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  خواجه عبداله انصاريخواجه عبداله انصاري  

          

  

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

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

 

  

 زندگي آنقدر طولاني نيست كه  ما همه  چيز را تجربه كنيمزندگي آنقدر طولاني نيست كه  ما همه  چيز را تجربه كنيم
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  به نام خدا
 

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

  

  

  با سپاس فراوان از 

  : آقايان
 حسن جواهر پور، فريبرز ناژداكي، سعيد جواهر پور،

 خوشخو حاتمي،  علي پارسايي، عباس حسين محمد
،عبدالرضا نقيب زاده، آرش كريمي، نصير عليزاده، 

ي، ايرج طريقي جاويد، كيوان خوشخو، رضا زارع
ن ، حسي قاضي كيوان زادخوش، محمد رضا خليلي

نظر ، ابوالفضل جوادي ، كاوه كاشفي ، محمدهادي 
كمال هدي ، امين حسين بشاورپور ، ولي بيك ، 

  ، پرويز ستوده شايقوحيد سپنج  ، امينيان 
  و ديگر همنوردان 

    1385آذر   :تاريخ نشر

  1390   خرداد: هفتم  تاريخ   :ويرايش

باشد وكليه مطالب تئوري و عملي مي بايد زير نظر مربي آموزش  ع ميهرگونه تغيير در مفاد اين جزوه به هر نحو ممنو: توجه

استفاده از مطالب اين جزوه  با ذكر دقيق منبع . داده شود كه در غير اين صورت مسئوليت آن متوجه خود شخص خواهد بود

   .آزاد است

پيمايي فدراسيون كوهنوردي  كوه كارگروه  :ناشر

  يرانوصعودهاي ورزشي  جمهوري اسلامي ا
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  جان وخرد به نام خداوند

  كزين برترانديشه برنگذرد

  

تلاش  تقديم به تمام كساني كه در راه اعتلاي كوهنوردي ايران به دمي، قلمي، قدمي يا درمي

  . نمودند

  

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

بخش  ترين مهمهاي لازم كمك نمايد،  در اين ميان وجود مراجعي كه آموزگار را در كسب توانايي. نمايد مي
  . رود ميتعامل به شمار  اين

و مربي  شود ميگيرد در كلاس درس حاضر  لازم از مطالبي كه قرار است فرا زمينه و آگاهي شاگردي كه با پيش
كه  سازند مياي را  هاي خود كند، مجموعه زدن دانسته از حضور در كلاس مبادرت به صيقل  آگاهي كه قبل

  . با آن به هدف اصلي آموزش دست يافت توان مي
سازي ساختار خويش، يكي از اهداف خود را  هينهروند ب ه يدر ادام يورزش يفدراسيون كوهنوردي و صعودها

يكي از اركان اين توسعه، بازنگري در متون و منابع آموزشي . پويا و پايدار ورزش در نظر گرفته است ي هتوسع
بديهي است كه اين . آموزشي و پژوهشي روز دنيا است هاي روشبا آخرين  ها آنكوهنوردي و هماهنگ كردن 

سال كه از تأسيس اولين نهادهاي رسمي  60چرا كه بعد از حدود . كه حياتي استعمل نه تنها واجب، بل
گذرد، هنوز متن استاندارد و قابل استناد و مرجعي كه هم مربيان را به كار آيد و هم  كوهنوردي در ايران مي

گام، تهيه متون طرح به عنوان اولين   در پي اين هدف. كافي وجود نداردي  هكارآموز را مفيد واقع شود، به انداز
كوهپيمايي نيز بعد از    كارگروه. هاي مختلف آموزشي در مقاطع گوناگون مد نظر قرار گرفت درس دوره

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

بديهي است، با تمام . ، تهيه شده استشود ميمنظور آشنايي مربيان كوهپيمايي با  مطالبي كه در كلاس تدريس 
  . هايي در آن وجود دارد اين نوشتار شده است، هنوز كاستي ي هكوششي كه براي تهي

ن منظور از ي، لذا بدمفيد خواهد بود كارگروهش براي اين و آموزمطمئناً نظرات شما در چگونگي روند كلاس 
  نظرات و پيشنهادهاي خود، كارگروه نقطه انتقال با شود مينظران و مربيان گرامي تقاضا  صاحب ي هكلي

پيشاپيش  كارگروهاين . تر شدن اين برگ سبز ياري رسانند تر و كامل چه پربارتر، جامع كوهپيمايي را در هر
  . فشارد ر مهرتان را به گرمي ميدست پ
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   يورزش يپيمايي فدراسيون كوهنوردي و صعودها كوه كارگروه   

    1390    خرداد                                                                                                                                             
   

  نوردي  ايي و كوهپيم كوه

  آغاز مي شود با

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

  .تجارب متخصصين اين ورزش 
  

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

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

  
  

 .پيمايي آغاز مي شود وردي با كوهن كوه

 اول

 ايمني

 دوم

  ايمني 

 سوم

 ايمني  
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  :مربي گرامي
ي برگزاري كلاس بايد  منطقه(شود  ها به صورت اردويي برگزار مي كلاس •

هاي برگزاري را دارا باشد مانند  جنگل ، رودخانه ، منطقه سنگنوردي ، محل  تمام ويژگي

 )..... برگزاري دوره تئوري ، خوابگاه و 

 
كت كارآموزان در امر كلاس توسط مدرسان و به صورت مشار •

 .آموزش، هدايت شود

 
 

كنترل شرايط روحي، جسمي، فرهنگي، اجتماعي، آراستگي،  •

 .شود كارآموزان دوره توسط مدرسان انجام ... ارتباطات و

 
ي كارآموزان توسط مربيان  ي كار روزانه در پايان هر مبحث نمره •

 .به صورت مكتوب ارائه شود

 
استراحت، نماز و  14الي 12و     12صبح الي 7: شروع كلاس ها •

 .17الي  14ناهار  

 
قابل تغيير و  17الي  7زمان بندي كلاس ها بنا به شرايط جوي از  •

 .جابجايي است

  

 30روزانه قبل از شروع كلاس ها ورزش صبحگاهي به مدت  •

 .دقيقه انجام شود
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  سخني با مربيان

بازآموزي موفق به كسب مجوز آموزش شده  ي ، اكنون كه با عنايت پروردگار و سعي و تلاش خود و گذراندن دورهمربيان گرامي
چيزي جز  ،ين نكاتا ي مسلم است كه هدف از ارائه. ، براي شما از واجبات استي كه در پيِ خواهد آمدهاي توصيه ايد، رعايت

چه بسياري از اين نكات است كه خود به آن واقف . بهبود روش آموزشي و ارتقاء سطح بينش، انديشه و كاركرد شما نبوده است
پس مي خوانيم، به خاطر مي سپاريم و . ايد، اما فقط دانستن كافي نيست بلكه عمل به دانسته ها است كه دانش را ارزشمند مي نمايد

  :مي نماييم به آن عمل
 
 . شكل و شمايل ظاهري مربي بايد هميشه مرتب، منظم، تميز و زيبا باشد .1

 . با لبخندي بر لب در كلاس حضور مي يابد مربي بايد هميشه خود اولين كسي باشد كه سرحال، شاد و .2

 . يك پوشش مناسب كوهنوردي باشدي  نشان دهندهلباس مربي بايد  .3

كه كمترين  كنيدا است، تا حد امكان كلاس را در جايي برگزار شم ي هعهد رحفظ جان كارآموزان ب .4

 . احتمال بروز خطري براي ايشان وجود داشته باشد

، اما نه به هر روش ممكن، در پيشرفت مختلف هاي روشدوستي و تفاهم با شاگردان با  ي هايجاد رابط .5

 . شود ميبسيار مؤثر واقع  ها آن

انتظار ) شما(اضع و صبر از خصوصياتي است كه همه از يك مربي ، متانت، توي صدر هحفظ آرامش، سع .6

 . دارند

خويش را خود به نحو احسن  هاي يك مربي نبايد در گوشه اي ايستاده و نظاره گر باشد، بلكه بايد آموزه .7

 . اجرا نمايد

ن در آكه  سي صحبت مي كنيد، حضور در كلاسيبه شما مربي عزيزي كه با گويش شيريني غير از فار .8

يادمان باشد كه انتقال درست و دقيق . توصيه مي نماييم را هم زبان شما هستندكارآموزان 

 . مفاهيم جزء جدايي ناپذير آموزش است

يد، هم در توان ميكه  جا آنخود را تا . به ياد داشته باشيد كه هر چقدر كه بدانيد باز هم كافي نيست .9

 . ريدمباحث نظري  و هم در فنون عملي آماده نگه دا

هنر شما اين است كه به ناتوان ترين شاگرد . به ياد داشته باشيد كه خود نيز مدتي پيش كارآموز بوديد .10

 . خود بهترين ها را بياموزيد كه افراد توانا خود خواهند آموخت

دروس كلاس را دقيقاً مطابق طرح درس ارائه دهيد و مطمئن باشيد شاگردان شما همگي طرح درس را در  .11

 . دارند اختيار

تمامي لوازم فني عمومي و شخصي . باشد ميشما  ي به ياد داشته باشيد مسئوليت قانوني كلاس بر عهده .12

 . كلاس را دقيقاً قبل از برگزاري كلاس بررسي نماييد

مسئول تقسيم به عنوان يك نفر از آنان را  ،براي ايجاد حس همكاري و مسئوليت پذيري بين شاگردان .13

 . تعيين كنيددر بين ديگران   لوازم فني عمومي

و بي  كردن شوخي در اثربه شاگردان قبل از شروع كلاس به گونه اي مناسب خطراتي كه ممكن است  .14

 . ياد آوري كنيد ايجاد شوند رااحتياطي 

  

  

******  
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  :فصل اول

  طرح درس
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 روز اول
معرفي مدرسان، ؛ جمهوري اسلامي ايران در اين قسمت بعد از تلاوت قرآن كريم و سرود: معارفه وافتتاحيه  •

و توجيه كارآموزان جهت حضورآنها در طول دوره  ،ي كارآموزان سپس معارفه سرپرست دوره و ،مربيان
 . شود مي انجام آموزشي هاي مطابق با دستورالعمل انظباط و نظم اجتماعي و نظافت محل اردو ، 

لوازم هر كارآموز قرار گيرد و توسط مدرسان و مربيان  در محلي مناسب: گروهيبازديد وسايل انفرادي و   •
 . بازديد شود

اصول گام   -گره ها   -خطرات كوهستان   -تغذيه   -بهداشت فردي و محيط  :مروري بر كارآموزي شامل •
حفاظت محيط زيست ، ، و آمادگي جسمانيابزار شناسي   -هدايت و سرپرستي   -كار با باتون   -برداري 
 . رسطرح دمطابق با 

  

 . شود ميمباحث فوق توسط كارآموزان به روش همياري اجرا   :قابل توجه مربيان     

 روش تدريس •

 خطرات كوهستان •

 . ي و فني، گروهابزار شناسي و لوازم و تجهيزات انفرادي •

 گره ها و طريقه جمع آوري طناب  •
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  روش تدريس

   مقدمه

ــو بن  ياساســ  از مباحــث  يكــي ــون و روش  ميمفــاه  انتقــال  نحــوه  در آمــوزش  يادي ــه  شــهيهم  كــه  اســت  سيتــدر  هــا و فن   ب
  يا ژهيــو  تيــاز اهم ...و يسرپرســت ، فلســفه  ليــاز قب  ينظــر  يدر كنــار مبــان  آمــوزش  يو كــاربرد  يعملــ  يهــا از بحــث  يكــي  عنــوان

  .  است  برخوردار بوده

ــدر م ــرا  كــه  هــايي فعاليــت  مجموعــه  اني ــ  يب ــو ترب  ميتعل ــفراگ  تي ــي  انجــام  و كــارآموزان  راني ــه  ســهم  نيشــتريب شــود م   ب
  انيــو كــارآموز جر  يمربــ  نيبــ  كــه يا دوجانبــه  تيــفعال  بــه  تــوان مــيرا   سيتــدر. دارد  اختصــاص  درس  در كــلاس  يمربــ  سيتــدر

  يمرب ـ  نيب ـ  متقابـل   كـنش   كي ـ  سيتـدر   كـه   مراسـت ا  ني ـانگر اي ـب  دو جانبـه   عبـارت . كـرد   في ـتعر  اسـت   يريادگي ـ  دارد و هدفش
او را   تيــفعال  هــم  كــار آمــوزان  و بــر عكــس گــذارد مــيبــر كــارآموز اثر  يمربــ  كــه  نيــا  يعنــي  متقابــل  كــنش.  و كــارآموز اســت

شـتر شـود   يب  بـر شـاگردان    يت ـيترب  هـاي  فعاليـت ر يو سـا   سيتـدر   هنگـام   بـه   ير مرب ـيتـأث   كـه   ني ـا  يو بـرا  دهنـد  مـي ر قرار يتأث  تحت
  :باشد  مسلط  دو عامل  د بهيبا

  كند  سيخواهد تدر يم  كه  يموضوع)  ب            سيتدر  حيصح  نحوه)  الف

  .  ميپرداز يم  درس  ي ارائه  حيصح  ي در مورد نحوه  يو بررس  بحث  نجا بهيما در ا

 

   آموزش  يعموم  مدل

  . دهد مي  نشان  مرحله  را در پنج  يبمر  عمده  هاي فعاليتها  مدل  نيا

   از آموزش  شيپ  هاي فعاليت:  اول  مرحله

ــ ) الــف   صــورت را بــه هــا آنبعــد . كنــد مــي  اقــدام  يآموزشــ  يهــا هــدف  يعنــيخــود   مقاصــد درس  نيــيتع  ابتــدا بــه  يمرب
ــل  مشــاهده  قابــل  يرفتارهــا  در قالــب  و روشــن  حيصــر  يهــا هــدف ــدهيادگيا عملكــرد يــ  يريــگ انــدازه  و قاب ــه كنــد مــي  انيــب  رن   ب

  . دينما يم  ليتبد  يرفتار  يها هدف  را به  يآموزش  يها هدف  يعبارت

  يبــرا  كـه  رنـدگان ياد گي ـاز   يهـاي  ويژگـي ا ي ـ  يآمـادگ   نيـي تع  بـه   يمرب ـ  ،يو رفتـار   يآموزش ـ  يهـا  هـدف   هي ـبعـد از ته  ) ب
  . شود مي گفته»  يرفتار ورود«اصطلاحاً   كه. پردازد يم شود مي  از محسوبين  شيد پيجد  مطالب  يريادگي

   آموزش  و ضمن  از آموزش  شيپ  هاي فعاليت:  دوم  مرحله

  نيــاز ا  واســتفاده  زهيــجــاد انگيو ا  يريادگيــ  يشناســ  روان  يهــا هيــهــا و نظر افتــهي  بــه  د بــا مراجعــهيــبا  يمربــ  مرحلــه  نيــدر ا
  . خود بپردازد  يآموزش  هاي فعاليتبهبود   به  هينظر

   آموزش  ضمن  هاي فعاليت : سوم  مرحله

ــدر ا ــه  ني ــ  مرحل ــا توجــه  يمرب ــه  ب ــه  يآموزشــ  مختلــف  هــاي روشاز   يآموزشــ  مختلــف  يهــا هــدف  ب ،  يســخنران از جمل
  . دينما  استفاده ...و  يگروه  ، بحث ياكتشاف
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   از آموزش  و پس  آموزش  ضمن  هاي فعاليت : چهارم  مرحله

ــ   مختلــف  هــاي روشاز   آمــوزش  انيــز در پايــو ن  ا فصــليــ  يدرســ  از هــر مبحــث  مــثلاً پــس  آمــوزش  نيد در حــيــبا  يمرب
  آنـان   شـرفت يو پ  ضـعف  نقـاط   بـه   را بـالا ببـرد و هـم     رنـدگان ياد گي ـ  يريادگي ـ  زاني ـم  هـم   قي ـطر  ني ـد تـا از ا ينما  استفاده  يابيارزش

  . بپردازد ها آن  اصلاح  بفهمد و به  مطالب  يبرخ  سيخود را در تدر  ضعف  نقاط  ببرد و هم  يپ

   از آموزش  پس  هاي فعاليت : پنجم  مرحله

ــس ــرا  پ ــون  ياز اج ــامع  آزم ــا  ج ــنجش  ييو نه ــرد   و س ــعملك ــدگانياد گي ــ  رن ــبا  يمرب ــهي ــاوت  د ب ــاره  قض ــرحي   درب   ط
 . باشند  داشته  يا ژهيو  توجه  آن  د بهيبا  انيو مرب  است  مهمار يبس  مرحله  نيا. خود بپردازد  آموزش

 ر باشديز  ليدلا  د بهتوان مي  يمرب  كامل  تيموفق  عدم

  . باشد  يو رفتار  يآموزش  يها هدف  انيو ب  انتخاب  غلط  از روش  يناش ) الف

  . باشد  نيآغاز  و سنجش  يورود  يرفتارها  نشيگز  در نحوه  نقص  علت  به ) ب

  . باشد  يآموزش  هاي روش  غلط  يا اجراي  نامناسب  انتخاب  سبب  به ) ج

  . باشد  رندگانياد گي  يريادگي  زانياز م  نادرست  يابيارزش  علت  به )د

  

   نيآغاز  ، سنجش ي، رفتار ورود ي، رفتار يآموزش  يها هدف

. دهـد  مـي   نشـان  و مشـخص   قي ـدق  نحـوه   بـه   يدرس ـ  الـب مط  را از آمـوزش   يقصـد و منظـور مرب ـ   : يآموزش ـ  يهـا  هدف
ــر ــب  راه  نيبهت ــدف  اني ــا ه ــ  يه ــه  يآموزش ــه  توج ــ  ب ــ  يريادگي ــدگانياد گي ــتفاده  رن ــدو  از آن  و اس ــدف  نيدرت ــا ه ــ  يه   يآموزش
  .  است

ســتند و ين  قيــدق  يريــگ انــدازه  قابــل در بيشــتر مــوارد بــه صــورت مســتقيم يآموزشــ  يهــا هــدف : يرفتــار  يهــا هــدف
ــهيــفــرد با  يريادگيــ  زانيــم  اســتنباط يبــرا   يهــا هــدف  يريــگ انــدازه  يد بــرايــشــود لــذا با  رفتــار و عملكــرد آشــكار او توجــه  د ب

  بــه  يعبــارت  بــه  ميكنــ ليتبــد  رنــدگانياد گيــ  يريــگ و انــدازه  مشــاهده  قابــل يرفتارهــا و عملكردهــا  را بــر حســب هــا آن  يآموزشــ
  . شود مي  گفته  يرفتار  باشند هدف  يريگ و اندازه  مشاهده  قابل  كه  يآموزش  يها هدف

  : يآموزش  يها هدف  نمونه

  )؟ ميكن يم  تيرا ترب  يكوهنوردان  نوع  چه(.  ميكن  تيترب  يكوهنوردان  دوستان  ورزش  انياز م -

  )؟ ميكن يم  صحبت  يكوهنورد  رشته  از كدام(.  ميآشنا كن  يكوهنورد  را با علم  كوهنوردان -

  )؟ مورد نظر است  ينورد  از سنگ  نوع  چه(. را بدانند  ينورد  د سنگيبا  كوهنوردان -

  . باشند ينم  يريگ اندازه  قابل  قيطور دق  بالا به  از اهداف  كدام  چيشود ه  توجه
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  : يرفتار  يها هدف  نمونه

  . بزنند  يدرست  را به  و دو سر طناب  هشت  يها گره  يستيبا  يمائيپ كوه  كارآموزان -

  . صعود كند 8/5  يسخت  را با درجه  كوتاه  سنگ  يستيكارآموز با -

  . دهد  انجامر را يمس  انتخاب GPSبتواند با   يستيكارآموز با -

  . را بداند  كار با كرامپون  يستيكارآموز با -

  . هستند  يريگ اندازه  قابل  يتر قيطور دق  به  آموزش  انيبالا در پا  اهداف  كه شود مي  مشاهده

  : يرفتار ورود

) او  قيــو علا  زهيــهــا وانگ نگــرش(  ي، عــاطف) و اطلاعــات  دانــش(  يشــناخت  يهــا نــهيفــرد در زم  يآمــادگ  بــه  يرفتــار ورود
ــ ــ  يو روان ــه  و اعمــال  حركــات(  يو حركت ــدن  ماهران ــا   يب ــ  هــاي فعاليــتب ــدن  يروان )  يآموزشــ  يهــا هــدف  يريادگيــهــر دو  يو ب

  از محسـوب ي ـن  شيپ ـ  تـازه   مطلـب   يريادگي ـ يبـرا   كـه   اسـت   قـبلاً آموختـه    رنـده ياد گي ـرا   گـر آنچـه  يد  عبـارت   بـه . كنـد  مـي   اشاره
رفتــار  گــذارد مــير يتــأث  تــازه  مطلــب  يريادگيــبــر   او كــه يقبلــ  يهــا از آموختــه  حاصــل  يو منفــ  و مثبــت  ز تجــاربيــو ن شــود مــي
  . شود مي  دهينام  يودور

  : نيآغاز  سنجش

و   كـــم صيو تشـــخ  يورود  يرفتارهـــا  يريـــگ انـــدازه  لهيوســـ  د كــه يـــآ يمـــ  حســـاب  بـــه  يصـــيتشخ  يابيارزشـــ  ينــوع 
  تــا متوجــه  اســت  يمناســب  آزمــون  نيآغــاز  ســنجش  كــه  داشــت  د توجــهيــبا.  اســت  از كــارآموزانيــن  شيپــ  يريادگيــ  يهــا يكســر

)  ي، حركتــ ي، روانــ ي، عــاطف يشــناخت( مختلــف  يهــا د از جنبــهيــجد  ميمفــاه  يريادگيــ  يبــرا  انــدازه  تــا چــه  رنــدگانياد گيــ  ميشــو
د بــا يــاد باشــد بايــز هــا آن  نيبــ  تفــاوت  نيــاگــر ا  دارنــد كــه  تفــاوت  بــا هــم  يقبلــ  يهــا در آموختــه  زانيــم  دارنــد و چــه  يآمــادگ

  .  پرداخت  رندگانياد گي  يساز سطح  و هم  همگن  به  آنان از  يبرخ  ياز براين  شيپ  يها آموزش

  : يريادگي  نيقوان

هــا و  افتــهي حاصــل  كــه  يريادگيــ  مهــم  نيقــوان  يبرخــ  كــه  اســت  لازم  ميبپــرداز  سيتــدر  يكلــ  هــاي روش  بــه  از آنكــه  قبــل
ــاتيتحق ــ  روان  ق ــت  يشناس ــاره  اس ــود  اش ــه. ش ــتفاده  ك ــا اس ــاز ا  ب ــوان  ني ــي  نيق ــوان م ــه  ت ــا تجرب ــ يه ــرا  يريادگي ــفراگ  يرا ب   راني

  . تر نمود راحت  و معلمان  انيمرب ن،مدرسا  را توسط  ميمفاه  انتقال  نيتر نمود و همچن تر و لذتبخش مؤثرتر، بادوام

  :عبارتند از  نيقوان  نيا  ترين مهماز   يبرخ

  : يآمادگ  قانون - 1

ــه ــب  ب ــا  موج ــانون  ني ــ  ق ــدهياد گي ــبا  رن ــد از حي ــم  ثي ــاطف يجس ــ ي، ع ــ  ي، ذهن ــه  يو عقل ــداز  ب ــاف  ي هان ــدكرده  يك و   رش
آشـنا    يكوهنـورد   ياخلاق ـ  يو حت ـ  يو فن ـ  يعلم ـ  خواهـد بـا اصـول    يم ـ  كـه   يكس ـ:  مثـال   عنـوان   بـه . باشـد   مطالـب   آمـوختن   آماده

