
. حركت صورت ژذيرفته و ادامه مي يابددو حالت در پاها سپس با تغيير حالت بدن و تعويض اين . از محل زانو خم و آماده باز شدن است   

توجه به اين نكته ضروري است . در اين طريقه دست ها نيز در طرفين قرار مي گيرد .  نشود  كمتر درجه90توجه شود كه زاويه ران ساق پا از 
  . كه حركت قطري صعود را آسان تر مي سازد و از لولا شدن بدن جلوگيري به عمل مي آورد 

  
  
  :  رعايت فاصله مناسب عرضي دست ها و پاها از يكديگر - 7
  

  هنگام صعود دست ها و پاها به حدي از يكديگر باز مي شود 
  از ) . تقريباً به اندازه عرض شانه ( كه تعادل بدن بر هم نخورد 

  . چسباندن بدن به سنگ خودداري كنيد 
  
   ضربدر نزدن- 8
  
   تعويض دست ها و پاها- 9
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس                                جمهوري اسلامي ايرانو صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي

  

  
  :  قرار گرفتن طناب حمايت در بين دست ها هنگام حمايت از بالا - 10

ادل نشود ، در گذر عرضي طناب در سمت سنگ و هنگام صعود بايد طناب حمايت در ميان دست ها قرار گيرد تا باعث به هم خوردن تع
  لازم به تذكر است كه در حالت حمايت از پايين طناب پهلوي صعود كننده قرار. مخالف جهتي كه حركت مي نماييم قرار مي گيرد 

  .      مي گيرد 
  :: برقراري در مسير  برقراري در مسير --1111

 يا سكو  يا سكو  انجام آن به اين صورت است كه ابتدا يك دست بر لب تكيه گاه انجام آن به اين صورت است كه ابتدا يك دست بر لب تكيه گاه..برقراري زماني انجام مي گيرد كه فرد به يك تكيه گاه مطمئن برسد برقراري زماني انجام مي گيرد كه فرد به يك تكيه گاه مطمئن برسد 
  ))مانند حالت بارفيكس مانند حالت بارفيكس ( ( سپس بدن با يك كشش آرام سپس بدن با يك كشش آرام . .  ديگر  ديگر قرار گيرد و پس از آن دستقرار گيرد و پس از آن دست

  .. به بالا حركت كرده و پاها از روي گيره رها شده و بالا تنه را بر تكيه گاه يا سكو مسلط مي سازيم  به بالا حركت كرده و پاها از روي گيره رها شده و بالا تنه را بر تكيه گاه يا سكو مسلط مي سازيم 
  ا بر لبه سنگ ، وزن بدن را به سمت تكيه گاه سوق مي دهيم در آخرين مرحلها بر لبه سنگ ، وزن بدن را به سمت تكيه گاه سوق مي دهيم در آخرين مرحله سپس با قرار دادن پ سپس با قرار دادن پ

  . .  نيز پاي دوم را بر روي تاقچه مي گذاريم  نيز پاي دوم را بر روي تاقچه مي گذاريم 
  
  
  

  : : شرايط عمومي صعود شرايط عمومي صعود --1212
  

. . در يك صعود موفق از حداقل انرژي استفاده شده و سيستم انرژي هوازي است در يك صعود موفق از حداقل انرژي استفاده شده و سيستم انرژي هوازي است . . صعودي موفق است كه همراه با تكنيك و تاكتيك باشد صعودي موفق است كه همراه با تكنيك و تاكتيك باشد 
  ..سنگنوردي كه از اعتماد به نفس بيشتري برخوردار باشد صعود زيباتري انجام خواهد داد سنگنوردي كه از اعتماد به نفس بيشتري برخوردار باشد صعود زيباتري انجام خواهد داد 

   در مسيرهاي كلاهكي و منفي بايد از خم كردن بازوان اجتناب نموده و فشار وزن را با  در مسيرهاي كلاهكي و منفي بايد از خم كردن بازوان اجتناب نموده و فشار وزن را با 
  در اين حالتدر اين حالت. . كشيده نگاه داشتن دستان ، بر روي تاندون ها و استخوان ها منتقل نمود كشيده نگاه داشتن دستان ، بر روي تاندون ها و استخوان ها منتقل نمود 