  . باشد  داشته را  موزشآ  نيا  يها زهيو انگ  طيشرا  يو عاطف  ي، جسم يد از نظر ذهنيشود با
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  :اثر  قانون -2

  تيو رضـا   او مطلـوب   يآمـوزد بـرا   يم ـ  را كـه   يو تجـارب   هـر فـرد اگـر مطالـب      دارد كـه   اشـاره   مطلـب   ني ـا  بـه   قانون  نيا
ــه  بخــش ــ هــا آنتكــرار   باشــد ب ــذا  يم ــردازد و ل ــ هــا آنپ ــر م ــه. آمــوزد يرا بهت ــوان  ب ــال  عن ــوان  اصــول اگــر در آمــوزش:  مث   نيو ق

مـوارد    ني ـز بـا ا ي ـن  يو افـراد عـاد   شـود   اشـاره   يجسـمان   مطلـوب   طيبـر شـرا    ، عـلاوه  آن  يو روان ـ  يروح ـ  يهـا  لذت  به  يكوهنورد
ــه ــوس   ب ــور ملم ــورد نما  ط ــر برخ ــاس يت ــد و احس ــا  ن ــدر رعا  تيرض ــا  تي ــول  ني ــوه را  اص ــب  ينما  در ك ــر مطال ــلماً بهت ــد مس را   ن

  . بندند يمكار   آموزند و به يم

  : نيتمر  قانون - 3

ــه ــلم   بـ ــور مسـ ــر   طـ ــرار و تمـ ــدر   نيتكـ ــأث  آن  و دوام  يريادگيـ ــزايتـ ــه. دارد  يير بسـ ــا  كـ ــب  نيـ ــرا با  مطلـ ــهيـ   د بـ
ــه ــوردان هم ــعل(  كوهن ــه  آن  رغمي ــع  از آن  ك ــتند  مطل ــ) هس ــان   يادآوري ــود و از آن ــت  نم ــه  خواس ــدون  ك ــه  ب ــراردر   عجل و اص

  .  است  ردنكاز پر  كو كردنيكار ن:  دازند كهبپر  و آهسته  مداوم  نيتمر  به  عيسر  شرفتيپ

  : تقدم  قانون - 4

د يــز بايــعز  ومدرســان  انيــلــذا مرب. مانــد يمــ  يبــاق  شــتر در ذهــنيب  يا هــر برخــورديــو   كــلاس  خــاطرات  نيمعمــولاً نخســت
  ني ـباشـند و ا   داشـته   توجـه  رونـد  مـي   كـوه   بـار بـه    نياول ـ  يبـرا   كـه   يانداوطلب ـ  كـردن   همـراه   يا حت ـي  ميمفاه  در هنگام  اصل  نيا  به
  . دارد  يتر باتر و راحتيمناظر ز كنند كه  ييراهنما  يارتفاعات  به  اول  دفعات  يبرا  را به  زانيعز  ليقب

  :كاربرد  عدم  قانون - 5

 شــتر دريد بيــزبايعز  انيــلــذا مرب. شــود مـي   فرامــوش  جينشــود بتــدر  كــار گرفتــه  بـه   كــه  يو دانشــ  شــود مهــارت  د توجــهي ـبا
  . ندينما  اشاره  ز در كوهين ها آنكاربرد   به ، ميمفاه  انتقال حين

  : يريادگي  موانع

  :شوند  يريادگي مانع  است  ممكن  ز وجود دارند كهين  يكنند عوامل يم  كمك  يريادگي  به  كه  ينيقوان  در مقابل

  . شود مي  اشاره ها آن  به  نجا فقطيدر ا  كه

   از شكست  ترس - 4       مطالب  يكنندگ  كسل - 1
   شدن  از مسخره  ينگران - 5         يدگيچيپ – 2
  خاطر  يآزردگ - 3

  

  :عبارتند از  كه  است  لازم  يعموم  طيشرا  يبهتر برخ  يريادگي  يبرا   : يريادگيمؤثر در   طيشرا

  : يريادگي  زهيانگ -  ١

ــرا ــر مفــاه  نتقــالا  يب ــبا  ميبهت ــد انگي ــ  زةي ــدگانياد گي ــه  رن ــ  را ب ــالا ببــر  مطالــب  يريادگي ــر  يكــي  ، كــه ميب هــا  راه  نياز بهت
ــرا ــا  يب ــار آن  ني ــت  ك ــه  اس ــ  ك ــدهياد گي ــب  رن ــوب  مطل ــئن  را خ ــد و مطم ــه  بفهم ــد ك ــ  باش ــد از ط ــ ي  هدور  آن  يبع از   يآموزش

ــت  ي هعهــد ــاي فعالي ــها  شــده  خواســته  ه ــ  يخــوب  ز او ب ــآ يبرم ــه. دي ــوان  ب ــال  عن ــدن  باشــد كــه  مطمــئن  مث ــاه  ي هدور  باگذران   كوت
ــذت  يو كوهنــورد  از كــوه  يكوهنــورد  اصــول  آمــوزش ــا  يشــتريب  ل ــرد و توان ــوازم حيصــح  در اســتفاده او  ييخواهــد ب ــر از ل و   ت

  . شتر خواهد شديب  ر كوهيخود در مس  يانرژ  يحت
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  : يكنون  هاي مهارتو   دانش  بودن  يناكافاز   يآگاه - 2

ــفــرد با ــودن  يد از ناكــافي ــا ضــرورت  خــود آگــاه  يكنــون  هــاي مهــارتو   دانــش  ب ــ  گــردد ت د را يــجد  ومهــارت  دانــش  يريادگي
ــس ــد و م  لم ــكن ــت  لي ــه  و رغب ــ  او ب ــوديب  يريادگي ــتر ش ــه. ش ــوان  ب ــال  عن ــ مث ــياز عز  ياري، بس ــه يزان ــادرت  ك ــه  مب ــوردكوه  ب   ين

  از بـه ي ـن  و لـذا احسـاس    اسـت   از كـوه   بـالارفتن   ييو توانـا   يپشـت   كولـه   كي ـ  برداشـتن   فقـط   يكننـد كوهنـورد   ينـد فكـر م ـ  ينما يم
  . برسند يكاف  يآگاه  به  نهيزم  نيا درد يبا  كه. ندينما ينم  آن  اصول  يريادگي

  :كنند  د كسبيبا  كه  يهاي مهارتو   از دانش  تصور روشن  داشتن - 3

ــه ــوان  ب ــال  عن ــاگــر   مث ــه   كي ــد ك ــورد بدان ــ  كوهن ــجد  يريادگي ــهي ــش  چــه  د او ب ــارت  دان ــ  يو مه ــي  يمنته ــه شــود م   وچ
كننــد و  يمــ  شــركت  ژهيــو  يهــا هــا و دوره در كــلاس  يشــتريب  اقيآورد مســلماً بــا اشــت يوجــود مــ  در او بــه  يا ژهيــو  يهــا ييتوانــا

  . پردازد يم  يريگادي  به  يوافر  با علاقه

  : نيتمر  يبرا  يكاف  فرصت  داشتن - 4

  . از داردين  نيتمر  به  يو مهارت  هر دانش  كسب  شك  بدون

  : شرفتياز پ  يآگاه - 5

ــي ــمرب  يعن ــان  اني ــعز  و مدرس ــز باي ــارآموزان راد ي ــاز م ك ــانيپ  زاني ــاه  در دوره  شرفتش ــازند  آگ ــز؛ س ــرا اي ــاه  ني از   يآگ
  . برد يبالا م  يريادگي  يرا برا ها آن ي هزي، انگ يريادگي  نيدر ح  مثبت  جينتا

  : ميمفاه  و انتقال  سيتدر  ها و فنون روش – 6

،  يريادگيــ  نيوقــوان  يو رفتــار  يآموزشــ  يهــا صــر بــا هــدفختم  ييبعــد از آشــنا.  يريادگيــ  يبــرا  مناســب  و منــابع  ليوســا  داشــتن
  .  ميپرداز يم  ميمفاه  در انتقال ها آن  يريكارگ  و به  سيتدر  نونها و ف روشي  هدربار  بحث  به

  : روش  فيتعر

  :از  است  عبارت  سيتدر  و روش گويند مي  را روش»  يهر كار  دادن  انجام  راه»  يطور كل  به

  » درس  ي ارائه  يبرا  يو منطق  ، با قاعده منظم  راه«

  : فن  فيتعر

ــه  فــن ــا  ب ــه  راه»  يمعن ــا روش  ياساســ  هــاي مهــارت  يريكــارگ  ب ــ  انجــام  ب ــه سيدر امرتــدر. باشــد مــي»  يكــار ي هماهران  ، ب
 . گويند مي»  فن« شود مي  كار گرفته  به  يريادگيروند   ليمنظور تسه  به  كه  يليو وسا  لاتيتسهي  همجموع
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  : سيتدر  هاي روش  يبند ميتقس

  :عبارتند از ها آن  ينتر مهم  كه  يخيتار  هاي روش -  الف

   يمكتب  روش -          يسقراط  روش -

  

  :عبارتند از  كه  است  يتيترب  و علوم  يشناس  روان  يها افتهيبر   يمتك  كه  نينو  هاي روش -  ب

   كوچك  هاي گروه  روش -          يفيتوص  روش -

   يفرد  يريادگي  روش -         يسخنران  روش -

   يشيآزما  شرو -         ياكتشاف  روش -

   يشينما  روش -         مسأله  حل  روش -

   يعلم  گردش  روش -       آن  و انواع  مباحثه  روش -

   ياريهم  روش -       و پاسخ  پرسش  روش -

  واحد كار  روش -

  : يخيتار  هاي روش -  الف

ــاز م ــاي روش  اني ــار  ه ــ  دو روش  يخيت ــا  شيب ــا در ا ر روشياز س ــه ــهرت  راني ــه   ش ــد ك ــي  دارن ــقراط  يك ــريد و  يس   يگ
  اختصــار بــه  بــه جــا نيــد در انــوجــود دار  نينــو  هــاي روشدر   يگــريد  شــكلبــه هــا  روش  نيــا  كــه جــا آناز .  اســت  يمكتبــ  روش

  . شود مي  اشارهها   آن

. گويند مي  پاسخ  دانو شاگر كند مي  او سئوال  بلكه كند مين  ميمستق  صحبت  يمرب يا  معلم  يسقراط  در روش : يسقراط  روش -1
را   رانيفراگ  شهيو اند كنند مي  آگاه  موضوع  به  نسبت  شيخو را از جهل  شاگردان  كه شوند مي  و مطرح  ميتنظ  يا گونه  ها به اما سئوال

  . گرداند يتر م قيتر و عم گسترده ،يريادگيو   قتيحق  به  يابي  دست  يبرا

  ني ـكننـد و ا  يم ـ را دنبـال   يو خاص ـ  يمنطق ـ  هـدف   كـه   اسـت   يا ژهي ـو  يهـا  پرسـش   ميتنظ ـ  از بـه ي ـن  روش  ني ـا  كه جا آناز 
  البتــه. كننــد  اســتفاده  درآمــوزش  ياصــل  روش  كيــ  عنــوان  بــه  نــد از آنتوان مــي  انيــطلبــد لــذا مرب يمــ  ياديــز  و زمــان  كــار وقــت

  . داردموارد كاربرد   يبرختدريس در  اين روش

  درس  هــدف تــا بــه كنــد مــي  را طــرح  ســوالات  در كوهســتان  هيــدر مــورد تغذ  از كــلاس  يقــدر  بــه  يربــم:  طــور مثــال  بــه
  . برسد  در كوه  هيتغذ

  ؟ منديمازين  ينورد  سنگ  آموختن  بها چرا ي -

ــام - 2 ــ  نظ ــدر ا : يمكتب ــه  روش  ني ــب  ك ــه  در مكت ــا خان ــد  يه ــا  ميق ــوم  راني ــوده  مرس ــك   ، ب ــوان ي ــه عن ــل در آزادي ب اص
هــر  حــاكم اســت و ...ي زمينــه هــا ماننــد ســن شــروع درس، زمــان ورود بــه مكتــب در هــر فصــل از ســال، مــدت تحصــيل و  همــه

  . دينما ميخود را تنظ  يدرس  و استعداد خود آهنگ  ييتوانا  به  د با توجهتوان ميآموز  دانش
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لازم  ...و   ياز نظرســن  آمــوزان دانــش  بــودن  اهمگوننــ  ليــدل  بــه  ار در كــلاسيدســت  عنــوان  بــه  فــهيخل  كيــوجــود   نيهمچنــ
  .  است بوده

  . كرد  استفاده  توان ميموارد   يدر برخ  روش  نيا  از اصول  يد آموزشيجد  طيشرا  به  با توجه

  : نينو  هاي روش -  ب

ــ  روش - 1 ــخنران  يحيتوض ــد روش : يو س ــر چن ــخنران  ه ــ  يس ــ  از روش  يجزئ ــت  يحيتوض ــا  اس ــا آن از ام ــه ج ــا  ك دو   ني
  . شود مي  اشاره  يسخنران  روش  به  نجا فقطيهستند لذا در ا  هيشب  هم  به  شيو ب  كم  روش

  ميو تفهــ  حيتوضــ  يبــرا  يشــفاه  انيــدر ب  روش  نيــاز ا. شــود مــي  محســوب  يحيتوضــ  جــزء روش  يســخنران  روش
ــب ــتفاده  مطال ــي  اس ــود م ــخنران  در روش. ش ــ  يس ــم  يمرب ــ و  ك ــدون  شيب ــه  ب ــلاس  وقف ــحبت  در ك ــي  ص ــد م ــفراگ. كن و   راني

ــارآموزان ــه  ك ــخنان ب ــوش  س ــي  او گ ــد م ــتي دهن ــ  ادداش ــپس  يبرم ــد و س ــارة  دارن ــخنان  درب ــ  س ــ  يمرب  ــياند يم ــند ول ــا او   يش ب
ــ  اســت  ممكــن  تيــكننــد و در نها يگفتگــونم ــ  نيب هــا و  ســئوال نيــشــود امــا ا  رد و بــدل  و جــواب  چنــد ســؤال  و شــاگردان  يمرب

ــرا پاســخ ــ  منظــور اســت  شــدن  روشــن  يهــا ب ــادل  بحــث  ي هو جنب ــد روشنظــر   و تب ــدارد و مانن ــرا يســقراط  ن و   قيحقــا  درك   يب
  . شوند مين  مطرح  ياختصاص  صورت  به  شهياند  گسترش

ــاس ــدف  اس ــدر  و ه ــال  سيت ــاه  و انتق ــاز طر  ميمف ــخنران  قي ــه  يس ــات  ارائ ــو  اطلاع ــ  ياز س ــه  يمرب ــاگردان ب ــه  ش ــور   ب ط
  . دارد  يكاربرد فراوان  ها هنوز هم در اكثر كلاس  روش  نيا.  است  افتهي  سازمان

  . باشد  يكوهنورد  يها شيگرا  تمام  يبرا  يكار آموز  يها د دورهتوان مي  مثال  نيبهتر:  مثال

  : ر استيز  بخش  سه  يا مختصر باشد داراي  هر قدر مفصل  يسخنران:  يسخنران  مراحل

  نيــا  يو بــرا ســازد مــي  آمــاده  ا مطلــبيــ  مطالــب  ي ارائــه  يرا بــرا  نــهيزم  يمربــ  بخــش  نيــدر ا  : يمقــدمات  بخــش - 1
  . كند مي  استفاده  )شداشاره  سيتدر  ضمن  هاي مهارت  در قسمتكه (  يساز  آماده  كار از مهارت

  يسخنران  وقت  نيشتريوب كند مي  انيب ، موضوع  ي هرا دربار  لازم  و نكات  اطلاعات  يمرب  بخش  نيدر ا : يانيم  بخش -2         
  . شود مي  بخش  نيا  صرف

  وخلاصــه  يبنــد  ، جمــعدهــد مــي  گر ربــطيكــدي  را بــه  شــده  ارائــه  مطالــب  يمربــ  بخــش  نيــدر ا : يانيــپا  بخــش - 3
  . شود مي  نييتع  يخاص  فيتكال  لزوم  تو در صور دهد مي  پاسخ  سئوالات  و به كند مي

  

  : يمؤثر در سخنران  عوامل

صــدا و   انيــم  نيــدرا  كــه. دارد  يبســتگ  يســخنران  هنگــام  بــه  بــدن  و حركــات  ماننــد صــدا، اشــارات  يعــوامل  بــه  روش  نيــا
  بــدون  نـد كــه ينما  اســتفاده روش  ني ـنــد از اتوان مـي   يكســانكـه   شــود مـي د يــتأك. دن ـدار  يار مهمــيبس ـ  نقــش  كـردن   صــحبت  نحـوه 
  . دارند  يرسا و مناسب  يو صدا كنند مي  صحبت  نقص

  : يسخنران  محاسن

  در مــدت  تــوان مـي  را  ياديــنســبتاً ز  مطالـب   چــون.  اسـت   صــرفه  بــه  و مقـرون   ي، اقتصــاد و زمــان  نـه ياز نظــر هز  روش  ني ـا
ــاه ــوزش  كوت ــد و ااد  آم ــورد   ني ــمدو م ــرين مه ــزم  ت ــا  تي ــه   روش  ني ــتند ك ــث  هس ــتفاده  باع ــز  اس ــاد از اي ــدر ا  روش  ني   راني

  . شوند مي
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  : يسخنران  روش  هاي محدوديت

ــ  چــون - 1 ــتكلم  يمرب ــده  م ــت  وح ــارآموزان  اس ــاليغ  و ك ــهســتند و با  رفع ــاكتي ــا  د س ــود  يدر ج ــب خ ــب ،ندنينش   موج
  . شود مي  كارآموزان  يخستگ

  .  ستين  يمناسب  روش) كار رود  به  ييتنها  اگر به(  يعمل  هاي مهارت  آموزش  يبرا - 2

  .  ستين  افراد مورد توجه  يفرد  و اختلافات شود مي  گفته  كساني  همه  يبرا  مطلب - 3

  .  است  مشكل  يسخنران  مدت  در طول  آموزان كار  يز فكركتمر  توجه  جلب - 4

ــرا - 5 ــ  هــاي مهــارت  آمــوزش  يب ــ  يكلامــ  هــاي مهــارت ، يعمل ــرا  نيو همچن ــ  هــاي مهــارتجــاد يا  يب   وحدر ســط  يذهن
  .  ستين  يمناسب  روش) شود  كار گرفته  به  ييتنها  اگر به(  ليو تحل  هزيكاربرد و تج،  فهم ، مانند درك  يريادگي  يبالا

  . كند  تكرار حفظ كمك  به  است  شده  عرضه  يو  به  را كه  يمطالب  ر ناچار استيفراگ  روش  نيدر ا - 6

  

  : يسخنران  هاي مهارتو   اصول

  . شود مي  كاسته  آن  بيكار رود از معا  به  حيصح  و با اصول  يدرست  به  يسخنران  اگر روش

  و چــه  ســتيچ قــاً بدانــد هــدفشيد دقيــبا  ســخنران  يعنــي. نمــود  را فــراهم  كامــل  يد آمــادگيــبا  خــوب  يســخنران  يبــرا - 1
  . كند  نييرا تع  اش يسخنران ي  ارائه  زمان  كند و مدت  انيخواهد ب يم  بر چه مطالبي ديو تأك  يبيو ترت  نظم  را با چه  ينكات

  . باشد  داشته  مناسبت افراد  لاتيو تحص  سند با يبا  يسخنران  مطالب - 2

  . باشد  يطولان  داوطلبان  يد براينبا  يسخنران  مطالب - ٣          

  . دهد مي  يسخنران  به  يخاص  لطف  ييگو  بذله  يو گاه  و مستدل  مناسب  يها مثال - 4

  . كند  نيرا تمر  بار آن  كي  حداقل  ياز سخنران  شپيد يبا  يمرب - 5

  

ــ - 6  هــا آن  بــه  يســخنران در طــول  كــهسرفصــل مطــالبي  از  ياز ســخنران  شيپــ  امكــان  را در صــورت  رانيــفراگد يــبا  يمرب
  . كند  آگاه ،خواهد شدپرداخته 

ــ - 7 ــبا  يمرب ــفراگد ي ــبت  راني ــه  را نس ــا  ب ــو  فيوظ ــد در جرخ ــخنران  اني ــاه  يس ــنما  آگ ــثلاً ا(د ي ــهيم ــبا  نك ــؤالي   د س
  )...و بردارند  ادداشتيكنند،  طرح

  . باشد  مناسب ...و يصندل ،زيم  ،نور  ،گرما، از نظر سرمابايد   يسخنران  محل  يكيزيف  طيمح - 8

  . گيردقرار   مورد توجه  يسخنران  هنگامبايد   انيصدا و ب  مهارت - 9

ــات - 10 ــم  نك ــچيو پ  مه ــد دهي ــتفاده ، باي ــا اس ــال  ب ــ  از مث ــكل  ميو ترس ــا  ش ــودار و وس ــك  ليو نم ــ  كم ــ ي آموزش   حيتوض
  . داده شود

 . شود  استفاده  رانيفراگ  فهم  لقاب  يها از واژه بايد– 11



  كوهپيمايي   3طرح درس مربيگري درجه فدراسيون كوهنوردي و صعودهاي ورزشي جمهوري اسلامي ايران         

 

 www.msfi.ir 20 صفحه 

كننــد   را دنبــالاو بتواننــد ســخنان   رانيــفراگ  د كــهكنــ  ميتنظــ  يا گونــه  خــود را بــه   انيــب  ســرعتبــي بايــد  مر – 12
  . بردارند  ادداشتيو

ــث - 13 ــاه  مك ــ  كوت ــاه  ميو تقس ــ  نگ ــفراگ  نيب ــد   راني ــهباي ــورد توج ــرار   م ــبق ــرد و مطال ــمرده گي ــه  ش ــه  و كلم ــه  ب   كلم
  . شود انيب

  . كند  ميتقس  مناسب  يها و بخش  ها پاراگراف ، جملات  خود را به  د سخنانيبا  مربي - 14

  . ر دهدييخود را تغ  يد  جايبا  يسخنران  در هنگام يمرب - 15

  . دهد  اختصاص خود  يسخنران  انيدر پا  شنوندگان  سؤالات  به  پاسخ  جهت  يكاف  د وقتيبا  مربي - 16

ــخنران - 17 ــبا  يس ــا ي ــد ب ــام  كي ــوب  اختت ــوط  خ ــؤثر و مرب ــه  ، م ــوع  ب ــه  موض ــورت ي  خاتم ــد و در ص ــزوم  اب ــتكل  ل   في
  . شود  نييتع  كار آموزان  يبرا  يدرس

  : ياكتشاف  روش - 3

ــدر ا ــدهيگادي  روش  ني ــه  رن ــاه  كشــف  خــود ب ــوان  و اصــول  ميمف ــ  نيو ق ــردازد و از ا يم ــپ ــطر  ني ــه  قي ــش  ب ــا دان   لازم  يه
قــرار   رنــدهياد گيــار يــرا در اخت  مســأله تنهــا صــورت  يمربــ  ياكتشــاف  بــا روش  مســأله  حــل  ر آمــوزشد  مثــال  يبــرا. ابــدي يمــ  دســت

ــو  دهــد مــي ــدهياد گي ــه  رن ــده  لياجــزاء تشــك  كشــف  خــود ب ــم ي  و رابطــه  مســأله  دهن ــو ن هــا آن  اني   مســأله  و جــواب  حــل  ز راهي
  . كند مي  راهنما عمل  كي  عنوان  به  فقط  يمرب  كه  است  آن  روش  نيا  مهم  يژگيو. رسد مي

  :ر باشديز هاي محدوده يكي از د درتوان مي  يمرب  ييراهنما

  . دهد  حيآموز توضكار  يرا برا  مسأله  حل  و راه  اصول - 1

ــط - 2 ــول  فق ــه  ياص ــدر   را ك ــاف  يريادگي ــه  ياكتش ــار   ب ــيك ــرا رود م ــ  يب ــدهياد گي ــ  رن ــد و راه  حيتوض ــل  ده  در را  ح
  . ار او قرار ندهدياخت

  . ابندي  دست  اصول  خود به  رندگانياد گيدهد تا   حيرا توض  حل  نكند اما راه  حيرا تشر  اصول -3         

  : مثال

ــا درگ  ــارآموز ب ــك ــدني ــنگ  يدر رو  ر ش ــاه  س ــاس  كوت ــعود ب   احس ــود را از ص ــخ ــرده  اني ــ  ك ــعود  يو مرب ــت ص را   راح
  درس  جــهيد نتتوانــ ميكــارآموز  تيــخلاق  همــراه  بــه  يمربــ  حاتيو توضــ  خيــو   بــرف  ير روبــ  يرداربــ  ا گــاميــ ،دهــد مــي  حيتوضــ
  . كند  كارآموز روشن  يرا برا

   ياكتشاف  روش  محاسن

  . دهد مي  شيرا افزا  رندهياد گي  يذهن  ييتوانا - 1

ــانگ - 2 ــ  زشي ــ  يدرون ــدهياد گي ــزا  رن ــي  شيرا اف ــد م ــاداش  چــون. ده ــل ،شــخص  پ ــاز ا  حاص ــوع  ني ــ  ن ــر   يريادگي ــر اث ب
  .  است  يبيتقر  روش  نيمؤثرتر  ،خود جوش  تيفعال

ــون - 3 ــه  اكتشــاف  فن ــ  را ب ــدهياد گي ــ  رن ــوزد و خلاق يم ــآم ــرا در او تقو  يو كاوشــگر  تي ــد مــي  تي ــا  كــه( كن   مســأله ني
  . )شود مي  محسوب  يدر كوهنورد  مهم  از اصول  يكيخود 
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و  دهــد مــي  راســازمان  شيهــا خــود آموختــه  رنــدهياد گيــرا يــز. شــود مــيهــا  شــتر آموختــهيب  و دوام  يداريــپا  موجــب - 4
  . آورد  را بدست ها آن  و چگونه  موقع  چه  داند كه يم

  : ياكتشاف  روش  هاي محدوديت

اد يــ  يبــرا  ويــژه بــه  روش  نيــداننــد و معتقدنــد ا ير مــيــگ  اثــر و وقــت  كــم  را روش  آن  ياكتشــاف  يريادگيــ  روش  مخالفــان
ــا  سيتــدر  ياساســ  را هــدفيــز؛  ســتين  يمناســب  روش  جــوان  رنــدگانيگ ــهي  ســازمان ي  مجموعــه  كــه  اســت  ني از   يو منســجم  افت

  ني ـا  ياكتشـاف   در روش  كـه . گـردد   ارائـه   وضـوح   بـه   رنـده ياد گي ـ  و بـه   افتـه ي  ميتنظ ـ  ،كـاملاً روشـن    صـورت   بـه   و معلومـات   دانش
  .  است  نشده  واقع  مورد توجه  مسأله

  : مسأله  حل  روش - 4

  كــه  يهــاي مهــارتو  كــاربرد اطلاعــات  قيــد از طرتوانــ مــين  كــه شــود مــيرو   رو بــه  يفــيا تكليــ  تيــبــا موقع  شــخص  يوقت ـ
  .  روبرو است  مسألهبا  او  هك شود مي  گفته ،دهد  عاً پاسخيسر  فيا تكلي  تيموقع  آن  ار دارد بهيدر اخت  لحظه  در آن

  يعبــارت  بــه.  و پاســخ  حــل  راه  بـه   دنيرســ  يفــرد بــرا  يقبل ـ ي هاز كــاربرد تجربــ  اســت  عبـارت   مســأله  در حــل  ياصــل  عامـل 
  انســان  كــه  يكوهنــورد  طيدر شــرا  روش  نيــمســلماً ا. شــود مــي  محســوب  مســأله  از حــليــن  شيپــ  گذشــته  و مهــارت  دانــش  تجربــه

  آمـوزش   روش  ني ـاگـر بـا ا    رنـده ياد گي ـرا ي ـز؛  اسـت   يمناسـب   روبـرو شـود روش   دي ـجد  هـاي  موقعيـت بـا    اسـت   ممكـن   ر لحظـه ه ـ
و   اســترس  بــدون شــود مــيجــاد يا  در كــوه  كــه  يديــجد  طيوشــرا هــا موقعيــتد در توانــ مــيد يــنما  نيرا تكــرار و تمــر  نــد و آنيبب

  . ابديب  و مشكل  مسأله  آن  حل  يرا برا  مناسب  يها حل  راه  ينگران

  

  : مسأله  حل  يها راه

  :و خطا  شيآزما  قياز طر  مسأله  حل - 1

  سـاخته   شيپ ـ و اصـول   قاعـده   كـه   مي ـا روبـرو شـده    يا مسـأله بـا    د باشـد كـه  ي ـد مفتوان ـ مـي   يو خطـا هنگـام    شيآزما  روش
ــده ــرا  يا ش ــدر اخت  آن  حــل  يب ــ  ار نداشــتهي ــه.  ميباش ــال  نــوانع  ب ــدر   يهنگــام  مث ــ  كي ــورديدرمســ  يدو راه قــرار   ير كوهن

  روش  نيــاز ا  ميناچــار  ســتين  در دســت يابي ـ  جهــت  يبــرا  هــم  يا لهيوس ـ  چيو هــ  مينــدار  ير اصــلياز مس ـ  ياطلاعــات  كــه  ميــا گرفتـه 
  .  ميينما  استفاده

ــه            ــا  روش  چــون  البت ــيمع  و اصــول  و خطــا قاعــده  شيآزم ــدارد و باعــث  ين ــلاف  ن ــت  ات ــبا شــود مــي  وق نمــود از   يد ســعي
  .  ميباش  روش  نيا هاستفاد  ناچار به  نكهيمگر ا  كرد،  استفاده  مسأله  حل  يبرا  يگريد  هاي روش

  : و شناخت  نشيب  قياز طر  مسأله  حل - 2

  .  است  دو شرط  يدارا  و شناخت  نشيبا ب  رفتار توأم

  . شوند  دهيو فهم  شناخته  ياصول صورتبه  ديبا – 1

  . دشو يعمل  نشيب  قياز طر  مسأله  شوند تا حل  داده  ا انطباقيابند و ير ييموجود تغ  ليو وسا  منابع - 2
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  : مسأله  حل  آموزش  مراحل

ــا ــأله  حــل  ييتوان ــرا در   مس ــ، از طر رانيادگي ــوزش  قي ــا وهيشــ  آم ــا   درســت  يه ــورد ب ــي  مســألهبرخ ــوان م ــزا  ت . داد  شياف
ــا  بــه  مســأله  حــل ــ  تيــفعال  ســطح  نيبــالاتر  يمعن ــا مســائليــنبا  يذهن ــه  درآمــوزش  انيــمرب  كــه  يمعمــول  د ب ــرا  نيتمــر  عنــوان  ب   يب

 تـيم گف  همـانطور كـه  . كـرد   اشـتباه  گوينـد  مـي   مسـأله   حـل   آن  و بـه  دهنـد  مـي   كـارآموزان   بـه   شـده   داده  آمـوزش   مطالب  يريادگي
او را   بلكـه . دي ـنما  را حـل   آن  اد گرفتـه ي ـقـبلاً    بـا تكـرار آنچـه     د فقـط توان ـ مـي و فـرد ن   د اسـت ي ـجد  تي ـبرخورد با موقع  مسأله  حل

  . دينما يم  دنيشياند  وادار به

  :نمود  ر توجهيز  نكات  د بهيبا  مسأله  حل  آموزش  يبرا

ــخ - 1 ــه  يپاس ــدهيادگياز   را ك ــار دار  رن ــانتظ ــهي ــورت  د ب ــ  ص ــا   كي ــار نه ــب  ييرفت ــل   برحس ــرد قاب ــدازه عملك ــگ ان   يري
ــرح ــنما  مط  ــ(. ديي ــثلاً م ــواه يم ــدن   ميخ ــد از گذران ــا  بع ــاعت  ني ــ  س ــوان  يآموزش ــه  ميبت ــت  ب ــو باترت  يدرس ــح  بي ــوازم  حيص و   ل

  . ) ميقرار ده  يپشت  را در كوله  يكوهنورد  هنگام  خود به  حتاجيما

  نيرا دربـــ  د و آنيـــكن  مشـــخص شـــوند مـــي  از محســـوبيـــن  شيپـــ  مســـأله  حـــل  يبـــرا  را كـــه  يو اصـــول  ميمفـــاه - 2
  . ديقرار ده  مورد سنجش  رندگانيادگي

  . خاطر آورند به رود ميكار   به  مسأله  حل  يبرا  را كه  يو اصول  ميمفاه  د تا كارآموزانيساز  فراهم  يطيشرا - 3

  . ديكن  تيهدا  مسأله  مناسب  حل  راه  دا كردنيپ  را در جهت  رندگانيادگي  يها شهياند  يشفاه  حاتيبا توض - 4

  خــود را نشــان يريادگيــ شــود مــي  حــل  مســأله  آن  قيــاز طر  كــه  يمراحلــ  دادن  د تــا بــا نشــانيــبخواه  رنــدگانيادگياز  - 5
  . دهند

  : مباحثه  روش

ــا ــر از كهــن  يكــي  روش  ني ــاي روش  نيت ــار  طــولدر   كــه  اســت  يه ــ  خيت ــو ترب  ميتعل ــه  تي ــه  ب   همــان  كــه  اســت  كــار رفت
  .  راستيز  انواع  يخود دارا  روش  نيا.  است  شده  ليتبد  يديجد  روش  به  كه باشد مي  يسقراط  روش

  : يمرب  توسط  شده  كنترل  بحث -  الف

   يمرب -شاگرد  -  يمرب:  قرار است  نيبد  شده  كنترل  بحث  يالگو

  يموضـوع   از كـارآموزان   يك ـي  سـپس . كنـد  مـي   بي ـترغ  ا سـؤال ي ـ  مسـأله   طـرح   را بـه   كـارآموزان   يالگـو ابتـدا مرب ـ    نيا با
بدانـد    لازم  يمرب ـ  كـه   ييدو تاجـا   آن  نيب ـ  يگفتگـو . دهـد  مـي   پاسـخ   بـا آن   در رابطـه   يو مرب ـ سـازد  مـي   مطـرح   يمرب ـ  را با اجـازه 

ــ  دو جانبــه  يگفتگــو  نيــو ا شــود مــي  وارد بحــث  يگــريد  رنــدهيادگي  ســپس. كنــد مــيدا يــپ  ادامــه ــ  نيب   ادامــه  رنــدهيادگيو   يمرب
  . ابدي يم

  : روش  نيا  محاسن

  يســو  را بــه  بحــث دتوانــ مــيدارد و   احاطــه  و بــر كــلاس شــود مــين  ســلب  ياز مربــ  ار بحــثيــاخت  شــده  تيهــدا  در بحــث
  . شود مين  موردگرفته  يب  يها و جواب  با سؤال  هم  كلاس  وقت  روش  نيبا ا. كند  تيمورد نظر هدا  هدف

  : روش  نيا  تيمحدود

  . دارد  را برعهده  بحث  ار كاملياخت  يمرب  يعني.  مدار است  يمرب  روش  نيا
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  :آزاد  بحث -  ب

در   مشـاركت   يرابـرا   رنـدگان يادگيو  كنـد  مـي را آغـاز    يبحث ـ  يمطلب ـ  اني ـا بي ـ  سـؤال   كي ـ  بـا طـرح    دهنـده   آمـوزش   روش  نيدر ا
  . گذارد ميآزاد   بحث

  : محاسن

ــدگانيادگي  روش  نيــدر ا ــه  رن ــة  آزادان ــا علاق ــراوان  و ب ــ  شــركت  در بحــث  ف ــد و كــلاس يم .  اســت  وفعــال  جــانيپره  كنن
  . ندينما  گر مبادلهيكديخود را با   د و نظراتيعقا  يراحت  ند بهتوان مي  و همه

  . كند ميجاد يا  زهيانگ  و در آنان سازد مي  فراهم  د كارآموزانيعقا  سنجش  يبرا  يا نهيآزاد زم  بحث

  : تيمحدود

ــا ــب  روش  ني ــلوغ  موج ــدا   يش ــيو سروص ــود م ــرل ش ــلاس  و كنت ــوار   ك ــيرا دش ــازد م ــدت - س ــت  يم ــلاس از وق ــا   ك ب
  . گذرد يمورد م يب  يگفتگوها

  : توجه

  . نمود  انتخاب  توان مي  داوطلبان  طيشرا  به  ها با توجه موارد و كلاس  يرا در برخ  روش  نيا

  

  : يگروه  بحث

ــا ــو  روش  ني ــت  ييگفتگ ــنج  اس ــنظم  دهيس ــونيپ  و م ــوع  رام ــه  يموض ــه   ك ــورد علاق ــترك  م ــركت   مش ــراد ش ــده اف   كنن
 ــ  نــد شــركتتوان مـي   يگروهــ  بحـث   در روش  كــه  يتعـداد افــراد . باشــد مـي    كيــرا   يگروهــ  بحـث . اســتنفــر  20تـا   6  نيكننـد ب

  . كند مي  اداره  رهبر گروه  نام  نفر به

  

  

  ياخلاقــ  اصــول  تيــرعا  خــود را بــا در نظــر گــرفتن  اتيــد و تجربيــ، عقا تــا نظــرات دهــد مــي  افــراد فرصــت  بــه  روش  نيــا
  بــه  گــروه  نشــود وقــت   انجــام  يدرســت  بــه  روش  نيــا  چنانچــه  البتــه. بگذارنــد  انيــدر م  ينظمــ يو بــ  ياز شــلوغ  و اجتنــاب

  . شود مي  صرف  جهينت يب  يها صحبت

  . رود ميباشد بكار   ر را داشتهيز  اتيخصوص  كه  يموضوعات  نهيدر زم  يگروه  بحث

  . باشد  كنندگان  شركت  مورد علاقه  ،موضوع – 1

  . باشند  داشته  ياطلاعات  آن  ي هربارد  كنندگان  شركت  باشد كه  يا نهياز زم  مورد بحث  موضوع - 2

  . باشد  و آسان  فهم  قابل  كنندگان  شركت  يبرا  مورد بحث  موضوع - 3

  .  اظهار داشت  آن  ي هدربار  يمتفاوت  نظرات  بتوان  باشد كه  يا نهيدر زم  مورد بحث  موضوع - 4
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  : ياريهم  روش

  عنــوان.  ميدهــ يمــ  شــماره  هــر گــروه  و بــه)  نفــره 4  گــروه 5فرضــاً (  كــرده  ميتقســ  يمســاو  هــاي گــروه  را بــه  كــارآموزان
بــا    كــه  ميخــواه يمــ از افــراد  حــال)  ميدهــ يمــ  حيتوضــ  هــر درس  قــبلاً مختصــراً دربــاره( دهــيم مــياطــلاع   هــر گــروه  را بــه  دروس

هــر   ســپس )...دوهــا جــدا و، هــا جــدا كيــ  اممــثلاً تمــ(د نشــو  جمــع  گــروه  كيــدر ديگــر،  هــاي گــروهدر خــود   يهــا شــماره  هــم
ــروه ــد  گ ــدر  جدي ــوع  كي ــدت  درس  موض ــه م ــا  5، ب ــه 10ت ــه  دقيق ــث  ب ــادل  بح ــه   و تب ــر پرداخت ــه و  نظ ــع  ب ــ  جم ــود   يگروه خ

ــد ــروه . بازگردن ــر گ ــالا در ه ــراد  ح ــدار  ياف ــه  مي ــدام   ك ــر ك ــرا  ه ــوع  يب ــاده يموض ــده  آم ــد ش ــروه و ان ــث   در گ ــود وارد بح   خ
 . دهند  حيتوض  جمع  خود به  درس  موضوع ي  درباره  كه  ميخواه يم  از نفرات. شوند ميخود   يصاختصا

كــار   نيــا شــود كــه  توجــه(  ميكنــ يمــ  ميتقســ هــا آن  نيدر بــ)  يا نــهيچهــار گز(  ميــا كــرده  هيــته  از قبــل  كــه  يســؤالات  حــال
  هـا را بـا كمـك    پاسـخ   آنگـاه .  ميده ـ يم ـ  قـه يدق 5  مـدت   بـه   پاسـخ   فرصـت  و) نـدارد   يا و نمـره   اسـت   يريادگي ـ  زانيم  يبررس  يبرا

ــارآموزان ــه  يرو  ك ــته  تخت ــ  نوش ــلاسي ــوان  ا در ك ــ  عن ــ يم ــا .  ميكن ــيدر انته ــوان م ــل  ت ــب ك ــه  مطال ــخنران  روش  را ب ــرا  يس   يب
  . كرد  انيب  كارآموزان

  : دادن  و گوش  در كلاس  ميمفاه  كردن  عرضه

ــمت ــا در قس ــل  يه ــ  قب ــورد برخ ــاي روش  يدر م ــال  ه ــاه  انتق ــه  ميمف ــ  ب ــور كل ــث  يط ــود  بح ــا با.  مينم ــهيام ــته  دتوج   داش
  يعبــارت  بــه.  اســت  يا مربــيــ  معلــم  از جانــب  ميو مفــاه  مطالــب  ارائــه  ر نحــوةيتــأث  تحــت  شــدت  موجــود بــه  هــاي روش  همــه  ميباشــ

در   كـه   اسـت   يارتبـاط   هـاي  مهـارت   يتمـام  ي  هسـته   درس  كـردن   عرضـه   هـاي  مهـارت دانـد   يم ـ  خـوبي  بـه   بـا تجربـه    مـدرس   كي
ــدر ــه  سيت ــاط  هــاي مهــارت. شــود مــي  بكــار گرفت ــد توجــهتوان مــي  يارتب ــد و آن  كــارآموز را جلــب ن ــرا پا  كنن ــد  دار نگــاهي . دارن

ي مطالـب ايجـاد    ي ارائـه  نحـوه در   يرات ـييتغ  سيتـدر   هنگـام   راسـت يابـد ناگز ي  دسـت   يهـاي  مهـارت   نيچن ـ  بـه   يمرب ـ  كـه   نيا  يبرا
  :زير باشد هاي مانند نمونهتواند مياين تغييرات . كند

ي  هويدر شـــ  يجـــاد دگرگـــونيا  ،و تـــازه  عيبـــد  محركـــات  آوردن  ، فـــراهم مختلـــف  هـــاي فعاليـــت  بـــه  دنيـــآز  دســـت
  و حركــات  چهــره انگر حــالاتيــب  ماننــد حركــات  يركلاســيغ  علائــم  عيوســ  كــار بــردن  صــدا، بــه  آهنــگ  بــه  دادن  ، تنــوع سيتــدر 

ــدن ــ  ب ــد   از اســلحة  اســتفاده  نيو همچن ــ ملاحظــه.  ســكوت  توانمن ــكن يم ــ  د كــهي ــ  يحت ــدر   يخــال  يفضــا  كي   يســطر چــاپ  كي
اگــر . تنــد بخوانــدگــر نتوانــد يد  نكنــد كــه  يدچــار ســردرگم جــا آنرا تــا   ر و خواننــدهييــجــاد تغيا  يباشــد بــرا  يد محركــتوانــ مــي

  يعــيطب طــور بــهرا   يا جملــه. دييــنما  مــورد را تجربــه  نيــد ايــكن يمــ  صــحبت  ازدوســتانتان  يكــيبــا   يد وقتــيــتوان مــيد يــبــاور ندار
  »شد؟  يچ« : خواهد داد كه  نشان  شما واكنش  د مطمئناً دوستيشو متوقف  د و ناگهانيآغاز كن

را   رنــدهيادگي توجــه  تــوان مــي  كــه  اســت  زمــان  نيو در همــ شــود مــي  گــرانيد  توجــه  بجلــ باعــث  ر در محركــاتييــجــاد تغيا      
  . كرد  رد جلبياد بگيد از شما يبا  يقو  احتمال  به  كه  آنچه  به

  : ميمفاه  و انتقال  سيدر تدر  يمرب هاي مهارتاز   يبرخ

   يمرب  نشاط

 هـا  آن  نيازبهتـر   يك ـي  يمرب ـ  يو سـر زنـدگ    د نشـاط يشـو  يروبـرو م ـ   نبـا آ   بحـث   ني ـدر ا  كـه   يهـاي  مهـارت   تمـام   انيدر م
  . هستند  يمرب  نشاط  ياصل  يها مؤلفه  يو فراكلام  يركلاميغ  يگفتارها.  ستا

ــا ــيغ  يگفتاره ــ  يركلام ــاتي ــب  ا حرك ــي ــه   يانگر علائم ــتند ك ــه  هس ــات  ب ــدن  حرك ــوط  يب ــي  مرب ــوند م ــا. ش ــات ني   حرك
  كننــده  منتقــل  حركـات  نيــا. باشــند يم ـ  سـر و بــدن   يهــا و تكــان  ، اشـارات  چهــره  ، حـالات  چشــم  حركــات ي هرنـد يدربرگ  ويــژه بـه 



  كوهپيمايي   3طرح درس مربيگري درجه فدراسيون كوهنوردي و صعودهاي ورزشي جمهوري اسلامي ايران         

 

 www.msfi.ir 25 صفحه 

ــا  »يهســت  يبدجنســ ي هتــو بچــ« ي  همــثلاً جملــ. بخشــند يمــ  تيرا صــلاح  يگفتــار كلامــ  هســتند كــه  ييهــا هــا و احســاس جــانيه ب
  . دارد  يمتفاوت  يگردد معن انيب  دوستانه  يبخندل  همراه  كه  يا وقتيآلود ادا شود   و غضب  رهيخ  ينگاه

ز ي ـگفتارهـا ن  نـوع   ني ـا. شـوند  مـي   هـا مربـوط   و قـال   لي ـهـا و ق  ادهـا و نالـه  يصـدا، فر   و تـن   تي ـفيك  بـه   يفراكلام ـ  يگفتارها
  . ار مؤثر هستنديها بس ها و احساس جانيه  در انتقال

آورد و تـا   يم ـ وجـود   ر بـه يي ـتغ  رنـده يادگيدر   زشي ـجـاد انگ يا  يدر الگوهـا   يادي ـز ي هانـداز   بـه   و سـرزنده   بـا نشـاط    يمرب
ــا كــرده  شــركت كننــده  كســل  يســخنران  ي هجلســ  كيــدر   كــم  اكثــر شــما دســت. گيــرد مــين  نكنــد آرام  او را جلــب  توجــه د و ي

  توجـه   در شـنوندگان   زهي ـجـاد انگ يا يبـرا   يو فراكلام ـ  ير كلام ـي ـغ  يگفتارهـا   بـه   كـه   يجـز فـرد    اسـت   نبـوده   يكس ـ  سخنران  نيا
  .  است  نكرده