  براي حركت به سمت بالا نيز سريعاً و بعد از براي حركت به سمت بالا نيز سريعاً و بعد از . . بار فشار بيرون مي آيند بار فشار بيرون مي آيند  عضلات از زير  عضلات از زير 
  . . گرفتن گيره بعدي ، دوباره دست ها را باز نگاه مي داريم گرفتن گيره بعدي ، دوباره دست ها را باز نگاه مي داريم 
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس                               جمهوري اسلامي ايران  و صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي

  

  

  : : عد كلي صعود از سنگ عد كلي صعود از سنگ قواقوا

  
  ..ايمني ايمني   ••
  . . از عضلات خود بهره مي برد از عضلات خود بهره مي برد % % 3030فكر مي كند و فكر مي كند و % % 7070سنگنورد خوب كسي است كه سنگنورد خوب كسي است كه   ••
  . . براي قرار گرفتن بر روي گيره بسيار مؤثرتر است براي قرار گرفتن بر روي گيره بسيار مؤثرتر است ) ) جلوي كفش جلوي كفش ( ( استفاده از پنجه پا استفاده از پنجه پا   ••

  . . ده است ده است قرار گرفتن صحيح راستاي پا و نحوه گذاشتن پا بر روي گيره از عوامل تعيين كننقرار گرفتن صحيح راستاي پا و نحوه گذاشتن پا بر روي گيره از عوامل تعيين كنن  ••

  . . حركت ها عمدتاً با دست هاي باز انجام مي پذيرد تا اهرم هاي بدن نقش خود را به خوبي ايفا كنند حركت ها عمدتاً با دست هاي باز انجام مي پذيرد تا اهرم هاي بدن نقش خود را به خوبي ايفا كنند   ••

هنگام صعود ، به ويژه هنگام اجراي فنون نسبتاً هنگام صعود ، به ويژه هنگام اجراي فنون نسبتاً ) ) خروج قوي و صدادار هوا از دهان خروج قوي و صدادار هوا از دهان ( ( تنفس صحيح بالاخص بازدم قوي تنفس صحيح بالاخص بازدم قوي   ••
  ..مشكل ، بسار كمك كننده خواهد بود مشكل ، بسار كمك كننده خواهد بود 

  

  

  : : به سمت بالا هنگام صعود به سمت بالا هنگام صعود طريقه حركت طريقه حركت 
  

  ..  پاي راست    پاي راست  -- آنگاه دست چپ  آنگاه دست چپ ،، پاي چپ  پاي چپ ––دست راست دست راست :   :   قطري  قطري    ••
    پا   پا -- سپس پا  سپس پا ،،  دست  دست--دست دست :  :  موازي موازي   ••

  

  
( (  ، شما در دسته هاي چند نفره سازماندهي مي شويد تا بر روي سنگ هاي كوتاه  ، شما در دسته هاي چند نفره سازماندهي مي شويد تا بر روي سنگ هاي كوتاه  و دوم و دومبعد از فراگيري نكات آموزشي روز اولبعد از فراگيري نكات آموزشي روز اول:  :  تمرين تمرين 

  . . آموخته هاي اين روز را تمرين كنيد آموخته هاي اين روز را تمرين كنيد ) )  متر  متر 22//55فاع فاع حداكثر تا ارتحداكثر تا ارت
  . . مربي شما نحوه اين كار را آموزش خواهد داد مربي شما نحوه اين كار را آموزش خواهد داد . . هميشه دقت نماييد كه حتماً در هنگام صعود يك نفر از پايين مراقب صعود كننده باشد هميشه دقت نماييد كه حتماً در هنگام صعود يك نفر از پايين مراقب صعود كننده باشد 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

**********  

  

  

. در زمان حضور در كلاس تلفن هاي همراه را خاموش كنيد   
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس                          جمهوري اسلامي ايران        و صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي

  

  

  

  متر   متر 22//55صعود و فرود از سنگها با ارتفاع حداكثر صعود و فرود از سنگها با ارتفاع حداكثر 

  ميتيميتييي در نظام يوس در نظام يوس33با درجه سختي با درجه سختي 
  

  : تعريف كارگاه 

 بايد به اين مورد توجه نمود در ايجاد يك كارگاه. به مطمئن ترين نقطه اتكا كه بيشترين قابليت تحمل فشار و ضربه را دارد كارگاه مي گويند 
  .كه كارگاه تا حد امكان در جهت و راستاي نيروي وارده قرار گيرد 

     
  : كارگاه طبيعي 

در اين كارگاه بسته به نوع مسير و جهت صعود از طناب ها يا تسمه . كارگاهي است كه با استفاده از عوارض طبيعي محل فعاليت برپا مي شود 
  .ي گردد هاي مختلف استفاده م

 در استفاده از كارگاه طبيعي جهت صعود را در نظر بگيريد زيرا اكثر كارگاه هاي طبيعي به خصوص آنهايي كه با بستن طناب يا تسمه به دور 
خ ها و  دماغه ها ، منقارها ، سورا،براي برپايي اين كارگاه از عوارض طبيعي سنگ ها مانند. منقار سنگي به وجود مي آيند يك طرفه هستند 

براي ايجاد كارگاه طبيعي بايد نقطه اي .  سنگ هاي بزرگ ريشه دار و يا از دور تنه درختان قطور مي توا ن استفاده نمود ،برآمدگي هاي سنگ 
  .  يخ و برف و غيره نباشد و محل امني براي ايجاد كارگاه باشد - را انتخاب كنيم كه در معرض ريزش سنگ 

ض كارگاه قرار مي دهيم ، توجه داشته باشيم تا سنگ يا عوارض طبيعي ديگر داراي لبه هاي تيز نباشند تا به طناب طناب انفرادي را دور عوار
   .اگر لبة تيز وجود داشت با يك سنگ كوچك روي لبه هاي تيز مي زنيم تا گرد شود. صدمه بزنند 

  زاحم كار ما هم نباشد ، توجه داشته باشيد محل استفاده از كارگاه حتماً گره كارگاه بايد در ديد ما قرارداشته باشد ولي جايي باشد كه م
    متر يا بيشتر بايد از كارگاه فاصله داشته باشد و كارگاه بايد بالاتر از ما قرار داشته باشديك

   :حمايت

م مي دهد حمايت  يا فرود رونده انجاعملي را كه شخصي با استفاده از طناب و به منظورايجاد بيشترين ضريب اطمينان براي فرد صعود كننده و
  . ناميده مي شود 
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس                                 جمهوري اسلامي ايرانو صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي

  
  

   :حمايت چي
حمايت كننده چهار وظيفه اصلي دارد كه به شرح زير . مي شود   به كسي كه عمل حمايت را انجام مي دهد حمايت كننده يا حمايت چي گفته 

  :  مي باشد   
 داشتن خود حمايت .1

 داشتن حواس جمع  .2

 داشتن نبض طناب  .3

 ارتباط با صعود كننده و فرود رونده  .4

  

  :حمايت شانه اي 
  . ندي يوسميتي استفاده مي شود   در نظام درجه ب3 متر و با درجه سختي 5/2از اين حمايت براي صعود و بازگشت سنگ هاي كوتاه 

   :مراحل صعود و بازگشت از سنگ هاي كوتاه با حمايت
اين مرحله صعود بدين جهت در كوهپيمايي در نظر گرفته شده است كه زمانيكه گروهي در حال صعود به قله به يك معبر سنگي قابل صعود 

اين صعود براي    سنگ هاي با . با ايمني از آن صعود و يا بازگشت نمايد ) ن طناب انفرادي و كارابي( برخورد كرد بتواند با حداقل امكانات 
صعود از سنگ هاي ريزشي و يا غير قابل صعود به هيچ عنوان نبايد .   در نظام درجه بندي يوسميتي مي باشد 3  متر ودرجه سختي 5/2ارتفاع 

  . انجام شود 

  : روش صعود 
جسماني و فني بهتري نسبت به اعضاء گروه برخوردار باشد ، كليه طناب هاي انفرادي موجود در گروه شخص صعود كننده كه بايد از آمادگي 

را با گره دو سر طناب دولا به هم متصل مي نمايد تا طول طناب افزايش يابد سپس مجموعه طناب را جمع كرده يك گره سر دست مي زند 
غير از طناب هاي ياد شده شخص صعود كننده يك طناب انفرادي ديگر . ر مي دهد وآن را جهت حمل مانند كوله پشتي روي شانه خود قرا