  : يمرب  حركات

  يمرب ـ  كي ـ كـه   اسـت   ني ـا  مهـم . كنـد  مـي را القـا    يخاص ـ  يمعنـا   رنـدگان يادگيو   شـنوندگان   طـرف   شـما بـه    طرز حركات
ــهيــبا ــه  د چگون ــرود تــا احســاس  طــرف  ب و   هــا، بــدن دســت  ركــاتح ني، همچنــ يتينارضــا  ا احســاسيــكنــد   تيرضــا  كــارآموز ب

  يا بـا سـرعت  ي ـد يبخش ـ  سـرعت   عبـارت  كي ـد ي ـتأك  يخـود بـرا    دسـت   حركـت   بـه   اوقـات   يمـثلاً گـاه  . ر گذارنـد يار تـأث يبس  چهره
  .  ...د ويكن  د و سلاميشو  وارد كلاس  شتر از حد معموليب

  حركــات يريكــارگ  بــا بــه  د توانســتيــخواه  مــدت  د تــا چــهيــنيبب  كــه  اســت  نكــار آنيا  يبــرا  جالــب  هــاي روشاز   يكــي
از   بـا اسـتفاده  (دهـد    ادامـه  شيهـا  صـحبت   د تـا بـه  يرا وادار سـاز   يد فـرد ي ـبزن  حـرف   كلمـه   كي ـ  كـه   ني ـا  انگر و صـداها، بـدون  يب

  . )...سر و  دادن  ها و تكان ابروها، چشم  حالات

  : يچشم  و ارتباطات  حركات

مــثلاً .  اســت متقابــل  يهــا كــنش  و كنتــرل  جانــاتيه  انتقــال  يبــرا  يديــكل  هــاي روشز ا  يكــي  يچشــم  و ارتبــاط  حركــات
  شـما را قطـع    بتوانـد سـخنان    خواهـد بـود كـه     ار سـخت ياو بس ـ  يبـرا ، ديشـو   رهي ـخ  شـدت   د بـه ي ـكن يم ـ  صـحبت   كـه   ياگر با كس ـ

خواهــد   يد بـا دشــوار يشــو  رهيــخ  اش جزچهـره   بــه  از بـدنش   هــر قســمت  اگــر بـه  كنــد مـي   بــا شـما صــحبت   يكســ  يا وقت ـيــ. كنـد 
  . دا كنديتمركز پ  توانست

  : يمرب  يصدا

  ، تــن انيــب ي  هصــدا، نحــو  تيــفيدر ك  تنــوع كنــد مــيز يــانگ و مــلال  كنواخــتيرا   ز كــلاسيــانگ و مــلال  كنواخــتي  يصــدا
را   كــردن  در صــحبت  ســرعت  د انــواعيــ، با گــام  نياولــ  عنــوان  بــه.  اســت  يمربــ  يو ســرزندگ  انگر نشــاطيــگفتــار ب  صــدا و ســرعت

ــكن  نيتمــر ــخواه  متوجــه  نيتمــر  در ضــمن. دي ــتغ  هنگــام  د شــد كــهي ــر از يي ــه  ســرعت  كي ــه  نيمخــاطب  گــر توجــهيد  يســرعت ب   ب
  . شود مي  د جلبييگو يم  كه  آنچه  شدت

  : يمرب  سكوت

  توجــه  جلــب يبــرا  يمــؤثر  ، روش مهــم  يمطلبــ  انيــاز ب  قبــل  كوتــاه  مكــث. را دارد  خــودش  بــه  مخصــوص  زبــان  ســكوت
  . كند مي  را جلب  توجه  جمله  در وسط  يناگهان  مكث.  است  گرانيد

ــثان  و شــش  باشــد از پــنج  يد طــولانيــنبا  مكــث  كــه  داشــت  د توجــهيــبا  البتــه ــرا  صــورت نيــرا در ايــشــتر نشــود زيب  هي   يب
  . اد باشديد زيز نباين  مكث  تعداد دفعات  نيهمچن. شود ميزجر آور   نيمخاطب

 »دارد  يار مؤثريبس  و زبان  كلام  سكوت« : كه شود ميد يتأك  باز هم
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  ) كردن  يكانون: (ديتأك

ــ ــدگانيادگياز   يوقت ــچ  رن ــ  يزي ــواه يم ــ  ميخ ــاسي ــ  ا احس ــ يم ــب  ميكن ــم  مطل ــت  مه ــي  اس ــوان م ــات  ميت ــب از حرك انگر ي
ــالات( ــف  ح ــره  مختل ــر چه ــدن ، س ــو تأك)  و ب ــردني ــتفاده  د ك ــ  اس ــأث.  ميكن ــر ايدر ت ــط  روش  ني ــه  فق ــتأك  ب ــه  يدي ــمت  ك   در قس

  شــرح  نجــا بــهيتــا ا.  اســت انگر آمــدهيــب  حركــات  يهمراهــ  د بــدونيــتأك  نيــا  د البتــهيــكن  توجــه  اســت  آمــده  ر آنيو تــأث  ســكوت
د نــده  را ارائــه  معلــم  يوســرزندگ  نــد نشــاط توان مــي  كــه  يمــو كلا  يفراكلامــ،  يركلامــيغ  ياز گفتارهــا  اســتفادهمختصــر 

  تنــوع  درس  در كــلاس  زشيــجــاد انگيا هــا بــه آن  ي هليتــا بوســ  قــرار دارد ار مــايــگــر در اختيد  ياصــل  امــا دو مهــارت.  گــروهپرداخ
  .  ميببخش

  : متقابل  يها كنش

ــ ــاز مرب  يبرخ ــ  اني ــدازه  شيب ــحبت  از ان ــ  ص ــد و در نت يم ــهيكنن ــه   ج ــدگانيادگي  توج ــاهش  رن ــي  را ك ــد م ــرا. دهن   يب
  . ديبپرداز  متقابل  كنش  به  رندگانيادگيبا  ، طيشرا  نياز ا  اجتناب

  : نمونه  يبرا

ــ ــ  نيدر ب ــب  حيتوض ــارآموز مطلبـ ـ  ،مطال ــ  ياز ك ــاميبپرس ــخ  د و هنگ ــلاوه  دادن  پاس ــر ا  ع ــهيب ــه  نك ــرار   او را موردتوج ق
  . دهند  زپاسخين ها آند يانتظار دار  ييگو  د كهيكن  نگاه ها آن  به  يا گونه  د و بهيكن  ز توجهين  گرانيد  د بهيده يم

  : يحس  هاي فعاليت  ر جهتييتغ

ــشــتر مربيب ــد  يهــا وهياز شــ  اني ــه  يداريو شــن  يداري ــ  اســتفاده  طــور همزمــان  ب ــد يم ــي. كنن ــار  همــراه  يعن   حركــات ،باگفت
ــ. دهنــد مــي  انجــامز يــانگر نيــب ــا  نيــبــر ا  د عــلاوهتوانــ مــي  يمرب در   زهيــجــاد انگيدر ا يحســ  يهــا رســانهاز   يكــي بكــار بــردنهــا ب

ــارآموزان ــوع  ك ــد  تن ــثلاً . ببخش ــيم ــ م ــتوان ــودار   يرا رو  درس  ي هد خلاص ــنم ــاره  يا روي ــارت(  نگ ــ )چ ــد و بگو  يمعرف ــكن د ي
  مثـل   يگـر يد  يهـا  د از رسـانه توان ـ مـي ا ي ـ. رابخواننـد   آن  آموزانبمانـد تـا كـار     سـاكت   هـا هسـتند و سـپس    ني ـا  ياصـل   موضوعات

  . كند استفاده  ييدوئويو نوار و  يد، نقاشي، اسلا و صوت  ضبط

  : ييگو  كوتاه

اد ي ـ  را بـه   كـلام  لُـپ   يسـادگ   د بتوانـد بـه  ي ـبا  شـنونده   چـون .  برخـوردار اسـت    يخاص ـ  تي ـاز اهم  حيدر توض ـ  ييگو  كوتاه
ــب ــ  همــه. همــداورد و بفي ــ يم ــا  كــه  ميدان ــ  كــه  ييگفتاره ــ  ياز حــد طــولان  شيب ــامربوطي ــه  ا ن ــه  يآســان هســتند ب ــ  ب   اد شــنوندگاني

 .  ميز كنيپره  ييگو  ادهياز ز  ميمفاه  حيتوض  د هنگاميبا  پس.  دشوار است ها آن  ند و فهميآ ينم

  : كنش

 ، مطالــب  حيتوضــ لــذا در هنگــام. دنــكن يمــ  هــا كمــك ييگــو  تــاهكو  تيجــذاب  بــه  ســاده  يهــا ليــهــا و تمث رها، نمونــهيتصــو
  . ديرا ببر  ز حداكثر استفادهيموارد ن  نياز ا  ،ييگو  بر كوتاه  علاوه

  : دادن  در گوش  مهارت

ــر شــرفتهيپ ــمرب  نيت ــان  اني ــتند كــه  يكســان  و مدرس ــدگانيادگي  هس ــرا ترب  يرن ــد   تي ــيح   كنن ــه توض ــادر ب ــه خــوبي ق كــه ب
ــد باشــند  مفــاهيمي ــه ان ــرا. كــه در كــلاس آموخت ــه  دنيرســ  يب ــا  ب ــمف  دادن  گــوش ي هقــيطر  اســت  لازم  هــدف  ني ــؤثر را  دي و م

  .  ميكن يم  اشاره ها آناز   يبرخ  نجا بهيدر ا.  ميده  ز آموزشين  رندگانيگادي  و به  مياموزيب
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  : يسازمانده -   الف

  :ديپرساز خود ب كند مي  كارآموز صحبت  كه  يهنگام

  ؟ ستيچ  مورد نظر اوست  كه  يمثبت  ي هنقط -               هستند؟  ييزهايچ  او چه  صحبت  مهم  نكات -

  ؟ است  او كدام  صحبت  ضعف  ي هنقط -     كدامند؟ گيرد ميكار   به  كه  يو عناصر كمك  و برهان  ليدل -

  : يبند  رده -  ب

  دادن  گــوش  هنگــام. باشــند يمــ  نــامربوط  و اطلاعــات  مربــوط  اطلاعــات  يحــاو هــا شــتر صــحبتيب  د كــهيباشــ  اد داشــتهيــب
ــه ــحبت  ب ــا ص ــات   يه ــراد اطلاع ــوط  اف ــامربوط  مرب ــم  و ن ــدا كن  را از ه ــج ــهي ــينو د و در خلاص ــامربوط   يس ــود ن ــه  خ ــا را ب دور   ه

  . ديانداز

  : خلاصه -  ج

  . ديكن  هيرا ته  مهم  نكات  يا كتبي  يشفاه ي هخلاص

  : يانيپا  حثب

ــه ــبا  در خاتم ــد ي ــهي ــد ك ــ  ادآور ش ــب ي ههم ــه  مطال ــده  گفت ــط  ش ــ  فق ــنهاديپ ي هجنب ــد و   يش ــدارن ــ  كي ــدرس  يمرب   وم
و   يروان ـ ، يروح ـ  طيرا بـا شـرا   هـا  آند و ي ـنما  بي ـترك ،كنـد   شيرا آزمـا   مختلـف   هـاي  روش  باشـد كـه    داشـته   د توجـه ي ـبا  خوب
  . كند  هيتك  ميمفاه  خود در انتقال  تيخلاق  به  شهيد و همينما  نگهماه  سيتدر  خود هنگام  تيشخص
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 )2(خطرات كوهستان
  

  ؟ستيخطر چ �
بوجود آمده  ين حالت ناگهانيا اصولاً. شود ميخود خارج كند خطر گفته  يعيوطب يز حالت عادا گروه راكه  يطيشرابه 

ن يبوجود آمدن ا البته عملكرد خود انسان هم در. كرد ينيش بيط خطر را پيشرا شود ميگاه ن چيه. ب رساندن همراه استيبا آس و
مراحل  ص دريا عدم تشخياست كه دراثر ضعف  يطيشرا خطر عموما. شود مين ريزي برنامهن حالت از قبل ير دارد كه ايط تاثيشرا

 يستيلذا با. كند ميا بحران ي يط اضطراريرا وارد شرا روهگكه  كند ميشرفت يپ يخطر به حد يگاه. ديآ يبوجود م گروهكنترل 
  . مقابله بدست آورد يكامل را برا يشناخت و آمادگ يخطر را بدرست

  انواع خطر 
  . شود ميم يتقس يخطر به دودسته كل

  . )منشأ محيطي دارندكه  ييخطرها(خطرات طبيعي  )الف
با تواننـد  مـي مقابله ندارند فقط  يبرا يچ توانيه ،است آمدن آن ها منشأ به وجود عت يكه طب ييكوهنوردان درمقابل خطرها

ن يف تريضعيكي از  چرا كه؛ عت را ندارديا خشم طبتوان مقابله ب يياصولا انسان به تنها. بگريزند ها ا ازآني هن خطرات كنار آمديا
  . دهيم ميش ير نمايا به صورت زكوهستان ر رد يعيخطرات طب. عت استيطب در اتموجود

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  انواع خطرات طبيعي در كوهستان: نمودار شماره يك
  

نداشتن دانش كوهنوردي، ريزش بهمن توسط انسان، : مانند. م داردير بوجود آمدن آن نقش مستقكه انسان د ييخطرها) ب
   ...و نامناسب گروهكنترل  ،نادرست گيري تصميم ، غلط ريزي برنامه، زش سنگير ،بد يغذا پوشاك نامناسب،

  

  فلسفه دانستن خطر 
دن به هدف يرس ياردرست ب يها گيري تصميمبا يط عاديرداندن شراگبر آن درحفظ تعادل و يها يژگيدانستن خطر و و

  . لازم است
  

  
  

انسيل         بهمن         صاعقه           طوفان              بور  

ينيبرون زم                ينيدرون زم   

كوهستان يعيخطرات طب  

                                                       

  آتشفشان                 زلزله     
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  :كه خطر با خود به همراه دارد عبارتند از ييها يژگيو
  دنبال كردن اهداف شخصي درگروه -5  تغييرات مكرر وضعيت -1
  ازبين رفتن هويت، باورها و ارزشها -6  اد و تعارض گسترده دربين اعضاءوجود تض -2
  پيچيدگي وعدم اطمينان به محيط پيرامون واعضاء گروه -7  نبرد و مبارزه با هر وسيله ممكن -3
  بوجود آمدن ابهام، شك و ترديد -8    تغيير ميزان مشاركت اعضاي گروه در كار گروهي -4

  
  :را به دنبال خواهد داشت كه عبارتند از يازاتيانسان امت يدانستن خطر برا يازطرف

  
  آمادگي برخورد با موانع -5    درك صحيح ازشرايط حاكم برگروه -1
  كسب هدف ونتايج مورد نظر -6    برگرداندن آرامش به گروه  -2
  جايگزيني هدف و اولويت بندي دربرنامه -7  مشكل گشايي از گره هاي كور -3
    پيروزي تلاش براي  -4

  
ج جبـران  يكه باعث بوجود آمدن نتا كنند ميرا فراهم  يطيخود شرا يبرا روند ميندانسته به سمت آن  كه خطر را نشناخته و يافراد
   :همانند ديآ يم كه زمان خطر بوجود يموارد. خواهد شد يريناپذ

  تسليم شرايط شدن -5  هدر رفتن انرژي و توان -1
  واپس گرايي -6    زمان گروهتنش هاي مداوم براي سا -2
  شكست برنامه و اهداف گروه -7  هدر رفتن منابع -3
    عجز وناكامي  -4

             
  .ن حد خود برسدين شده به بالاترييت اهداف تعيوموفق يريسك پذيدوار بود درصد ريام توان ميبا دانستن خطر 

  

  :داد انجامد يكه قبل از خطر با ييكارها �
 گـروه به امر آمـوزش در   يتوجه جد و يجاد فرهنگ سازمانيا در آوردن شرايط،به نظم  و خطر ن روش كنترليتر ياصول

 و يكـار گروه ـ  ي هي ـبـالا بـردن روح   يجاد بستر آموزش برايا. باشد ميهر سازمان  آموزش محور توسعه در. است يكوهنورد يها
 ،لاتيتوسـعه سـازمان وتشـك    ب بـه ثبـات و  يغتر يطرفاز . لازم است يگروه و يمنطقه ا ،يسازمان ،يسطوح مل ت بحران دريريمد

بحـران   در يمـن سـاز  يا و يريمقابـل خطـر پـذ    نان افـراد در ياطم آرامش و يبرا ،بستر آموزش. كند مي چندان را دو گروهت يموفق
  . باشد مي

باعث بوجود آمدن ندتوا ميآن  يا ملي يبازتاب منطقه ا و رود ميرون يبه ب گروهخطر بوجود آمد تبعات آن از داخل  يوقت
  . كند ميدا يز ارتباط پين يبانيپشت گروه لذا خطر به سازمان و. شودبحران 

ل آن به بحران يتبد از وقوع حادثه و يمتوان ميها با استفاده از آن  ،ميداشته باش ياطلاعات كاف م وياگر عوامل خطر را بشناس
ن سازمان امداد يتدو خدمات بحران و ي آماده يكوه نورد يها گروهل يبهتر از درمان است، تشك يريشگيشه پيهم. كنيم يريجلوگ

. از اقدامات مهم قبل از خطر است ،شهر يكوه نورد يها گروه يكردن هم زمان تمام ياتيعمل يداشتن برنامه مناسب برا نجات و و
  . ميكن ياشاره م مثال يبرا ينكات به ادامه در

  ن از موارد خطر در كوهستا يعلم يآگاه -
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  . ت بحرانيريات بحران، خطرات كوهستان، مدي، عمليه اطلاع رساننحو آموزش ومانورسرعت عمل، -
  . نديآ يبكار م زمان بروز خطر كه در ييروهايت نيتقو و ينيمهره چ -
  . زمان خطر ياز برايزات مورد نيتجه ه ابزار ويته -
  كسب دانش نجات  -
  ط منطقه يطلاع عموم با توجه به شراا يف خطرات كوهستان برايوتعر يكد بند -
  . دين آرامش را دستوركار قرار دهيتمر -

   :ميشه به خاطر داشته باشين سوال را هميا :نكته
  

  
  
  
  
  
  

  :دهيم مي انجامزمان بروز خطر  كه در ييكارها �
 د كـه در ياش ـتوجـه داشـته ب  . رسـد  يم ـهم  يشروع شده وتا سطح مل يكوچك كوه نورد يبحران دركوهستان از گروه ها

ن يد اول ـي ـلازم اسـت بدان . ديريچگاه خودتان را دست كم نگيد پس هين خدمات را ارائه دهيد بهتريتوان ميزمان بروز خطر خودتان 
  . د به نفس و دانش مبارزه با خطر استاعتما يريابزار بحران وخطر پذ

  

  :از زند كه عبارتند ياز انسان سر م ييخطر واكنشها زمان بروز در
   يد قوا وكمك رسانيتجد و گروه تشكيل يا بازسازيمرحله  -4        رحله بروز خطر م -1
  مرحله فراموش كردن  -5       ييمرحله قهرمان نما -2
  ه صورتجلسه يته مرحله گزارش حادثه و -6      ت يمرحله مواجه با واقع -3
  

  . خطر برخورد كند  با يعكس العمل منطق با حالت منسجم داشته و ه ويكه روح كند مين موارد به انسان كمك يدانستن ا
  

   )اتفاق افتادن( :مرحله بروز خطر ـ1
ب، اسـترس و  يتعجـب، آس ـ . شـود  مـي وحشـت بـا خطـر روبـرو      با ترس و بدون عكس العمل ون مرحله فرد بهت زده، يدرا

  . ن مرحله استيا يها يژگيازو  ،جانيه
  

   :ييمرحله قهرمان نما ـ2
كـه فـرد خـودش را فرامـوش      شود ميباعث » بدون تفكر « از كمك به همنوع  يجان ناشيه ،هينن مرحله پس از چند ثايدرا

خـرد و ممكـن اسـت     در اين مرحله فرد خطر را به جان مي. بپردازدديدگان كمك حادثه به به آب وآتش بزند و قهرمانانه  و  كرده
  . نداشته باشد يچ اطلاعيكارهآن از عاقبت  دست به هر كاري بزند و

  
  

 

؟ميموفق عمل كن زمان خطر م دريخواه يچگونه م  
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  :تيمرحله مواجه با واقع ـ3
ط يشـرا  بـا آن كنـار آمـده و    كنـد  مـي  يت سعيواقع ير خطر برمبنايتاثبا قبول  ،گيرد ميان خطر وحادثه قرار يهركس درجر

  . رديبپذموجود را 
  

  :يد قوا وكمك رسانيوتجد گروه بازسازي يا تشكيلمرحله  ـ4
د ي ـاز بـه تجد ي ـادامه برنامه ن و گروه بازسازي يا تشكيل و يدبازگشت به حالت عا ياز خطر برا يپس از گذشت زمان كم

  . باشد ميدر اين مرحله ت يزمان بروز خطر از عوامل موفق رامش درآلذا . شود ميساس اح گروهمجدد  يراه انداز و قوا 
 و ردشـخص احسـاس د   بـه عضـلات فشـارآورده و    يخستگ ،گيرند ميرفشار قرار يز يمدت طولان يكه عضلات برا يزمان

ن آرامش را قبل از بـروز  يتمر ،ن وضعيا از يريگجلو يبرا. شود مين فشار يا يبرا گريد يد عامليشد ينگران. دارد يت جسميشكا
  . ديده انجامخطر 

  

  :مرحله فراموش كردن ـ5
 و گردند مي بر خود يعاد يزندگ ين مرحله افراد به سويا د دريآ ين حالت بوجود مياز وقوع حادثه اها پس  ا ماهيهفته ها 

  . شود ميز فراموش يهمه چ
  

  :ه صورتجلسه وگزارش حادثهيته ـ6
 هيكل يصورتجلسه با امضا يه يته ،صلاحياز تبعات حادثه و ارائه گزارش به مراجع ذ يريجلوگ يدر فرصت مناسب برا

گر هم يانات ديجربه وجود آمدن از همچنين و  شود مي گروهت آشفته يوضع باعث بهبود از است ويدر محل حادثه ن حاضرافراد 
  . كند مي يريجلوگ

ط يتوان مقابله و مقاومت در مقابل شراو  بينند آسيب ميبروز خطر  به واسطه يهستند كه  يكسان :دگان خطريب ديسآ
   يوانر سلامت از نظر) ب  ياز نظر سلامت جسمان )الف :شوند ميتقسيم دو دسته  به طور كلي بهط را ندارند كه يحاكم بر مح

   :شوند ميم يدر زمان حادثه افراد به چند دسته تقس
  . )آسيب ديدگان( گيرند ميم خطر قرار ير مستقيكه تحت تاث يكسان -1
  . گيرند ميو استرس قرار  يعصب يده كمك كنند كه معمولا تحت فشارهايب ديخواهند به نفرات آس يكه م يافراد -2
  . دنند و در صحنه حضور نداركمك كن يخواهند به نحو يكه م يافراد -3
  . افتد مين ها آن ين اتفاق برايا كنند ميتوجه هستند و فكر  ين موارد بيكه نسبت به ا يكوهنوردان -4

  :)استرس( يفشار عصب فيتعر
، يك ـيزيف يمحـرك هـا   منشـأ . شـود  ميفيزيكي يا رواني، استرس گفته  هاي به بهم خوردن تعادل دروني فرد در اثر محرك

جـه  يدر نت كرده ود يدن به هدف تهديفرد را در رس يط فشار عصبيكه در شرا يگر هر عامليبه عبارت د. هستندا افراد گروه يط يمح
  . شود ميخطر محسوب  ،داندد شده بي، هدف را تهدفرد و به دنبال آنط نامطمئن بوجود آورد يشرا يو يبرا

 مثل خبر فـتح قلـه  . نديگو يم ميبه آن خوش خ ،بر خوش باشداگر توام با خ د،يآ يدر دو حالت بوجود م يعصب يافشاره
افـراد   يبـرا  ونـد  يگو يم مين استرس بد خآبه  ،باشد يخبر حادثه ناگوار و منففشار عصبي ناشي از كه  يدر صورت. يمتر 8000 ي

  . 1گروه در برنامه اعضايدن يب ديمثل خبر آس ، مضر است

                                                 
 )5( يعصب يانواع فشار ها – 54-55نا آرام ص  يت برسازمانهايريكتاب مد -1
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، يفرد يها معمولا در حالت و شوند ميدر فرد  يكه سبب احساس فشار عصب تندهس يعوامل فشار عصبيجاد كننده يعوامل ا
  : دير توجه كنيز يها به مثال. كنند ميبروز  يطيمح و يگروه

  . در را نداريرسد اما توان ادامه مسخواهد به قله ب يكوهنورد دلش م :يعامل فرد
  . دارند ا عدم انتخاب رايتخاب ان فشار عصبي يهمگ يتخابنا آزمون كوهنوردان در :يعامل گروه

  . كند مي گروه يبرا فشار عصبيد يو تول مؤثر استصعود كننده  گروهت يهوا در موفق يداريبرودت و ناپا :يطيعامل مح
ضربان قلب در  و تعدادش فشار خون يافزا. گذارد ميص شخ يبر رو يمتعدد يرفتارو  يحرو، ي، اثرات جسمفشار عصبي

 فشـار ج ياز نتـا  و از دسـت دادن تمركـز،   ياز كار، افسـردگ  يخستگ. باشد اثرات فشار عصبي بر روي جسماز  يناشتواند ميارتفاع 
ت در برنامـه هـا اسـت و حـذف عوامـل      ي ـعـدم موفق  يموجب دغدغه برا فشار عصبي،غالبا . بر روي روح و روان افراد است يروان

ط نـا آرام خطـر   يبـر شـرا  يـا گـروه   ت شـخص  ي ـدر موفق يمل مهم ـمخصوصا در زمان خطر عا يكوهنورد ياسترس زا در برنامه ها
  . باشد مي
  

  :داد انجام توان ميكه بعد از خطر  ييكارها �
عمـل كننـده    يروهـا ين نيلازم ب ـ يرا فراهم كرد كه هماهنگ يطيشرا يستيبا گروهشتر در ياز صدمات ب يريبه منظور جلوگ

تعارض و حفـظ سـلامت بازمانـدگان از     از هرج و مرج، يريجلوگ يبرا وهگر يروان يروح يه و بازسازيوحرت يتقو. ديايبوجود ب
 ،فه مهـم گـروه  يوظ. استت يريمد و يسرپرست يازهنرها ،ازخطر بعد اقداماتن ياز ا ياديقسمت ز. باشد ميموارد مهم بعد از خطر 

 ياتي ـعمل يهـا  روش كارها و راه انجام ن منابع لازم جهت ادامه هدف بايتام وها  آن يت بنديلووا ،دگانيب ديآس ي هيت روحيتقو
ر ارشـد  يمـد . لازم اسـت  ،وارده يب هـا يآس ـ يبه همراه بررس ،ر ارشد درمنطقهيمد هو ارائه گزارش حادثه ب ياطلاع رسان . باشد مي
  . ز به عهده خواهد داشتيعموم مردم را ن و نيمسئول، انحمجرو ،بازماندگان حادثه يفه اطلاع رسانيوظ
  

  ؟ستيبحران چ �
ك طرف و منابع موجـود از طـرف   يازها درگروه از ين نيتوازن ب يعيط طبيدرشرا. منابع ازها وين نيعدم تعادل ب يعنيبحران 

 در ط نامتعـادل را بـه تعـادل رسـانده و    يت بحران شـرا يريمد. ندشتر ازمنابع وجود داريازها بيشه نيدربحران هم يگر برقرار است وليد
  . 1كند ها تلاشازياز نكاستن  ين منابع برايتامجهت 

  
  

  
     )يط عاديشرا(                     

  

  
           

  

 )يط بحرانيشرا(  
 
  

  

  
                                                 

 . فته شده استگرربت  بحران پس از زلزله يريت مديازسا يرات كميين مبحث با تغيا -2

 نياز منابع

 منابع

 نيازها
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  :ت  بحرانيريمد فرآيند
   يريشگيپ -1
   يآمادگ -2
  اوضاع  يساز يو عاد ييپاسخگو -3
  وگزارش  يابيارزش -4

  
. كنترل است ـ يرهبر ـ ريزي برنامه ـ يسازمانده :اجزاء يت دارايريمد .گرانيد يگران برايله ديكار به وس انجام يعنيت يريمد      

برنامه گروه سازمان  يمثال سرپرست گروه برا  طور به شود ميد كند گفته يت را تهديريكه اجزاء مد يفرآيندت بحران به هر يريمد
است كه به  يت بحران ودانشيريند مديگو يت ميريد كند بحران مديرا تهد ريزي برنامهن يكه ا يحالا هر عامل كند مين يرا تدو يا

 يبـرا  ياتفـاق  ياز طرف ـ. ميم و موفق عمـل كن ـ يداشته باش ياتيدرخور وعمل يم برنامه ايش رو داريآنچه پ يآموزد چگونه برا يما م
ك گـروه  ي ـواز  شود ميت بحران قبل از برنامه شروع يريمد "معمولا. شود مي يكوچك تلق مسأله يگريد يوبرا ياتيك گروه حي

ارشد خـود   يروهايوضع آشفته گروه است كه با ن ير بحران سامان دهيفه مديوظ. گيرد ميك سازمان وكشور را در بريكوچك تا 
  . بحران جمع شود تر سريعهر چه نكه يهدف اا بنگردند  يكار يگر دچار موازيد يرو هايوارد عمل شده تا ن

جامعه بكار  يفرهنگ يتا درجهت اعتلا باشد ميعت يطب و يمنابع انسان يهدارحفظ و نگ ،ت بحرانيريفه مدين وظيجامع تر
وستن آن وكسب يوقوع په خطر قبل از ب ينيش بيپ يعني؛ است يريشگيپي وه يش ،ت بحرانيريمد وه درين شيموفق تر. دنبرده شو

  . حل بحران است دانش ،يآمادگ
بسته به  ياتيعمل يراهكارهاي ارائه . كند مين ييتعها را  تيمسئول ط وير شرايمد يوبحران برا يكوهنورد ينوع برنامه ها

  :ميكن يرا اجمالا اشاره م يكوهنورد يادامه بحرانها در. دياينوع بحران ممكن است بوجود ب
  تها يريكردن مد ياتيبحران عمل -1
  دگان درحوادثيب ديران آسبح -9                                                    يبحران اطلاع رسان -2
  بحران امداد ونجات دركوهستان  -10 ت                                                            يبحران امن -3 

  ت از ورزشكاران يبحران حما -11                                           يبانيبحران پشت -4
  بحران بازماندگان حادثه  -12       نايئت ها ومربيه يبحران عدم هماهنگ -5
  ن آلات و حمل نقل يبحران ماش -13        بحران آموزش و توسعه -6
  بحران بهداشت  -14                     بحران جذب منابع -7
  ه درارتفاع يبحران تغذ -15زات                                              يبحران لوازم وتجه -8
ر آن يوتـاث  گيـرد  مـي بـر   تـا سـازمان را در  كوچـك   يكوهنـورد  يكلان نوشته شـده كـه از گـروه هـا     ن بحرانها بصورتيا

ط خطـر  يشـرا  ين بازسازيله تمريكرد وبه وس يبحران را بازساز يستيموفق عمل كردن با يبرا. م استيبركوهنوردان بصورت مستق
  . ميخت را نداشته باشط سيدرشرا يبرنامگ يبه تاسف و ب يازيم تا نيلازم را كسب كن يآمادگ

  

  :از خطرات كوهستان يينمونه ها
م دارد به يكه انسان در بوجود آمدن آن دخالت مستق ييخطرها )الف. ميكن يم ميتقس يخطرات كوهستان را به دودسته كل

عـدم   ـدن تعـادل   از دسـت دا  ـ ـ يبرنـامگ  يب ـ ـ يحواس پرت ـر استاندارد  يزات غياستفاده كردن از تجه ـكوه  طور مثال گم شدن در
ط آن يعت شـرا يهم وجود دارند كه طب يخطرات) ب    ...ه نادرست ويتغذ ـگروه   يبا اعضا يعدم ارتباط اخلاق ـبا گروه   يهماهنگ

   …كولاك و ـرعد وبرق  برف ـ ينقاب ها ـزش كوه ير ـبهمن  ـ يگرمازدگ ـ يسرمازدگ :به طور مثال كند ميل يانسان تحم را بر
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خطر جان  از توان ميح  است كه انسان يم صحيتصم ـ يالعه يروح ـاعتماد به نفس   ـآموزش   ـ يكيتكن يادگمهم آم مسأله
  . برد سالم بدر

  

  :يمنيا يه هايتوص
  . دينجات را بدان كرده و اصول امداد و زيدرمقابل خطرات كوهستان خود را تجه يآمادگ يبرا -
  . ديريم درست بگيط تصميجه به شراباتو. ستيح نيشه صحيقبل ازخطر هم ينيش بيپ -
  . ديشه به همراه داشته باشيرا هم  و كيت بقاءه ياول يف كمك هايك -
  . ديبده يكوله جا رچراغ قوه را د ـتلفن همراه  ـقطب نما  ـاس  يپ يج ـاب يزنده  -
  ؟ ودش مياز آن چه  بعد ؟ وافتد مي يچه اتفاق "بعدا "د احتمالاين است بگوئيم اين تصميبهتر -
  . ديريكمك بگ يمنطقه ا يون كوهنورديـ فدراسهلال احمر  يكوهنوردئت يه يامداد يروهاين درزمان حادثه از -
  . شود ميقت خطر گرفته يبرحق يم متكين تصميبهتر -
  . دين كنيط خطر را تمريشرا -
  . ديرا بدان يه سازيشب و يابيدانش راه حل  -
  . ديگران را دعوت به آرامش كنيد ظ وزمان بروز خطر آرامش خود را حف در -
  . كنند ييبان با شما تماس گرفته وشمارا راهنمايپشت گروهد چرا كه ياستفاده نكن يمواقع ضرور بجز در يل ارتباطيوسا از -
  . ديره كنيذخ يمواقع ضرور يخودرا برا يز كرده و انرژيجه پرهينت يب خسته كننده و يت هايفعال انجام از -

  

  

  

  

  

  

  

  
 
 
 
  

 
 
 

 
  

****** 



  كوهپيمايي   3طرح درس مربيگري درجه فدراسيون كوهنوردي و صعودهاي ورزشي جمهوري اسلامي ايران         

 

 www.msfi.ir 35 صفحه 

  )2(يگروهفني و  ،يزات انفراديتجه ولوازم  ،ابزار شناسي
  

بايد  مايش هستند كهجهت بهبود كيفيت و نحوه انجام پي، از عوامل مهم و اساسي در مورد استفاده در كوهپيمايي و تجهيزات لوازم
UIAAاتحاديه جهاني كوهنوردي (داراي استاندارد و تائيديه    . باشدحك شده روي آن ) CE2روپا يا استاندارد ا 1

  

 )Karabiner (UK), Carabiner (US), Biner , Crab , Krab( كارابين

وسيله اي است فلزي، ساخته شده از آلياژ آلومينيوم كه براي اتصالات ابزار كوهنوردي 
 هاي و گلابي و به صورت Dكارابين در دو شكل عمومي . گيرد ميمورد استفاده قرار 

مقاومت كارابين . كه هر كدام داراي كاربرد خاصي است شود ميپيچ دار ساخته  ساده يا
  . آن نوشته شده است ي هبر روي بدن) تحمل كندتواند ميميزان وزني كه (

  
                                                                                                                            

  كارابين): 2(شكل شماره                                                                                                          

  )پيچ دار هاي در كارابين(مهره و پيچ ، )Pin(پين ضامن، فنر، ، اصلي ي هبدن :اجزاي كارابين

  
شكل شماره ( هر يك از اين انواع نيز كاربرد ويژه اي دارد. دهانه انواع گوناگوني دارند ي هكارابين ها از لحاظ شكل ظاهري وزاوي

3( . 

  
  )ج(                 )                  ب(                                         )                     الف(                                                                 

  دار كارابين پيچ ـ ، جDكارابين  ـ ، بسادهكارابين ـ  الف(انواع مختلف كارابين ): 3(شكل شماره 

  

   Tape) تسمه(نوار 
نوار يكي از ملزومات كوهنوردي بوده و در موارد 

توان  از اين موارد مي. شود مختلف ازآن استفاده مي
مياني هاي  به استفاده از آن در كارگاه ها و حمايت

  . هاي گوناگوني هستند نوارها با توجه به عرض، طول، ضخامت، يك لا ودولا بودن، داراي مقاومت. اشاره كرد
  

  

                                                 
1 UIAA: Union Internationale Associations D'Alpinisme 
2 CE: Conformance European 
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    Harnessصندلي سنگنوردي 
وسيله اي است كه كوهنوردان با استفاده از آن از ضريب ايمني بيشتري برخوردار 

 هاي سنگنوردي در مدل هاي صندلي. به كار مي آيد فرود و و در صعود گردند مي
 هاي عمومي آن، صندلي نوعدو . شود ميگوناگون و براي كاربردهاي متفاوت ساخته 

بيشتر براي صعودهاي بلند يا  قابل تنظيمنوع  . ساده هستند هاي و صندلي قابل تنظيم
اصلي آن تقسيم نيروي ضربه و  ي هوظيف . شود ميصعودهاي فني زمستانه استفاده 

                                                                                                 . مستقيم به بدن استضربه ي وي بدن و جلوگيري از وارد شدن آن بر ر توزيع
 صندلي سنگ نوردي):4(شكل شماره   

  :Figure eightهشت فرود 
اين . عمل مي نمايدبه دور آن طناب  خوردگي  پيچفرودها و بر اساس  كه فقط در )٨(وسيله اي است به شكل عدد هشت انگليسي 

  . شود ميابراز جهت حمايت توصيه ن

  

  

  هشت فرود): 5(شكل شماره   

  

  :Helmet , Brain bucket كلاه كاسكت 
  . احتمالي و ريزش سنگ و يخ هاي وسيله اي است براي محافظت از سر كوهنوردان در مقابل ضربه

  
  كلاه كاسكت): 6(اره شكل شم  
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  :Sling (UK) , Runner (US)اسلينگ 
از اين ابزار در . به هم دوخته يا گره زده شده است ي دولا هستند كه دو سرآنهاي تسمه      

طناب و راحتي حركت ابزار از محل استقرار خود ياني و به منظور جلوگيري از شكست م هاي حمايت
 همچنين از انتقال نيروي حاصل از حركت،. شود ميرشان استفاده حول محو در جهات مختلف يا

  . كند ميمياني جلوگيري  هاي ناگهاني طناب به حمايت هاي ، كشش و ضربهفشارها
    

  
  

  اسلينگ): 7(شكل شماره                                                                                                                                            

  :Pitonميخ   
 شود مياين ابزار معمولاً يا از فولاد نرم ساخته       

ميخ در انواع و اشكال . يا از آلياژ كروم و فولاد
  . شود ميمختلفي ساخته 

  :  شوند ميميخ ها از لحاظ رنگ به دو دسته تقسيم  
نرم بوده و از جنس فولاد كم  ،سفيد ايه ميخ

و  شوند ميواناديوم ساخته  -كربن با آلياژ كروم 
  . در برابر زنگ زدگي مقاوم هستند

سياه از جنس فولاد و يا كربن متوسط  هاي ميخ
به همين علت خاصيت  هستند، بوده و داراي منيزيم

  .ارتجاعي دارند
  

       
  

شكاف را طوري  ،براي كوبيدن ميخ. كوبند ميميخ ها را با چكش در شكاف ها  
. و عريض و از داخل تنگ و باريك باشد تا از بيرون بزرگ كنيم ميانتخاب 

چنانچه دوسوم يك ميخ را بتوان با فشار دست وارد شكاف كرد ميخ قوي و 
لافاصله آن را با چكش به البته به ياد داشته باشيد كه ب .محكمي خواهيد داشت

صداي  ،اگر ميخ به خوبي در سنگ فرو رفته باشد .خوبي به درون شكاف بكوبيد
در اين حالت با فرو رفتن بيشتر ميخ به . صداي زنگ داري خواهد بود ،چكش

صدا را سنگ نوردان ايراني اصطلاحاً  اين. شود ميزيرتر   درون شكاف صدا
صورت صداي خفه اي كه به آن سنگنوردان  در غير اين. نامند مي صداي جان

  . )9شكل شماره ( شود ميشنيده  ،گويند مي صداي مرگايراني اصطلاحاً 
    

  
  

  
  انواع ميخ): 8(شكل شماره 

  
  كافكوبيدن ميخ در ش): 9(شكل شماره 
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بايد تسمه اي به دور آن انداخت تا از اهرم شدن  ،اگر ميخ تا انتها در سنگ فرو نرفت      
سنگنوردي با وجود ابداع لوازم حمايت مياني در . )10شكل شماره( آن جلوگيري شود

هنوز ميخ ها كاربرد خود را بعنوان ابزاري  ...هگزان ها و ،چند منظوره هاي كيل ،نظير فرند
ميخ نسبت به ساير  هاي ين مزيتتر بزرگيكي از . مطمئن و قابل اطمينان حفظ كرده اند

اين امر به خصوص در كارگاه ها كه بايد . ابزار امكان تحمل فشار از چند جهت است
كيل ها و فرند ها با وجود كارآيي . ار را از دو جهت تحمل كنند بسيار مفيد استبتواند فش

  . باشند ميميخ  ي هبسيار بالاي خود فاقد اين خصيص
  استفاده از تسمه بر روي ميخ): 10(شكل شماره   

  

در نظر بگيريد براي برپايي كارگاه از دو يا    
ه كيل و فرند به صورت يك طرفه استفاده س

هم طناب شما به كارگاه رسيده و . كرده ايد
راه مشكلي  ي هو در ميان دهد ميبه مسير ادامه 

براي او پيش مي آيد كه بايد او را بر روي 
كارگاه فيكس كنيد و خود براي نجات او 

آيا كارگاه شما اين امكان . وارد عمل شويد
   ؟دهد ميرا به شما 

ولي اگر در كارگاه خود از ؛ مطمئناًّ خير      
. ميخ استفاده كرده بوديد اين امكان را داشتيد

همانند ساير . ميخ كوبي يك هنر است
ابزار گذاري بايد به اين هنر  هاي مهارت

از  توان ميهمان گونه كه . دست يافت
تركيب چند كيل با هم يك حمايت مياني 

مسيرهايي كه قابل اطمينان بوجود آورد در 
  قصد ميخ كوبي داريم و شكاف مسير

  . از تركيب ميخ ها با يكديگر استفاده نمود توان ميبا كمي ابتكار در آن نداريم،  قابل كوبيدن هاي اندازه اي دارد كه ميخ 
كه ميخ  به اين صورت از دو ميخ ناوداني متوسط و كوچك داخل هم بهره گرفت توان ميفرضاً در يك شكاف افقي فراخ  

انداخت و  ها آناگر ميخ ها تا انتها داخل شكاف فرو نرفتند بايد يك تسمه به دور . جاي بگيرد تر بزرگميخ  داخل تر كوچك
در اين حالت . از تركيب يك كيل و يك ميخ براي نصب حمايت مياني بهره گرفت توان ميگاهي . كارابين را به تسمه متصل كرد

    . شود مي كيل متصل ي هكارابين به حلق

  چكش
طراحي سر خميده آن به . رود ها به كار مي براي كوبيدن ميخ در شكاف 

ها را به راحتي از شكاف بيرون  وسيله آن ميخ توان به اي است كه مي گونه
لرزش حين استفاده  ضربه و دسته پلاستيكي آن، باعث كاهش. كشيد

  . شود مي

  

  
  هاي استفاده از ميخ روش): 11(شكل شماره 
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  كيل  –گوه 
  ؛ راي دو بخش اصلي هستنداز هر نوعي كه باشند داها كيل 

 . شوند ميبدنه يا سر كه داخل شكاف كار گذاشته  -1

  . شود ميسيم يا تسمه كه كارابين به آن متصل  – 2 
كيل است  ي هانتخاب شكاف مناسب با انداز ،ها آنكار گذاري تمامي در و اصل مهم  شوند ميمختلف ساخته  هاي كيل ها در اندازه

كيل كاملاً در شكاف قرار  ،و آن را به سمت پايين مي كشيم دهيم ميكيل را داخل شكاف قرار كه سر  به طوري كه هنگامي
  :بهترين شكاف براي هر كيل بايد .بگيرد

نكته مهم . از تمامي سطوح كيل استفاده نمود توان ميبنا به نوع شكاف . در قسمت پاييني كمي تنگ شود )2كيل باشد   ي هانداز )1 
به ياد داشته باشيم كيل يك ابـزار  . باشد ميآن با جهت سقوط احتمالي  ي كيل هم راستا بودن جهت قرار گيري ديگر در كار گذار

  كيل را نبايد خيلي در شكاف فرو برد چون در اين حالت بيرون كشيدن. كند مييك جهت عمل   يك طرفه است و تنها در
  . شود ميآن مشكل 

  
  

      
  قرار گيري مطمئن  ئنقرارگيري نامطم  گوه يا كيل

  قرارگيري كيل در شكاف): 12(شكل شماره 
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  . )13شكل شماره( از دو كيل به صورت تركيبي در آن استفاده نمود توان ميكيل بود  ي هاز انداز تر بزرگ ،اگر شكاف 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  استفاده تركيبي از كيل ها): 13(شكل شماره 

  :آچار كيل 
، اين آچارها تنوع ت كه جهت بيرون آوردن كيل از محل كاربردي آن مورد استفاده قرار مي گيرد آچار كيل وسيله ساده ايي اس

  . ساخته مي شود زيادي دارد كه بسته به استفاده آن مي توان يك ميله ساده يا قلاب مانند تا ابزارهاي  بي شكل 

  

   Hexantricهگزان 
كه روش  باشند ميها ) شش وجهي(كيل ها هگزان  ي هبخش ديگري از خانواد

و به علت حالت   نامتقارن سطوح خود   استبكارگيري آن ها نيز همانند كيل 
  . گيرند ميدر انواع شكاف ها جاي 

  
  
  
  
  
  

  
  
  

  
  قرارگيري هگزان در شكاف): 14(شكل شماره 
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  :فرند 

  

  
  

  
  

  

  

  

  

  

****************  
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  )Rope(طناب كوهنوردي 
  

  : انواع طناب
  

طناب ها بايد . ي حفاظت از جان كوهنوردان  را بر عهده دارد كي از مهم ترين وسايل كوهنوردي است و در واقع وظيفهطناب ي      
هايي استفاده شود كه داراي  شود از طناب البته توصيه مي. قرار گيرند) UIAA(هاي كوهنوردي  مورد تأييد اتحاديه جهاني انجمن