  )  ميلي متر كه هميشه همراه داريم 7 متر و قطر 6طناب انفرادي طنابي است به طول . ( همراه خود حمل مي كند 
به قواعد سنگنوردي سنگ را صعود       مي صعود كننده با توجه . ابتدا شخص ديگري را از پايين مراقب شخص صعود كننده قرار مي دهيم 

ابتدا با يك سر طناب انفرادي كه به همراه دارد با توجه به جهت صعود يك كارگاه طبيعي ايجاد مي كند . كند تا به جاي مطمئن و ايمني برسد 
اشد استفاده كند و سر ديگر طناب انفرادي را براي ايجاد كارگاه مي تواند از گره بولين يا گره هشت يك لا با حلقه اي كه اندازه كارگاه ب. 

طول طناب خود حمايت بايد به اندازه اي باشد ( روي سينه خود گره بولين مي زند در اينجا شخص صعود كننده داراي خود حمايت مي باشد 
  . )كه حمايت كننده بتواند تا لبه سنگ بيايد و پايين را ببيند 

اده شده بود را با گره بولين يا كارابين وگره هشت به كارگاه وصل مي كند و سر ديگر طناب را جهت سپس سر طناب بلندي را كه قبلاً آم
و بعد از چند ثانيه طناب را پرتاب كند تا نفراتي كه » طناب « در زمان پرتاب بايد با صداي بلند اعلام كند . صعود اعضا به پايين پرتاب مي كند 

در اين مرحله يك نفر آماده صعود مي شود و با سر طناب صعود روي سينه خود . ب سر وصورت خود باشند درپايين هستند آگاه شوند و مراق
گره بولين ايجاد مي كند ، حمايت كننده كه دربالا قرار دارد با روش حمايت شانه اي كه در بخش قبلي توضيح داده شده صعود كننده را 

  . دي كه صعود مي كند مي تواند نفر بعدي را حمايت كند اكنون هر فر. حمايت مي كند تا نزد او بيايد 
چنانچه كوله پشتي ها سنگين باشد و نتوانيم در زمان صعود از سنگ آن را با خود حمل كنيم بعد از پايان صعود افراد گروه در زمانيكه يك نفر 

   : كنيم  ميدر پايين قرار دارد به روش زير كوله ها را به بالا منتقل
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                و صعود هاي ورزشي ن كوهنورديفدراسيو

  
وسط طناب صعود را گره هشت يك لا مي زنيم و يك كارابين به حلقه آن مي اندازيم ، كوله ها را از بند و حلقه مخصوصي كه براي اين كار 

براي اينكه كوله ها در زمان بالا . ين وصل مي كنيم و نفر حمايت كننده از بالا كوله ها را به طرف خود حمل مي كند تعبيه شده است به كاراب
كشيدن به سنگ ها برخورد نكند و صدمه نبيند شخصي كه در پايين قرار دارد انتهاي طناب را مي گيرد و كمي مي كشد تا    كوله ها از سنگ 

  .مل شود فاصله بگيرد و به بالا ح

  :روش بازگشت از سنگ هاي كوتاه با حمايت  
  : چنانچه به معبري مانند بالا رسيديم كه در نظر داشتيم از آن پايين برويم با رعايت موارد ايمني كامل به موارد زير عمل مي كنيم 

 كارگاه طبيعي مطمئن ايجاد مي كنيم  .1

 خود حمايت براي حمايت كننده الزامي است  .2

  . گره بولين روي سينه ايجاد مي كنند و با رعايت موارد فوق با حمايت به طرف پايين سنگ مي روند افراد گروه  .3
بعد از استقرار كامل روي گيره ها بدن . در بازگشت بدن بايد با سنگ فاصله مناسبي داشته باشد تا بتوان ديد مناسبي براي انتخاب گيره ها داشت 

در اين .  و همزمان با آن دست ها به حالت كشيده در مي آيد در آمده) به شرايط شيب و سختي مسير دارد بستگي (به حالت نشسته يا ايستاده
زمان دو حالت ممكن است پيش آيد يا ابتدا براي دست گيره هاي پايين تري را انتخاب مي كنيم و بعد پا را روي گيره هاي پاييني قرار مي 