ساخته ) ميلي متر 11و 5/10، 9، 5/8، 7، 5، 3(هاي كوهنوردي در قطرهاي مختلف  طناب. اشندنيز ب) CE(استاندارد اتحاديه اروپا 
ي  طناب ها از نظر نوع ساخت به دو دسته. هاي با قطرهاي مختلف كاربرد خاص و متفاوتي دارند در كوهنوردي طناب. شوند مي

  . شوند تقسيم مي) Static(و ناكشسان ) Dynamic(كشسان 
  
  

  
      مشخصات طناب): 18(شكل شماره         

  
  
  

  

  
  
  

دهيم بايد از  هايي كه با آن ها عمل صعود از سنگ را انجام مي تمام طناب

  .نوع قابل كشش باشند
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  . دهند ها ازخود خاصيت كشساني بروز مي هنگام وارد شدن بار بر روي آن) پويا -ديناميك (هاي قابل كشش  طناب
ها از خود خاصيت كشساني بروز  هنگام وارد شدن بار بر روي آن) ايستا -استاتيك (هاي غير قابل كشش  طناب

  . دهند نمي
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  هاي كشسان و ناكشسان آزمون سقوط بر روي طناب): 19(شكل شماره 

  ساختمان طناب 
  : طناب ها از دو بخش تشكيل شده اند

  
 هسته  •

 روكش يا غلاف •

 
به طور مثال در يك . طناب است) Dynamism(بخش اصلي و مسئول كشش پذيري  :هسته
اين . ك و بلند از جنس پرِلُون تشكيل شده استنخ باري 55000ميلي متري، هسته از حدود  11طناب 
با يك . هاي جداگانه در كنار هم قرار گرفته و هسته را تشكيل داده اند نخ در دسته 55000
كيلومتر نخ  2750متر،  50ميلي متري  با طول  11شود كه در يك طناب  ساده معلوم مي ي محاسبه

                                                                                 . باريك به كار رفته است
  

  

  ساختمان طناب): 20(شكل شماره 
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غلاف محافظ از جنس    پلي . كند به دور هسته بافته شده و آن را از خراش و ديگر عوامل خارجي حفاظت مي :روكش يا غلاف
چنانچه روكش طناب آسيب ببيند، هسته . شده است نخ باريك تشكيل 3000روكش يك طناب از حدود . آميد ساخته شده است

  . كه به رنگ سفيد است آشكار شده و اين امر هشدار واضحي براي تعويض طناب است

  :انواع طناب از نظر نوع كاربري
ربري آن ي راهنماي همراه طناب، به كا ي دفترچه به هنگام خريد بايد با مطالعه. شوند طناب ها با كاربردهاي گوناگون ساخته مي

طناب ها از نظر نوع . متر است 60تا  50كنيم بين  هايي كه براي صعود و فرود از آن استفاده مي معمولاً طول طناب. دقت كرد
هاي اين سه گروه از طناب ها  ، علامت17در شكل شماره . شوند كاربري به سه دسته تك طناب، نيم طناب و طناب دوقلو نقسيم مي

  .شوند مشاهده مي
  

  اين رده از طناب ها به صورت تك رشته بوده و توانايي مهار سقوط :Single Ropeطناب يا  تك
  هايي كه معمولاً اندازه. شود از اين نوع طناب ها در صعودهاي سر طناب استفاده مي. را دارا هستند 
  . 11و  5/10، 2/10، 8/9: شود عبارت است از در صعودها استفاده مي 

  
  تك طناب): 21(شكل شماره   

  
  

  از اين طناب ها به صورت دو رشته براي :Double Ropeنيم طناب يا طناب دوبله 
  . توان داخل يك كارابين انداخت هر رشته را  مي. شود صعودهاي دو طنابه استفاده مي 

  
  

  نيم طناب): 22(شكل شماره   
  

  بايد هر در صورت استفاده از اين طناب در صعود حتماً :Twist Ropeطناب دوقلو 
  . دو رشته را داخل يك كارابين انداخت 

  
  

  طناب دوقلو): 23(شكل شماره   
  

  :هاي قطرهاي مختلف كاربرد طناب
 ). ي ترمز، هشت فرود و يومار صفحه: مانند(ميلي متر  بند چكش، بند حمايت ابزار  3 •

 . ركاب  پروسيك، پلهّ  ي مخصوص گره ي طنابچه، طنابچه ميلي متر حلقه 6 •

 . لي متر به صورت دولا براي فرود، برقراري كارگاه و طناب انفراديمي 7 •

استفاده در صعودهاي دشوار به صورت ). شود به اين نوع طناب ها، نيم طناب هم گفته مي(ميلي متر براي صعود و فرود  9 •
 ). طنابه 2روش (دولا 

 . ميلي متر براي حمايت در صعود سر طناب 11و  5/10، 2/10، 8/9 •
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  :مقاومت طناب در برابر فشارجدول 
  .)توجه كنيد كه بسياري از طناب ها مقاومتي بيشتر از آنچه كه در اين جدول نوشته شده است، دارند(

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

7  1500  
5  700  
3  250  

  هاي كوهنوردي قطر و مقاومت طناب): 1(جدول شماره 

  : هاي كوهنوردي هداري از طنابنگاصل 
  : ترين مواردي كه بايد در حفاظت از طناب ها به كار رود عبارت است از مهم

و نگهداري اين كيسه ) پارچه اي كه هوا از منافذ آن عبور كند(ي پارچه اي  ي در بسته قرار دادن طناب داخل يك كيسه •
 .در محلي خشك و دور از گرد و خاك

 . ني مدت نور خورشيد به طنابمحافظت از تابش طولا •

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

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

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

 . طناب خود را به كسي قرض ندهيد •

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

 . ي ديگري نكنيد از طناب خود جز براي كوهنوردي استفاده •

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

  : روش جمع كردن طناب
 روش يك لا و دولا 2هاي گوناگوني وجود دارد كه فقط  روش) حلقه كردن طناب(براي جمع كردن طناب  !مربي گرامي 

  . شود آموزش داده مي
  

  
  

  
  

  
  

  روش حلقه كردن طناب):  24(شكل شماره 
  

  هاي حلقه كردن طناب روش): 25(شكل شماره 
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  . ي پرتاب طناب و چگونگي رعايت نكات ايمني در هنگام پرتاب به كارآموزان آموزش داده شود ضمناً نحوه
ت وزش باد، سـرعت چـرخش و پرتـاب هنگـام پـرت كـردن طنـاب        ي طناب به كارآموزان و رعايت جه تفهيم اهميت گفتن كلمه

  . ضروري است
 
 

 Baton باتون 

باتون در دو نوع . از آن استفاده مي شودبراي بالا رفتن و پايين آمدن از تجهيزاتي است كه براي راهپيمائي در مسيرهاي شيب دار  
  . ثابت و قابل تنظيم وجود دارد
استفاده مي كنيم تا براي شرايط مختلف و حمـل آن را تنظـيم كنـيم ضـرورت     ) تلسكوپي (قابل تنظيم در پيمايش الزاماً از باتونهاي 

  . دارد در كوهپيمائي از يك جفت باتون استفاده شود كه داراي وزن سبك باشد
  

  :اجزاي تشكيل دهنده باتون قابل تنظيم 

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

  . جهت استفاده باتون آن را در دست مي گيرند و از جنس عايق پلاستيك و لاستيك تهيه شده است :دسته باتون   *
سـت قـرار گيـرد    دن استفاده از باتون بايـد در در قسمت بالاي دسته باتون تسمه اي قابل تنظيم وجود دارد كه زما :بندحمايت   *

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

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

 .شود  هنگام نصب روي كوله استفاده مي

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  

 
  

  

 بند حمايت

 بدنه اصلي 

 سخمه
 گل باتون

 دسته
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   كيت كمكهاي اوليه 

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

مجموعه ايي است كه حداقل وسايل و لوازم پزشكي ضروري در آن قرار داردكه مقدار آن بسته به نوع برنامـه تهيـه مـي شـود و         
  .بايست آن را همراه داشته باشد  ا ميپيم هميشه يك فرد كوهنورد و كوه

  :وسايل مختصركمك هاي اوليه 

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

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

  

  :كيت كامل بقاء 
و در شرايط مختلف ،  اين كيف حاوي وسايل و لوازمي است كه همراه داشتن آن براي هر كوهپيما و كوهنورد ضرورت دارد 

 .رد استفاده بسياري دارند موا

  

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

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

وراب اضافه ، يك عدد شمع كوچك ، الكل جامد ، قرص كلر براي ضد عفوني كردن آب ،  چند عدد كيسه نايلون ، لوازم و ، ج

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

  . ...و 

  

  
  :كيت لوازم بهداشتي 

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

  
  

  

  

 

 .ريد كه مورد استفاده آن برايتان پيش بيايدبزماني به ارزش وسايل پي مي 

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

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

 .كوله پشتي و يك كبريت در جيب لباستان همراه داشته باشيد 
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   :چادر

چادر سريع ترين و عادي ترين پناهگاه براي  ،انتخاب يك پناهگاه بستگي به شرايط و زمان بندي برنامه يك كوهنورد دارد      
انتخاب يك چادر بر اساس محاسبات و وجوه مشتركي . در هر مكان و با هر شرايطي از آن استفاده نمود توان ميورد بوده كه كوهن

در انتخاب يك چادر بايد به عدم نفوذ رطوبت . شود مي انجامشخصي  هاي جادار بودن به همراه سليقه و راحتي ،وزن ،بين مقاومت
هواي بيرون را به داخل  ي ورود وبت داخل را دفع كند و اجازهچادر بايد بتواند رط. وجه نموداز كف و تهويه هواي داخل چادر ت

  . ندهد
  

  
 

  چادر كوهنوردي): 15(شكل شماره 
        

در فصول  به جز زمستان، ،چادرهاي سه فصل. شوند ميچادرها به صورت تك پوش و دوپوش براي سه فصل و چهار فصل استفاده  
چادرهاي چهار فصل كه معمولاً سنگين و محكم تر از . از نظر وزن سبك تر و ساختمان ساده تري دارند و شوند مي مختلف استفاده

  . باشند ميآن قوي تر  هاي در شرايط زمستاني و بادهاي شديد و برف زياد قابليت كارايي داشته و تيرك ،چادرهاي ديگر هستند
در مقابل بادهاي قوي به همراه  ها آنمقاومت . ز حداكثر فضاي آن استفاده مفيد نمودكه بتوان ا شوند ميچادرها به صورتي طراحي 

  . شوند ميتونلي و خيمه اي طراحي  ،چادرها به اشكال گنبدي. وزن و جمع كردن سريع از ديگر موارد مهم يك چادر خوب هستند

  
  :چادر كوه نوردي

  . د مي باشد چادر جزو وسايل گروهي كوهنوردي و خانه متحرك كوهنور
مخصوص ارتفاعات پايين و نيمه اول  هايي كه بارگاهنوع . و ارتفاع تقسيم مي شوند  هايي كه بارگاهبطور كل چادر ها به دو نوع 

  . سال مي باشد ؛ نوع ارتفاع نيز براي ارتفاعات بالا و برنامه هاي نيمه دوم سال است 
تفاع و وزن كمي مي باشند و معمولا به شكل گنبدي هستند كه با تيرك چادرهاي ارتفاع برخلاف چادرهاي كمپينگ داراي ار

و يا فايبر گلاس مقاومت خوبي در برابر بادهاي تند ارتفاعات داشته و سريع برپا و يا جابجا ) آلومينيوم يا تيتانيوم ( هاي سبك فلزي 
چادر هاي ارتفاع و بعضا كمپينگ معمولا . مي باشد  جنس بدنه چادر ها معمولا از پارچه داراي قابليت تنفسي گورتكس. مي شوند 

سانتيمتر فاصله  10بين اين دو لايه نيز حدود . دو پوش هستند كه پوش خارجي آن ضد آب و باد و پوش داخلي گورتكس است 
  . براي تبادل هوا وجود دارد 

و باز كردن پنجره ها و يا درچه هاي تعبيه شده در  يكي از نكات مهم در استفاده از چادر ، جلوگيري از تعرق آن است كه با تنظيم
همچنين در صورت يكي شدن دماي داخل و خارج چادر بر روي بدنه داخلي بر اثر تنفس و بازدم . بدنه چادر امكان پذير است 
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يس مي كند و افراد برفك ايجاد مي شود كه با گرم شدن هوا در نزديكي صبح تبديل به آب شده و همه وسايل داخل چادر را خ
  . خيس شدن كيسه خواب و لباس هاي پر در زمستان يعني اول بدبختي و دردسر 

نفر ظرفيت دارند با داشتن پوش دومي بزرگتر از خود چادر ، داراي دو بخش اضافي در  4تا  1چادر هاي ارتفاع كه معمولا از 
ي براي خلوت شدن داخل چادر و از فضاي ديگر نيز بعنوان جلوي دو در چادر است كه يكي بعنوان انبار وسايل و لوازم غير ضرور

  . آشپزخانه بمنظور جلوگيري از كثيف شدن و يا آتش سوزي داخل چادر استفاده مي شود

  

  :انواع چادر كوهنوردي » 

  

  چادر دو پوش . 1

  چادر تك پوش. 2

  

   :چادر دو پوش » 

پوش داخلي با فاصله از . از ساختمان چادر هاي دو پوش حل شده است تضاد بين واتر پروف و تنفسي بودن چادر با استفاده     
بنابراين پوش داخلي اجازه مي دهد بخار حاصل از تنفس از . پوش خارجي قرار مي گيرد و از جنس تنفسي است و ضد اب نيست

اجازه نمي دهد كه باران , استپوشش خارجي كه قابل جدا شدن از كل چادر و كاملا ضد اب . ميان ان عبور و از چادر خارج شود
پوش خارجي نبايد در تماس با . تبديل به اب مي كند را جمع و بين دو جدار چادر انرا داخل چادر شود و بخار حاصل از تنفس 

پوش خارجي چادر كوهنوردي بايد تا نزديك . پوش داخلي باشد چرا كه در نقاط تماس اب به درون چادر نشست خواهد كرد
  .و كل چادر و ورودي ان را بپوشاند و محافظ خوبي مقابل باراني كه به چادر مي خورد باشدزمين برسد 

  

  :چادر تك پوش » 
پارچه اين چادر معمولا از سه لايه جداگانه كه به هم . تنفسي درست شده اند -اين نوع چادر ها فقط از يك پوش ضد اب  

جنس نايلون است باعث استحكام چادر مي شود و لايه ممبراني مياني را لايه خارجي كه از . چسبانده شده اند درست شده است
لايه مياني كركي . لايه ممبراني اب و رطوبت خارجي را دفع و باعث مي شود كه رطوبت داخلي به بيرون رانده شود. حفظ مي كند

  .و مانند كاغذ خشك كن رطوبت را به خود جذب مي كند
  

  :تك پوش مزيت هاي بين چادر دو پوش و » 
اين چادر ها به هنگام بادهاي ). نفره 2كيلوگرم براي يك چادر  2/3تقريبا (بزرگترين چادر هاي تك پوش وزن كم انهاست     

. چرا كه پوش خارجي كه معمولا توسط باد به پوش داخلي كوبيده مي شود, ساكت تر از چادر هاي دو پوش هستند, شديد
قيمت بالاي انهاست و اينكه در هواي گرم و باراني مي توانند در سطح داخلي خود رطوبت  بزرگترين اشكال چادر هاي تك پوش

اين اختلاف . ممبران خوب عمل مي كند, زماني كه حرارت خارج چادر چند درجه سردتر از هواي داخل باشد. را جمع كنند
  .به بيرون رانده شود درجه حرارت بين بيرون و داخل باعث مي شود كه رطوبت از طريق ديواره تنفسي

  

  :ا�
از� ��در » 

  چادر دو نفره . 1
  چادر اندازه بزرگتر. 2
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 « �نفر هم  3اين چادرها داراي انعطاف در وزن و برپايي انتخاب محل جانپناه هستند و در اين چادر ها مي توان  :��در دو ��
  .خوابيد
  

 «   . ياتي يا توفان روحيه انسان را بالاتر مي برد ولي حمل ان سخت استاين چادرها در طول فعاليت هاي ه: ��در ا�
از� ��ر��
  

  :ا��اع ��در � ��� ������ن » 
  

  چادر تونلي. 3  چادر گنبدي ازاد. 2  چادر گنبدي. 1

  


ي �به راحتي بلند و در مقابل باد . اين چادر ها به شكل ازاد به چند تيرك كه در بالاي ان قرار گرفته اند متصل است: ��در ��
  .ميشود كه بايد با ريسمان بست و اين چادر ها معمولا به شكل شش گوش يا دايره هستند

  

ي ازاد �اين چادرها با استفاده از دو تيرك ضربدري به عنوان قاب ان زده مي شود و نسبت به چادر گنبدي كمتر : ��در ��

  .محكم تر است
  

  !��اي و معمولا يه حالت ازاد نمي ايستند و فرم خاصي دارند و براي محافظت از باد  اين چادرها دو يا سه حلقه: ��در "
  .مناسب هستند
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  :كيسه خواب

  

  

  
  

  كيسه خواب): 16(شكل شماره 
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بـه شـب مـاني در كـوه دارد     احتيـاج   روزه كـه   چنـد  هاي بيشتر در برنامه واز وسايل ضروري يك كوهنورد است  كيسه خواب     
بنابراين كيسه خواب راحـت و نـرم وگـرم از    . باشد ميبراي تجديد قوا   خواب يكي از ضروريات انسان مخصوصاً. شود مياستفاده  

حـاوي پـر قـو     پـر كـه   هـاي  كيسه خواب. شوند ميكيسه خواب ها به دو نوع پر و الياف تقسيم بندي . است اهميت بالايي برخوردار
خشـك شـدن آن بـه زمـان      ،كه اگـر خـيس شـود    كيسه خواب پر اين است ي تنها نقيصه. ز قديم بسيار مورد توجه بوده اندهستند ا

تو  هاي براي رفع اين نقيصه الياف جديدي به شكل لوله! يخ زدگي و مرگ است  زيادي نياز دارد و خيس شدن در زمستان نيز برابر
از حجـم   ،وجـود سـبكي   ايـن اليـاف بـا   . شود مياستفاده  ها آنجديد و حرفه اي از  هاي شده و در ساخت كيسه خواب خالي ساخته

اين نقيصه نيز در الياف جديد به نام ترمو  البته. كنند ميرا كمي مشكل پشتي در كوله  كيسه خواب بسته بندي و بالايي برخوردارند 
  .لايت بر طرف شده است

 60درصد آن ساقه و  40يعني  60،40مثلاً پر  . شود ميپر بيان  ي هرك و ساقميزان پر موجود در كيسه خواب به صورت درصد ك
كه اين نوع آخر بسيار  ،نيز موجود است  95،5 و  90،10؛ 80،20 ؛70،30 هاي بدين ترتيب كيسه خواب. درصد آن كرك پر است

باشد كيسه خواب گرم تر و سبك  لازم به ذكر است كه هر چه درصد كرك پر بيشتر. حرفه اي و مخصوص صعودهاي بلند است
  . تر است

بيان  (Extreme)و حداكثر  (Comfort)راحت  ،(Minimum) سه خواب ها نيز با سه دماي حداقلدماي مطلوب كي         
ه يعني اين كيس ،نوشته شده باشد درجه سانتيگراد -25و  -17 ،10اگر بر روي دفترچه راهنماي كيسه خوابي اعداد مثلاً . شود مي

درجه سانتيگراد راحت ترين ومطلوب  -17ت ولي درجه زير صفر مناسب اس 25درجه بالاي صفر تا  10خواب براي دماي بين 
دماي حداكثر يا نهايي . ترين دماي آن است و نزديك به دماي حداقل از گرما و نزديك به دماي حداكثر از سرما اذيت خواهيد شد

بنابراين در خريد كيسه خواب به  .و شما خواب خوبي در اين دما نخواهيد داشت كند ميتنها از يخ زدن اعضاي بدن جلوگيري 
ضمناً هرچه كيسه خواب درصد كرك بالاتري داشته باشد دماي متوسط آن به دماي حداكثر . دماي حداقل بيشتر توجه شود

يعني . خود كيسه خواب را تهيه كنيد ي برنامهكه با توجه به  شود ميتكرار باز هم . و اصطلاحاً قوي تر است شود مينزديك تر 
  . دماهاي زير صفر يكي براي بهار و دماي بالاي صفر و يكي براي پاييز و زمستان و ،حداقل بايد دو كيسه خواب داشته باشيد

ي ايران هوا و آبو مناسب براي درجه سانتيگراد  -45تا حدود براي دماهايي ي كه در ايران موجود است هاي كيسه خواببهترين     
از طول بدن  كيسه خواب بايد طول .حفظ حرارت بدن كمك كردپر به  ي با افزايش لباس و پوشيدن البسه توان ميهر چند . هستند

ها در طول  جاي دهيد و مانع يخ زدگي آنآن  در قسمت انتهاييرا  يا ظرف آب شما بلندتر باشد تا در صورت نياز بتوانيد كفش و
خانه و زماني كه از كيسه خواب استفاده نمي كنيد آن را بصورت باز از چوب لباسي آويزان كنيد تا پرهاي آن پف در . شب شويد

  . كاهد ميبراي حفظ دما كيسه خواب  توانايي و خوابيدن آن ها بر روي هم از هاچون شكستن پر. كند و اصطلاحاً نشكند
زير پوش شما بر اثر تعريق خيس شده باشد سرما خواهيد  چون اگر. نيدحتماً موقع خواب از لباس زير خشك استفاده ك: نكته

  . خورد

  

  
 
 
 
 
 

 **************** 
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     Knots ها گره
  

ها را حتي با  ها بتوانند گره به طوري كه آن. مربي گرامي به كارآموزان خود اهميت درست گره زدن را بارها گوشزد كنيد      
بنابراين براي كمتر كردن اين افت  شود ميهر گره اي باعث كم شدن ميزان مقاومت طناب . ندچشم بسته بصورت درست اجرا كن

  . بايد گره را واضح و مرتب زد

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

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

 . شود ميني باز به سادگي زده و با دست به آسا .2

 . شود ميهنگام كار بر اثر فشار وارد بر آن باز ن .3

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

 . شود ميباعث كاهش مقاومت آن  ،طناب پيچ خوردگيچرا كه هر . است پيچ خوردگيكم حجم وداراي كمترين  ،كوچك .5

  . محكم كنيد خوبي بههر گره را بعد از كامل شدن   :نكته مهم

  

  ها آنانواع گره ها و كاربرد 
  

   Simple Eightگره هشت ساده  

  

  
  گره هشت ساده): 26( شكل شماره

  
 
 
 
 
 
  
 
 



  كوهپيمايي   3طرح درس مربيگري درجه فدراسيون كوهنوردي و صعودهاي ورزشي جمهوري اسلامي ايران         

 

 www.msfi.ir 55 صفحه 

  . به كارگاه اصلياتصال سر طناب  :Figure of Eightشت يك لا  هگره 
  

  
  
  

  

  

  

  

  

  

  گره هشت يك لا ):27(شكل شماره 
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  . ال سر طناب فرود به كارگاهاتص :گره هشت دولا

    

  گره هشت دو لا): 28(شكل شماره 

  . اتصال طناب به صندلي و زدن گره هشت در حلقه اي بسته :Retraced Figure of Eightهشت تعقيب گره 
  .)29شكل شماره(به طوري كه گره به خوبي به صندلي نزديك شود . بعد از زدن گره بايد اندازه آن را تنظيم نمود

  

        

  
  گره هشت تعقيب ):29(شكل شماره 

  .)كم كاربرد است(اتصال سر طناب به يك نقطه  :Over Handسر دستگره 

    

  
  گره سردست ):30(شكل شماره 
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  )گيرد ميكمتر مورد استفاده قرار (اتصال دو سر طناب هم قطر به يكديگر   :Fisherman دو سر طناب يك لاگره 
  

  

  

  گره دوسر طناب يك لا): 31(شكل شماره 

  

اتصال دو سر طناب به يكديگر با ضريب اطمينان بيشتر نسبت به گره  :Double Fisherman دو سر طناب دو لا گره 
ميلي متر و نه 5ميلي متر با 7مثلا طناب ( شماره دوحد اكثر  ر طناب غير هم قطر با اختلاف قطردو سر طناب يك لا و اتصال دو س

  . )ميلي متر

  
  گره دوسر طناب دولا ):32(شكل شماره 

. گيرد مييا فرود مورد استفاده قرار  صعودكنندهبراي حمايت   :Munter Hitch , Hafmastwurfحما يت گره    
  . ضامن قفل نمود ي هبا يك گر توان مياين گره را در مواقع ضروري 

  
  
  
  
  
  

  
  

  گره حمايت ):33(شكل شماره 
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   )زدن ضامن(حمايت  ي هه قفل نمودن گرنحو :گره چفت شونده    

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
 

 قفل كردن گره حمايت به وسيله ي گره چفت شونده ):34(شكل شماره 

  

در محل  اين گره. خود حمايت و ايجاد براي ثابت كردن طناب: Clove Hitch , Mastwurf  گره خود حمايت
  . شود مياجرا كارگاه و بر روي كارابين 

            

  

  

  

  

  

  

  

  
  گره خود حمايت ):35(شكل شماره 
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  .شود مياستفاده  )تسمه(اتصال دو سر نوار براي  :Water Knotتسمه  گره 

  
  گره تسمه ):36(شكل شماره 

چفت شدن بر روي طناب است و بنا به همين   هخاصيت اين گر. رود ميبراي خود حمايت هنگام فرود به كار   :پروسيكگره 
  . لاكشي نيز كاربرد داردخاصيت در عمليات با

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  گره پروسيك ):37(شكل شماره 
  

  . بسته ايجاد كنيدي يك حلقه  ...يد بدور هر ابزار وتوان ميبا اين گره   :قلاب  هگر
  
  
  
  
  
  
  

 گره قلاب ):38(شكل شماره 
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   :بولين ي هگر
خطر ساز      تواند ميولي بي دقتي در زدن آن . آن است اين گره باز شدن آسان آن حتي بعد از فشار بر روي هاي يكي از مزيت 

  .گره بولين، اتصال طناب به بدن است هاي يكي از كاربرد. باشد
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  گره بولين ):39(شكل شماره 

  . شود ميها و برانكارد طنابي از آن استفاده  نردبان ركاب  براي ساختن :ركابيگره 
  
  

  

  

  

  

 
 
 
  

  ركابي گره ):40(شكل شماره 
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  روز دوم
  
  
 
 

 )2(تغذيه  •

   . يك تا چند روزه توضيح داده شود هاي در اين بحث چگونگي طراحي تغذيه براي برنامه :تغذيه •

 هدايت و سر پرستي •

 ايران هاي كوه •

 . شود انجامعملاً در طبيعت  :)دوره كارآموزي(مرور عملي صعود و حمايت روي بدن  •

 و سپس عملي در جنگل اجرا مي گردد  ابتدا مباحث تئوري  :پيمايش جنگل •

 
 
 
 
 
 
 
 

  
 

  

  
 

  

  مواظب گذشت زمان باشيدمواظب گذشت زمان باشيد
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  )2(تغذيه
  غذا و تركيبات آن: قسمت اول
  .بهداشت مواد غذايي، فساد پذيري و كنترل آن ها: قسمت دوم
  .نگهداري مواد غذايي هاي روش: قسمت سوم

  .كوهنوردي ريزي برنامهاصول تغذيه در : قسمت چهارم
  .مواد غذاييعوامل مؤثر در كيفيت : قسمت پنجم
  .بسته بندي مواد غذايي: قسمت ششم

  

 1متابوليسم 
  فعاليت هاي اندام  صرف، اين ميزان انرژي   حداقل ميزان انرژي كه براي زنده ماندن لازم است عبارتست از متابوليسم پايه 

ي براي يك متر مربع در يك كالر 40تقريباً برابر  ميزان اين انرژي حداقل. مي گردد  قلب، عروق، تنفس ، گوارش، اعصاب
  .ساعت است

 به دو بخش عمده آنابوليسم و كاتابوليسم تقسيم مي شود :   متابوليسم 

                      
 مي شوند كول هاي بزرگ و درشت تر ساخته غذا به هم پيوسته و ملكوچكتر ذرات شيميايي در مكانسيم آنابوليسم  : آنابوليسم 

       گليكوژن ←تبديل گلوكز 
 پروتئين ←اسيد آمينه 

   )اصطلاحاً انرژي گير هستند  ( صورت مي گيرد  انرژي  با گرفتن واكنش ها توجه داشته باشيم كه در مكانيسم  آنابوليسم 
 .حجم ماده بالا مي رود ←در دوره نمو اتفاق مي افتد  ←  آنابوليسم 

  
 

 .تبديل مي شود كوچكتر ذرات  ملكول هاي  به ذا غ ملكول هاي درشت در مكانيسم كاتابوليسم : كاتابوليسم 

  :   مانند 
  و انرژي   2Ho ، 2 Coغذا به   گلوكز تبديل ملكول 

  )اصطلاحاً انرژي زا هستند . ( اتفاق مي افتد   واكنش هاي انرژي زاتوجه داشته باشيم كه در مكانسيم كاتابوليسم 
  .حجم ماده كمتر مي شود ←. در هنگام فعاليت اتفاق مي افتد ←كاتابوليسم 

  
 
 

                                                 
انجام مي ) جذب مواد لازم و دفع مواد زائد(بدن به منظور عمل اصلي تغذيه و تبادلات مواد غذايي  جي اعمالي كه در سلول ها و انسا  مجموعه: متابوليسم 1

مايند و آن ها را به صورت مواد شيميائي تركيبي ذب مي نجدر مرحله ي اول، سلول ها و انساج مواد غذايي را . متابوليسم شامل دو مرحله ي اصلي است. شود
اين مرحله را كه در آن اعمال تركيبي و تحليلي و ساختماني صورت مي گيرد . خود در مي آودند و جزو ساختمان پروتوپلاسم خود ذخيره مي كنند

ني كه به مرحله ي كاتابوليسم موسوم است سلول ها و انساج مواد در مرحله ثا. آنابوليسم نامند و در اين مرحله انرژي پتانسيل موجود زنده افزايش مي يابد
در اين مرحله مقداري از نيروي ذخيره ي موجود زنده به . ولات حاصل را به محيط داخلي دفع مي كنندضپروتوپلاسمي خود را تجزيه كرده و سوزانيده و ف

.ده كاسته مي شودصورت نيروي جنبشي و تحرك در مي آيد و از نيروي ذخيره ي موجود زن  
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  غذا و تركيبات آن: اول قسمت
  

   :ف غذايتعر
بـه سـه دسـته     ييمـواد غـذا  . گوينـد  ميغذا  شوند مين يبدن تام يازهايرفع ن يبرا يط زندگيكه از مح يانرژ يدارا يها به مولكول

   :شوند ميم يتقس
   … وه كر ،تخم مرغ ،گوشت ،يماه :مانند ،نديآ يوانات به دست ميكه از ح ييذاهاغ -1
  …وه ها ويم ،جاتيسبز ،حبوبات، غلات :ند ماننديآ ياهان به دست ميكه ازگ ييغذاها -2
  . شوند ميافت يو جداگانه  ياهيگ ،يوانيكه از مواد ح يمعدن ييمواد غذا -3
  

   :ييبات مواد غذايترك
   :ند ازد كه عبارتنشش نوع ماده به نسبت در ساختمان غذاها وجود دار يبه طور كل

  آب-6ويتامين       -5     ياملاح و مواد معدن -4   پروتئين -3  يچرب -2   دراتيكربوه -1
سـنگ    ،يحركات كوهنورد يدر اجرا يين حد توانايشترين است كه چه مقدار غذا بخورند تا به بيكوهنوردان ا  ي همواره دغدغه

برنامـه مشـخص كـرده و    هـر   ياجـرا   خـود را در  ييغـذا  ياز هـا ي ـد نيابابتدا  ،ن هدفيدن به ايرس يبرا  ابند؟يدست  …و  ينورد
   :يبه طور مثال ورزشها ،ميرا بشناس يكوهنورد يورزش يت هايفعال هاي تفاوت

  )                         ك قلهينزد يت هايتداوم فعال( يقدرت -2)              يقله نورد( ياستقامت -1
  )يسرعت يمسابقات سنگ نورد( يتسرع -3
  . انواع قبلياز  يبيترك -4
  

   :)قندها( دراتيكربوه
ن يهـا  تـام   دراتي ـبـدن از كربوه  يدرصـد كـل انـرژ    60روزانه در حـدود  . در بدن هستند ين انرژين منبع تاميها اول دراتيكربوه 

   :قندها عبارتند از يخواص اساس. شود مي
  . گيرند ميرف قرار مورد مص ي خوشايند، بيشتر ن بوده و به خاطر مزهيريش  -1
  . )شربت(يت انحلال در مايعات را دارند قابل  -2
  . شوند ميبه سرعت در بدن جذب  -3
  . آسان است ها هضم آن -4
  . حضور فعال دارند ين و چربيدر جذب پروتئ -5

وگز مصـرف  و مغز انسـان گل ـ  يعضلان يها تيدر فعال. شوند در بدن انسان كربوهيدرات ها قبل از مصرف به گلوكز تبديل مي      
. دارد يعضـلات بـه حضـور گلـوكز در بـدن بسـتگ       ، حركتيا سنگ نوردي يكوهنورد هاي فعاليتدر تمام  ن خاطريبه ا .شود مي

ن يدرات در ح ـي ـل مصـرف كربوه ي ـن دليم به هم ـيكن يد ميو شد يناگهان يه گلوكز در عضلات احساس خستگين زمان تخليبنابرا
  . كند مي يت كوهنورديفيبه بهبود ك ياديبرنامه كمك ز ياجرا

  

  
   :شوند ميم يها به سه دسته تقس دراتيكربوه

  . وه ها وجود دارنديكه در عسل و م :)ساده يقندها (د يكارسامنو -1
  . ساكاروز وجود دارند – يكه در قند معمول :)ها يدو قند(د ها يساكار يد -2
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  . كه در نشاسته و غلات وجود دارند  :)مركب يقندها(د يساكار يپل -3

   :هتوج �
كه در بـدن  تيم گف. دنشو ميكه باعث هضم و دفع مواد زائد در بدن  هستند ها كربوهيدراتاز  يجات نوعيوه ها و سبزيپوست م      

مـورد   ون گلـوكز بـه صـورت گلـوكز خـون اسـت       يا .دنشو ميل به گلوگز يقبل از مصرف تبد ها كربوهيدراتانسان تمام قندها و 
 يقدرت و سرعت و يو رو شود ميو توان كوهنورد  يين بودن قند خون باعث افت كارايپائ. ردگي ميمصرف مغز و عضلات قرار 

هـا   يعضـلات از چرب ـ  ييمـا يسبك كـوه پ  يت هايدر زمان فعال .دنشو ميره يبدن در كبد ذخ يمازاد قندها .دگذار ياثر معكوس م
  . شود مين يگلوكز تامي ره يحل ذخد از ميشد يها يدر كوهنورد يكه مصرف انرژ يدر حال. كنند مياستفاده 

    :ها يچرب
 يچرب ـ. وجود  دارند يوانيو ح ياهيفشرده و مناسب كه به صورت گ يمنابع يعني. بدن هستند ين انرژين منبع تاميها دوم يچرب      

اً بعد از تقريبره شده و يبدن ذخ در يبه ازاء هر گرم چرب يلو كالريك 9حدوداً  ،كنند ميد يتول ين ها انرژيها دو برابر قند ها و پروتئ
. درات تمام شدندير كربوهيالبته پس از آنكه ذخا .شود شود، مصرف ميتوان استفاده  درصد 75از كه   يقه كوهنورديدق 45 يال 30

   :از جمله دهند مي انجام ياديف زيها در بدن انسان وظا يچرب
  . هستندبدن و ورود سرما  يدر برابر اتلاف گرما يقيها عا يچرب -
  . شوند ميها باعث مزه و طعم غذا ها  يچرب -
  . شوند مي در برابر ضربات، يعضلان هاي بافتقلب و ا، ه هيبدن مانند كل ياتيح ياعضا حفاظت ازها باعث  يچرب -
   )K-E-D-A(. هستند يمحلول در چرب ين هايتاميها باعث نقل و انتقال و  يچرب -
  

هر شخص  ييم غذايدرصد رژ 25 يال10 يستيروزانه با يمصرف چرب. از دارندين ياز چرب يخاص رين كوهنوردان به مقاديبنابرا       
  . ل دهديرا تشك

 يچرب ـ .سـاعت اسـت   8 يال 6 يجذب چرب ياز برايزمان مورد ن .شود ميه يته يروزانه هر شخص از چرب ياز غذا يلو كالريك 700
در دنبـه و همـراه   ،يوانيح يچرب. وجود دارند ينيبادام زم و تونيز ،لينارگ ،كنجد ،ذرت ،آفتابگردان :ي ماننداهانيدر گ ياهيگ يها

  . وجود دارد يگوشت جانوران به مقدار كاف
به  ها ل آنيهم باعث تبد ها كربوهيدراتا ين يپروتئ ي بلكه مصرف اضافه ،شوند مين يها باعث اضافه وزن و چاق يهمواره چرب       
بـه مراتـب كمتـر از      دهنـد  مـي  انجـام  يو قـدرت  يسـرعت  يهـا  كـه ورزش  ينكـه سـنگ نـوردان   ير اكلام آخ. شود ميدر بدن  يچرب

  ييم غـذا يها در رژ ينگرفتن چرب يبا جد. مصرف  كنند يچرب دهند مي انجام يشتريب ياستقامت يكه كارها )قله نورد(كوهنوردان 
  . را بدست آورد ياديز يانرژ توان مي يچرب يد كه با كمياد داشته باشيه ب تامين كرد،بدن را  مورد نياز يها يكالر توان مين

  
  
  
  
  
  
  
  

   :نيپروتئ
  :چون يهاي بافتقسمت اعظم . بدن لازم است هاي بافترشد و نمو تمام  ين ماده برايا. سازنده در بدن انسان است ي ك مادهي      

بدن است  يمنيدستگاه ا ياصل يپادتن ها كه از اجزان در ساختن يپروتئ. ن استيپوست از پروتئ و مو ،مغز ،قلب ،خون ، عضلات
. دارد ييها در اعمال مختلف بدن از جمله رشد و سوخت و ساز نقش به سزا ساختن هورمون ين برايپروتئ. كند مي ياديكمك ز

از بدن كم  – يو سنگ نورد ير كوهنوردينظ  نات سختيو تمر يشكستگ ،يماريب ،يزير خونريه صدمات نظين در كليزان پروتئيم
  ؟از داردين نيروزانه بدن انسان به چه مقدار پروتئ. ن كرديگزيمواد از دست رفته را جا ،نيبا مصرف به موقع پروتئ ديپس با .شود مي
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لـو  يك 8000تـا   يحت ـ يورزشـكاران حرفـه ا  . كند ميمصرف  يانرژ يلو كالريك  6000 يال  2000ت ها يانسان روزانه به نسبت فعال
وجود دارد اما  ييبات مواد غذاياز ترك يبه نسبت انواع مختلف ييمواد غذا يدر تمام يبه طور كل. مصرف كنند ندتوان ميهم  يكالر

لوگرم يهر ك يهر انسان روزانه به ازا ين برايزان مصرف روزانه پروتئيم. وجود دارد ها يماه و حبوبات ، ن در گوشتيعموماً پروتئ
لوگرم يك 70وزن  يك شخص داراي يعني. ت هر كوهنورد هم ارتباط داردين مقدار به نوع فعاليا مسلماً. گرم است 2تا  1وزن بدن 

روز به صـورت اوره از   يمصرف شده آن در ط يكه الباق ؛داشته باشد دتوان مين يگرم در روز مصرف پروتئ 140تا  )2× 70= 140(
  . شود ميبدن دفع 

و آن را در  كنـد  مـي  يل بـه چرب ـ ين را تبـد يدارد كـه بـدن انسـان مقـدار اضـافه پـروتئ       ين در بدن انسان عواقبياضافه پروتئ ياز طرف
جـذب   ين بـرا يپروتئ. دارد يانرژ يلوكالريك 5 يال 4ن حدوداً يك گرم پروتئيلازم به ذكر است كه . كند ميره يبدن ذخ هاي بافت

  . ساعت زمان دارد 6 يال 4از به يشدن در بدن ن
صدمات  ،يخون هاي بافتب يتخر ،ديق شديمانند تعر يكوهنورد يبرنامه ها ياجرا يد طيشد هاي فعاليت كوهنوردان به علت       

روزانه بدن از  يمصرف غذا% 15. ن در بدن دارندياز پروتئ يشترياز به مصرف بين ،التهاباتو  يچ خوردگيپ ،يدگيف مثل كشيخف
  . شود مين ين تأميپروتئ

  

   :ياملاح و مواد معدن
وجود ميزان مشخصي از املاح و مـواد معـدني و همچنـين ويتـامين هـا، جهـت كـاركرد        . است يبدن ضرور يبرا يمواد معدن       

 :امـلاح عبارتنـد از  . از اسـتخوان اسـت   يـي م جزيمثال كلس يبرا ؛باشند مياز ساختمان بدن  يياملاح جز. مناسب بدن ضروري است
ك كوه نـورد لازم  ي. حيوانات، گياهان و آب، از منابع مواد معدني هستند. مس و يور ،ميپتاس ،ميسد ،فسفر ، ميكلس ،ميزيمن، آهن

  . شود يم  يحال يو ب يو خستگ يم باعث كوفتگيرا به بدن برساند مثلاًَ كمبود آهن و كلس ياز مواد معدن يادياست مقدار ز
  

   :آهن
، بيشـتر در معـرض   دهنـد  مي انجامهاي استقامتي  اني كه فعاليتكوهنورد. از به آهن دارديژن نياكس يحمل و نگهدار يبدن برا       

جگـر و  آهـن در  . حاصـل نشـود   يشـرفت يپ ،سـخت  تمرينـات  انجامبا وجود  ،شود ميكمبود آهن باعث  .گيرند كمبود آهن قرار مي
  . وجود دارد خشكبار

  

   :ميكلس
وجود كلسيم براي تشكيل استخوان، انقباض عضلات و اندام . م استيكلس شود ميافت يدر بدن كه فراوان  ياز مواد معدن يكي       

  . وجود دارد يلبن  يو فرآورده ها ،جاتيسبز ،ريپن ،ريم در شيكلس. است يضرور ها
  

  

   :ميزيمن
ر ي ـتكـان غ  ،ضـعف  ،يخسـتگ . در هضم گوشت هم دخالـت دارد  ؛ همچنيندارد يم در زمان استراحت عضله نقش مؤثريزيمن       
 ،ذرت ،يجات برگ ـيسبز ،اي قهوهبرنج  ،م در آرد سبوس داريزيمن. م استيزياز كمبود من ناشي يهمگ يدرد عضلان و عضله ياراد

  . وجود دارد  يمغز دار هسته ا يوه هايم و بيس

   :فسفر
فسـفر در  . مصـرف شـده اسـتفاده كنـد     يتا از غذاها سازد ميبدن را قادر  ،فسفر. دارد ييايميش يدر اكثر واكنش ها ينقش مهم     
  . سالاد وجود دارد يسس ها و ينيب زميپس سيچ ،ديگوشت سف ،يماه
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   :ميم و پتاسيسد
. م اسـت ينمك طعـام سرشـار از سـد   . م لازم استيم و پتاسيسد ،يعصب يام هايو انتقال پ يدن به حداكثر توان عضلانيرس يبرا     
 يپس برا شوند ميم از بدن ياد باعث دفع سديق زيهنوردان با تعركو. خشكبار وجود دارد ومركبات ،موز ،يجات برگيم در سبزيپتاس

  . رفع عطش مجبور به مصرف آب فراوان هستند
  

   :دي
  . شود ميم گواتر يد باعث علايكمبود . د داردياز به يرو بدن نيبدست آوردن ن يبرا     

  
  

   :يرو
صـدف   و در تخـم مـرغ   يرو. دهـد  مـي ش يا در دراز مـدت افـزا  ر يتوان عضلان. كند ميت يبدن را تقو يمنين ماده دستگاه ايا     

  . اندازد يحفظ سلامت انسان را به خطر م يكمبود رو. شود ميافت يفراوان  يخوراك
  

  انسان در بدن ير املاح معدنيتاث): 2(جدول شماره

  اعضاء بدن ير بر رويتاث  ياملاح معدن

  ميكلس
و اعصاب  يعيانتقال طب ،قلب يعملكرد معمول  ،رشد و انقباض عضلات  ،خون يعيلخته شدن طب

  استفاده از آهن  
  قند خون  ي متعادل ساختن اندازه  وميكردم

  ن  يپروتئ ∗سميمتابول ،ون گلبول قرمزيمرحم فرماس  مس

  مو و دندان  ،پوست ،سلامت ناخن ،سميزان متابوليم ،يم انرژيتنظ ،ديروئيعملكرد غده ت  دي

  ن يسم پروتئيمتابول ،مقاومت در برابر امراض ،نيون هموگلوبيفرماس  آهن
  چه ها و اعصاب يح ماهيعملكرد  صح ،يبات خنثينه و تركيآم يدهايسم اسيمتابول  ميزيمن

  عملكرد كبد  ،يستم عصبيس ،يانرژ ،بدن هاي بافترشد و مرمت   منگنز
  كبد  و چه هايماه ،يدستگاه گوارش و عملكرد دستگاه عصب يعيعمل طب  ميپتاس
  بدن  يو برومند يعيرشد طب  نوميسل

  چه ها يعملكرد اعصاب  وماه ،متعادل ساختن گوارش بدن  ميسد
  عملكرد مناسب غده پروستات  ،د مثليتول ،هضم ،ها نيتاميجذب و عمل و  يرو

  

  

  

  

  

                                                 
∗   
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   :ها نيتاميو
ها در داخـل بـدن سـاخته     نيتاميو. شوند ميدرون بدن  يها ع سوخت و ساز وواكنشيهستند كه كه باعث تسر يها مواد نيتاميو     

ها  نيتاميو. دارند يبدن نقش اساس يها در حفظ سلامت و تندرست نيتاميو. شوند ميجذب بدن  ييق مواد غذايبلكه از طر ؛ شوند مين
    :دسته اند دو

  محلول در آب  -2                 يمحلول در چرب -1 
  . دارد يبستگ ياست كه جذب آن در بدن به جذب چرب  A-D-E-Kشامل  يمحلول در چرب يها نيتاميو
  . است Bو گروه   Cگروه ين هايتاميمحلول در آب شامل و يها نيتاميو
  
    :Aن يتاميو

سـتم اعصـاب   يت در سياد آن باعـث مسـموم  ي ـو مصـرف ز  يكمبود آن باعـث شـب كـور   . وجود دارد هاوه يجات و ميدر سبز      
  . شود مي
  