  . گيره هاي پايين قرار مي دهيم و بعد براي دست ها گيره هاي پايين تر مناسب را انتخاب مي كنيم دهيم تا به انتها يا اين كه پا را روي 
با توجه به موارد ياد شده همه افراد از سنگ پايين مي آيند ، نفر آخر كه بايد از نظر آمادگي جسماني و فني در وضعيت مطلوب تري قرار داشته 

  .    يكه شخص ديگري از پايين مراقب او مي باشد به طرف پايين مي رود باشد كارگاه را جمع مي كند و به طور
  
  
  
  

  :طريقه حمايت
بعد از اينكه حمايت كننده خود حمايت را به خود متصل كرد طناب اصلي را دور گردن خود قرار داده دست طرف صعود كننده را روي طناب 

 تا اصطحكاك ايجاد شود و پايي كه طرف شخص صعود كننده است را به طور قرار مي دهيم و يك دور آنرا دور ساعد و بازو مي پيچيم
دل تعابه اين پا ، پاي باردار مي گويند و پاي ديگر كه عقب تر از پاي اول قرار دارد ، پاي . مستقيم و با تكيه بر عوارض سنگي محكم مي كنيم 

  . بدن را صاف و عمل حمايت را انجام مي دهيم . ناميده مي شود 
در اين حمايت هميشه دو دست بايد روي طناب محكم قرار گيرد ، هميشه انگشت شصت طرف صعود كننده به طرف پايين و انگشت شصت 
دستي كه روي سينه قرار دارد و طناب را گرفته بايد به طرف بالا ، يعني به طرف سر شما قرار گيرد و براي عمل ترمز هر دو طناب دريك دست 

  .قرار گيرد 
  
  
  
  
  

  

.حمايت شانه اي را مي توان به دو طريق ايستاده و نشسته انجام داد   

مراه كارابين در نفرادي  نياز است طناب به هاطناب در مسيرهايي كه 

. قسمت چپ و بيرون كوله قرارگيرد   
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس  جمهوري اسلامي ايران                                و صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي

  
  : دو شكل زير حمايت شانه اي را نشان مي دهد  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

*****  

  ايستادهحمايت شانه اي

  نشستهحمايت شانه اي
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس                                 جمهوري اسلامي ايران و صعود هاي ورزشي فدراسيون كوهنوردي

  

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

   متر و تمرين وتكرار مطالب فرا گرفته شده روزهاي3500 تا 2500صعود به قله با ارتفاع  •
  قبل كلاس و آزمون

  

  

  

تمامي گام صعود در هنو صعود خواهيد كرد قله يك كار آموز گرامي شما در اين روز به همراه مربي كلاس        

موارد آموزش ديده در روزهاي قبلي كلاس را عملاً انجام مي دهيد ، و مربي به سؤالات شـما پاسـخ خواهـد            

  .داد و سپس از شما آزمون اخذ مي گردد 
  

  

  

  .به اميد ديدار شما در كلاس هاي بالاتر و فراگرفتن مطالب جديد تر 

  موفق باشيد ؛
  

*****  
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    كوهپيمايي كارآموزيطرح درس ود هاي ورزشي جمهوري اسلامي ايران                                و صع فدراسيون كوهنوردي

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

ــادات و   ــاده دريافـــت انتقـ ــايي آمـ ــه كوهپيمـ ــادات و  كميتـ ــاده دريافـــت انتقـ ــايي آمـ ــه كوهپيمـ ــادات و  كميتـ ــاده دريافـــت انتقـ ــايي آمـ ــه كوهپيمـ ــادات و  كميتـ ــاده دريافـــت انتقـ ــايي آمـ ــه كوهپيمـ كميتـ

پيشنهادات سازنده شما عزيزان دربـاره ايـن مجموعـه          پيشنهادات سازنده شما عزيزان دربـاره ايـن مجموعـه          پيشنهادات سازنده شما عزيزان دربـاره ايـن مجموعـه          پيشنهادات سازنده شما عزيزان دربـاره ايـن مجموعـه          

        ....باشدباشدباشدباشد    ميميميمي
   بهارستان هشتم– خيابان پاسداران –تهران 

   و صعودهاي ورزشي جمهوري اسلامي ايرانفدراسيون كوهنوردي

    021- 22569995 :تلفن 

         22569996 - 021      

  ir.mfi.www: نشاني اينترنتي 

  

  موفق باشيد

  1386آذر 
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