   :Dن يتاميو

ه يب كليباعث تخرآن اد يو مصرف ز ياستخوان يها بيعباعث كمبود آن . شود ميدن منتقل يد و از راه تابيدر اشعه نور خورش      
  . شود ميها 

  

   :Kن يتاميو

  . شود ميشدن انعقاد خون  يكمبود آن باعث طولان. اسفناج وجود دارد و كاهو ،كلم ،در جگر. ن انعقاد خون استيتاميو      
  
   :Eن يتاميو

 ،تخم مرغ ،گوشت ،ينيدر بادام زم. شود در بدن مي يش خون رسانيافزا ،د چشميد ييروشنا ،ت بدنيتقو ،يباعث رفع خستگ      
  . شود ميه ها يب كليكمبود آن باعث ضعف و تخر. ها وجود دارد يسبز و روغن

  
   :C نيتاميو

هـا   كـه زخـم   شـود  مـي كمبـود آن باعـث    .شود مي ينت زا و رفع خستگباعث دفاع بدن در برابر عوامل عفو  Cن يتاميوجود و       
ن يتاميو. ديضعف مفرط به دست آ و ديزود خسته شو يت كوهنورديدر فعال ،د شوديبدن دچار استرس شد ،ندنكدا يكندتر بهبود پ

C  شود مي يو كم خون يده ارو يناراحت ،ش ادرارياد آن باعث افزايمصرف ز. جگر وجود دارد و جات تازهيسبز ، در مركبات . 
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  ها  ن ها و اثرات  آنيتاميو): 3(جدول شماره

   :آب
مـواد و   يدر بـدن بـرا   يحـلال اصـل  . كنـد  مـي ت ي ـبـدن را تثب  يآب دمـا . دهـد  مـي ل يدرصد وزن بـدن را آب تشـك   60حدود       

مقـدار   .كنـد  ميم يبدن را تنظ يدما و د را از بدن خارجيمواد زا. رساند ميرا به سلول  ييعناصر غذا وآب است  ياتيح يها واكنش
تر آب يل 5/2هر شخص تا  يط عاديدر شرا. دارد يبستگ ييم غذايرژ و وزن بدن ،تيزان فعاليم ،دما ،هوا و آباز بدن به يآب مورد ن

ا آب در ه ـ يمـار يدر ب يوقت ـ. رسـد ب دتوان ميتر هم يل 10بهد يشد هاي فعاليتن مقدار در يكه ا كند ميمختلف مصرف  يها به شكل
عدم تعادل ي جه يادم نت. است يمغز – يويادم ر ،كوهنوردان ين آن برايج تريكه را. شود ميگفته )ادم(اصطلاحاً  ،بدن جمع شود

ست احسـاس  يعات حتماً لازم نيخوردن ما يبرا .دهد ميش يرا افزا يكوه نورد ييعات كارايدن ماينوش. نمك در بدن شخص است
د ي ـت منتقل  و مواد زايگلوكز را به عضلات در حال فعال ،ع موجود در خونيما. دارد يمهم هاي نقشن عات در بديما. ديكن يتشنگ

  . شود ميم يتنظ تعريقله يبوس دماي بدن .شود ميد از بدن يع موجود در ادرار موجب دفع مواد زايما. كند ميرا از عضله خارج 
از  يك ـي. شود ميورزشكار كم  ييجه كارايدر نت. دهد انجام به خوبي د راف خويوظاتواند ميبدن ن ،شود ميآب بدن كم  يوقت      
 ؛اگـر ادرار پـر رنـگ و كـم باشـد آب بـدن كـم اسـت        . رنگ ادرار و مقدار آن است تشخيص ميزان مصرف مناسب آب، يها راه

تر آب يك ليانرژي،  مصرف يلو كالريك 1000هر  ينكه به ازايگر ايراه د. است ياد باشد آب بدن كافيبالعكس اگر كم رنگ و ز

  بدن ين ها بر رويتاميد وياثرات مف  ن هايتاميو

  Aن   يتاميو
د ي ـز مفي ـو پوسـت ن  يينـا يضـمنا جهـت ب   .رود مـي  هـا  ميكـروب ها پرداخته و به جنگ  به مرمت بافت

  . باشد مي
  . باشد مي مؤثر دروژنيژن و هياكس ،بات كربنيوخت و ساز تركسم و سيمتا بولدر   B1ن  يتاميو

   مانند سلولولز نشاسته و قند يبات خنثيها و ترك يچرب ،نيهضم پروتئ  B2ن يتاميو

   دستگاه هاضمه ،يستم عصبيبهبود س  B3ن يتاميو

  B6ن  يتاميو
 يصـله را متعـال م ـ  حا يم و پادزهرهـا يم و پتاسين سديهمچن ،يستم عصبيس ،ت دستگاه هاضمهيتقو

  . سازد
  . يگردش خون و خون ساز ،اعصاب ،ت دستگاه هاضمهيتقو  B12ن  يتاميو

B  
  )چولين(سكمپلك

B  اعصاب سلامتي جگر و كبد ،دستگاه هاضمهتقويت    )چولين(سكمپلك .  
  گلبول قرمز   ،متابوليسم پروتئينتقويت   اسيد فوليك
  . باشد ميتابوليسم چربي لازم جهت تاثير فسفائيد ازت  وم  لينو ستيول

PABA   وسلامت پوستفرماسيون گلبول قرمز  ،هضم پروتئين هامؤثر در  
    .دستگاه  هاضمه و سلامت ستفاده ويتامين ها،– ايجاد انرژي  اسيد پانتوتينك

  متعادل كردن قند خون  و هضم پروتئين ها ،سيستم عصبي و ها رساندن اكسيژن به سلول  B15ويتامين 

  Cويتامين 
 ،كمك به التيام متابوليسـم اسـيدهاي آمينـه    ،سلامتي پوست ،ها ميكروبمبارزه با  ،ها پيوستگي سلول

   .استفاده آهن
  متابوليسم فسفر ها  و جذب كلسيم  Dويتامين 

  Eويتامين 
، قرمـز خـون   هـاي  حفاظـت گلبـول   ،اثر سوختگي را التيام مي بخشـد  د،كن تر مي عمل التيام را سريع

  . در سلامتي و تقويت لثه و دندانها تاثير داردو توان جسمي زايشاف
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سـرد   ينكه در هـوا يضمن ا. شود ميم يله تنظين وسيبدن بد يچرا كه دما استد يگرم مف يدن آب سرد در هواينوش. ديمصرف كن
بـا افـزودن شـيريني و قنـد بـه آب بـرف يـا آب خـالص         . دي ـنخور را  ا آب خـالص ي ـآب بـرف  . دي ـگاه آب سرد مصرف نكن چيه

از  )بـازدم (تـنفس   و مـدفوع  ،ادرار ،قي ـاز راه تعر ، بيشترآب. يعات، گلوكز مورد نياز بدن را هم تأمين كنيديدضمن تأمين ماتوان مي
  . شود ميبدن خارج 

  متداول ييمواد غذا يمقدار كالر): 4(جدول شماره 
  

  

  

  كالريكيلو  مقدار  نوشيدني ها و  غيره     كالريكيلو   مقدار مواد غذايي مختلف 

  185  ليوان 1  شير شكلات   1  140  گرم 100 بيسكويت ساده  1
  178  ليوان  1  شير كاكائو   2  160  عدد  1 كيك لقمه اي  2
  بدون كالري  استكان 1  قهوه و چاي بدون شكر   3  175  عدد 1 كيك كارامل  3

  10  استكان 1  قهوه و چاي با شير و شكر  4  300  قطعه 1 كيك پنير  4
  25  ميلي ليتر280  آب معدني   5  175  قطعه 1 كيك بادامي  5
  25  ليوان 1  آب گوجه فرنگي   6  105  قطعه 1 كيك ميوه اي  6
  50  ليوان 1  آب انگور   7  320  قطعه 1 كيك توت فرنگي  7
  50  ليوان 1  آب سيب   8  200  عدد 1 دونات  8
  210  شيشه 1  كوكا كولا   9  60  قطعه 1 پنكيك  9
  25  ليوان 1  آب پرتقال   10  100  عدد 1 شيريني خشك  10
  100  ليوان 1  ليمو ناد   11  75  عدد 1 شيريني شكلاتي  11
  30  فنجان 1  سالاد كلم   12  45  عدد 1 شيريني شكري  12
  25  فنجان 1  سالاد كاهو و گوجه فرنگي   13  28  عدد 1 كراكر  13
  120  گرم 100  سالاد الويه   14  130  گرم 100 ماكاروني پخته  14
  35  گرم 100  لاد فصل سا  15  140  گرم 100 برنج پخته  15
  80  گرم 50  سالاد سبزي   16  155  گرم 100 اسپاگتي 16
  590  گرم100  آجيل   17  160  عدد 1 نان همبرگر  17
  20  گرم 100  تخمه بو داده   18  160  عدد 1 نان سوسيس  18
  680  گرم 100  بادام   19  70  گرم 100 ورميشل پخته  19

  730  گرم 100  ده پسته بو دا  20  150  گرم 100 تخم مرغ  20
  665  گرم 100  گردو   21  77  عدد 1 تخم مرغ پخته  21
  620  گرم 100  فندق   22  115  عدد 1 تخم مرغ نيمرو  22
2

3 
  200  گرم 100  نارگيل   23  15  عدد 1 سفيده تخم مرغ 

2

4 
  100  خوري قاشق چاي 1  روغن ماهي   24  60  عدد 1 زرده تخم مرغ 

2

5 
  100  خوري قاشق چاي 1  روغن نباتي   25  360  عدد 1 ساندويج كالباس 

2

6 
  100  خوري قاشق چاي 1  روغن ذرت   26  546  عدد 1 ساندويج چيز برگر 

2

7 
  100  خوري قاشق چاي 1  مارگارين   27  288  عدد 1 ساندويج همبرگر 

2

8 
          285  عدد 1 ساندويج جگر مرغ 
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   هاو كنترل آن  يريفساد پذ ،ييبهداشت مواد غذا: دوم قسمت
برنامه ها با  ين اجرايتا بتوانند در ح باشند ميت يفيبا ك و كم حجم ،يپركالر ييم غذايكوهنوردان همواره به فكر استفاده از رژ      

لازم  يهماهنگغذايي وي، ت او عاد متداول ييم غذايبا رژ يستيكوهنورد باهر يغذا. از را كسب كننديمورد ن يانرژ  يشتريلذت ب
و در دسـترس نبـودن امكانـات جهـت حفـظ و       يكوهنـورد  يبرنامـه هـا   يبودن زمـان اجـرا   يشه به علت طولانيهم .را داشته باشد

. بهداشت مواد غذايي را تأمين كنيم تا از ارزش غذايي مواد كم نشودد كه چگونه يآ يش ميمهم پ مسألهن يا ،ييمواد غذا ينگهدار
 يهـا  ميآنـز  – يخشـك  –رطوبـت   -ژنياكس ـ -نـور  -سرما–گرما . نامند يد مرا از عوامل فسا ييدر صفات مواد غذا يرييهر نوع تغ

از عمـده   -مخمرهـا    –هـا   كپك-ها يباكتر –جوندگان  –ها  انگل –حشرات  –زمان  – يصنعت يها يـ آلودگ  ييمواد غذا يعيطب
  . شوند ميزمان باعث فساد  از عوامل به طور هم يبعض. هستند ييعلل فساد مواد غذا

  

  ييچند محصول غذا يد نگهداريطول عمر مف): 5(اره جدول شم

  درجه 20د در يعمر مف  غذا

  روز 2تا  1  يماه –گوشت 

  روز 360  ا خشكيا نمك زده ي يدود يماه –گوشت 

  روز 7تا  1  وهيم

  روز 360  وه خشكيم

  روز 2تا  1  يبرگه ا يسبز

  روز20تا  7  يشه اير يسبز

  روز 360  حبوبات و غلات

  

  رماگرما و س
 38تـا   10ن يب ـه حرارتـي  را در درج ـ ييمعمولا كوهنـوردان مـواد غـذا   . شوند مي يير حالت در مواد غذاييگرما و سرما باعث تغ     

دو برابـر   ييمايش ـ يگـراد سـرعت واكـنش هـا     يدرجـه سـانت  10ش هـر  ينكه به ازاء افـزا يومهم ا كنند ميحمل  ي سانتي گراد درجه
  . شود مي

. دنشـو  يشـان منهـدم م ـ  يها دن سـلول ي ـها بعد از سـرما د  يسبز و وه هايم. شود ميسرد فا سد  يهوا ي لهيه وسب يياز مواد غذا يبعض
 يدگيو حالات پوس ـ يسطح يجاد حفره هاي، ر رنگييتغ ياز علائم سر ما زدگ. گذارد ير ميز تاثيوه نيت ميفيبر ك يمعمول يسرما

  . گراد حساس هستند يدرجه سانت 10ن تر از ييپا يهستند كه به دما يمو ترش و گوجه از مواديل ،موز. نام برد توان ميرا 
  

  ژنيهوا و اكس
 يبرا ،بودن يكپك به علت هواز. گذارد ميبر رنگ غذا و مواد معطر هم اثر  C،و A يها نيتاميبر و ،يبيهوا علاوه بر اثر تخر      
  . شود ميلوده به كپك آ ييسطح مواد غذا فقط لين دليبه هم ؛از دارديژن نيبه اكس ،رشد

  

  

  :نور
ر ييد تغيگوشت بر اثر تابش نور خورش. نا مطبوع دارد يد طعمير در معرض نور خورشيش. برد ين ميرا از ب )Cو A(ن يتامينور و      

  . د محافظت شوندير قابل نفوذ بايغ يبند بسته ي لهيحساس به نور به وس ييمواد غذا. كند ميدا يپ
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   :زمان
ت نسـبت بـه   يفيهم از نظر ك ييمواد غذا هاي ديگر نياز به زمان بيشتري دارد؛  ي كوهنوردي نسبت به ورزش ي يك برنامهاجرا      

براي فاسد شدن نياز به زمان بيشتري دارند، از اولويت بـالاتري در انتخـاب مـواد    كه  ييغذاها بنابراين .دندار ياديت زيزمان حساس
از  ين مـورد در بعض ـ يكه ا يدر حال ؛دارد يت زمانيمحدود يياز مواد غذا يبعضمصرف . تندغذذايي در كوهنوردي برخوردار هس

  . انداز آن دسته يريتخم ييو مواد غذا يريتخم يس هاير و سوسيپن .ستيصادق ن ييمواد غذا
  

   :يرطوبت و خشك
 يينامناسـب در سـطح مـواد غـذا     يبسته بند و ييكلوخه شدن مواد غذا. ها مؤثر است يو باكتر ها ميكروباثر رطوبت در رشد       

رطوبـت بـه    تعريـق، كه در اثـر   شود ميباعث  يكيپلاست يها سهيها در ك يها و سبز وهيحمل م. شود ميها   يباعث رشد و نمو  باكتر
پلاسـتيكي   يندب ق منافذ بستهيرطوبت از طر ،ر زندهيغ ييدر مواد غذا. شود ها ميكروبرشد  يبرا يمناسب يده و جايرس ها آنسطح 

كروب ها يو عملاً م گيرد ميكه هوا سردتر شد به صورت قطره داخل بسته قرار  يدر مواقع شده و ها آنر رطوبت ييجذب و باعث تغ
  . كنند يت ميشروع به فعال

  

   :ييمواد غذا يعيطب يم هايآنز
هـا بـه علـت عـدم      ميت آنزيفعال. شوند ميتر  فعال ،هستند كه پس از عمل آمدن ييها ميزنده و آنز يها سلول يدارا ييمواد غذا      

ر فعـال كـرد تـا از    ي ـغ ،و تشعشع ييايميمواد ش ،له حرارتيبوس توان ميها را  مين آنزيا. استمواد غذايي پس از عمل آمدن  ،كنترل
ها به  ميكه با آنز ،موز سبز و سبز  يمانند گوجه فرنگ ،ها مؤثر است ميت آنزيفعال يدر موارد. شود يريجلوگ مواد غذاييفاسد شدن 

  . شوند مي ييها باعث سرعت دادن به فاسد شدن مواد غذا ميهم آنز يدر مواقع. رسند ميشان  يعيرنگ طب
  

   :انگلها  و جوندگان ،حشرات
بعـد از   بلكـه  شود، نمي ييغذا ي مشكل حشرات فقط به خوردن ماده. كنند ميها صدمه وارد  يها و سبز وهيم ،حشرات به غلات      
ت مسـائل  ي ـعـدم رعا  ،بـه طـور مثـال   . شـود  در درون خود ميها  يباكتر وها  قارچ ،ها ميكروب رشدمحصول مستعد  ،ب رساندنيآس

كوهنورداني كه از پناهگاه به مواد غذايي  تواند شود و مي مي ها در پناهگاه موذي ها و جانوران موش ،ها باعث تجمع مگس ،يبهداشت
  .ب برساندكنند آسي استفاده مي

  

   :يصنعت يها يآلودگ
مـواد   يعت بعض ـيدر طب. و آلوده است يسم يياستفاده از مواد غذا را تهديد كند، كوهنوردان ممكن استكه  يكي از خطراتي      
 خـود  ييم غـذا ي ـكوهنوردان بـه ناچـار در رژ   ياز طرف ؛آور است انيانسان ز يبوده و برا يسم يعيوجود دارد كه به طور طب ييغذا

آورنـد كـه دقـت در     يرا بـه وجـود م ـ   يطين عوامل دست به دست هم داده و شـرا يتمام ا ،دهند ياستفاده از كنسروها را هم قرار م
  . رديسالم در دستور كار قرار گ يو كنسروها يياستفاده از مواد غذا

 يدقـت كـاف   ها آنندن و گرم كردن جوشازدگي و تورم قوطي كنسرو و  عدم زنگ ،خ مصرفيدر هنگام استفاده از كنسروها به تار
  . شود
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  بالاتر از نقطه انجماد حساس هستند يكه نسبت به سرما ييها يها و سبز وهيم): 6(جدول شماره 

  نام محصول 
رين درجه حرارت ت پايين

  )oC( مناسب

 و صـفر  Cدماي  محصول بيننگهداري عوارض 

  گراد سانتيدرجه 

   شود ميو آردي  اي قهوهل ميوه داخ  2تا  1    ها گونهبعضي از   سيب،

    شود مي اي قهوهداخل ميوه    7  آوكادو 

   شود ميدر موقع رسيدن رنگ آن تيره    13  موز سبز يا رسيده  

  پيدا شدن حفره هاي زير سطحي   10تا  7  لو بيا سبز رشته اي 

  پوسيدگي   پيدايش حفره هاي ريز،   7  خيار 

  زه شدن پيدايش حفره يا برن   7  بادنجان 

  پيدايش حفره، آبكي شدن   شدن، اي قهوه   7  گريپ فروت 

  تغيير رنگ، ايجاد حفره   14تا  13  ليمو ترش بزرگ 

  ايجاد حفره   7  ليمو عماني 

   كند ميداخل آن تغيير رنگ پيدا   10  انبه 

  پوسيدگي   پيدايش حفره هاي ريز،  7  خربزه، طالبي 

  حفره، پوسيدگي پيدايش    10تا  5  طالبي هاني دو 

  پيدايش حفره، پوسيدگي   10تا  5  طالبي كاسا با 

  پيدايش حفره، پوسيدگي    10تا  5  طالبي ايراني  

  ند يپيدايش حفره و بوي نا خوشا  2  هندوانه 

  پوسيدگي، پيدايش قسمت هاي آبكي   5  نارگيل 

  تغيير رنگ يافتن داخلي    7  زيتون تازه 

  شدن  اي قهوهض پوستي و عوار   5/2تا  5/1  پرتقال 

  پيدايش حفره هاي ريز   7  فلفل شيرين 

    كند ميدر هنگام  رسيدن  رنگ كدر سبزي پيدا   7  آناناس سبز رسيده 

   شود مي اي قهوه    سيب زميني 

  پوسيدگي      13تا  10  كدوي زمستانه 

  تغيير رنگ داخلي  پوسيدگي، ايجاد حفره،   13  سيب زميني شيرين 

   پريده است رنگدر موقع رسيدن  13  رنگي سبز رسيدهگوجه ف

 

  ييمواد غذا ينگهدار هاي روش: سوم قسمت

  
  :م كرديتقس توان ميرا به دو دسته  ييمواد غذا ينگهدار هاي روش

   يكيزيف هاي روشالف ـ 
    ييايميش هاي روشب ـ  
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  :يكيزيف هاي روش) الف
ر دما از خـود  ييدر مقابل تغ ها ميكروبتمام . شود ميتشعشع استفاده  و سرما، از گرما يكيزيبه روش ف ييمواد غذا يدر نگهدار      

ا سـرد  ي ـبا گـرم كـردن    توان ميپس . كنند مي يزندگتوانند مي در بازه دمايي مشخص ها ميكروبهر نوع از  .دهند ميواكنش نشان 
  . را مختل كرد ها ميكروبط رشد يكردن شرا

 درجه 100 مواد غذايي به يجه با رساندن دمايدر نت. دنرو مين ياز ب ها ميكروبگراد اغلب  يدرجه سانت 100 كيدر حرارت نزد      
لذا . است ييمواد غذا يگر نگهداريد يها زه كردن از راهياسترل و زه كردنيپاستور. اد كرديرا ز ها آنطول عمر  توان مي گراد، سانتي

شـده و از   هـا  ميكروبن رفتن يباعث از ب يمناسب و كاف يبا دما ها آنمقاومت  يو دما ييمواد غذا يها ميكروببا شناخت  يستيبا
  . كرد يريغذا جلوگ ي بو و مزه، ر رنگييتغ

   :كاسته نشود ييت مواد غذايفيرد تا از كيگ يكننده مورد نظر قرار م نييدو فاكتور مهم و تع ييهمواره در گرم كردن مواد غذا
  . و عوامل فاسد كننده ها ميكروبر فعال كردن يغ يراحداقل زمان لازم بـ 1
  . ك ظرف غذايانتشار گرما در  يژگين وييتع ـ2

انتقـال حـرارت عمـدتاً از     ،عيدر محصولات ما. در اثر حرارت دارد ها ميكروبن رفتن يم با از بيرابطه مستق ييغذا ي حجم ماده      
و بـه   گيرد ميت ماده صورت يهدا ي لهيعمل حرارت دادن به وس جامد،صولات در مح يول شود مي انجامو به سرعت  ييراه جابجا

تـر   هر چه ظرف غذا بزرگ. هم بزنيد با قاشقرا  ييمواد غذا ،ن كار بهتر است هنگام گرم كردنيا يبرا. شود مي انجامتر  نسبت كند
سرد غذا  ي نقطه ،گرما كمتر به سطح ظرف برسدكه  يا،هر نقطه ،علاوه هب ،شود ميكم  يات قوطينسبت سطح تماس به محتو ،باشد

عامل  ،ييچرا كه جابجا ؛افتد يعات كمتر اتفاق مين حالت در مايا. شود ميل يرتر استريرتر گرم شده و دين نقطه ديا. شود ميده ينام
 20 جامد، ييغذا ي ماده يبرا ،قه زمان لازم باشديدق 10 ،عيگرم كردن ما يجه اگر برايدر نت. شود ميع يدن گرما به تمام نقاط مايرس
در  كنسرو شود ميه يتوص ها آن گرم كردن يبرا وكند  ين روش در گرم كردن كنسروها هم صدق ميضمناً هم. شود ميقه لازم يدق

  . قه جوشانده شوديدق 20آب جوش حدود 

  

  بات دما ـ زمان ـ ارتفاعيترك
 ،قـه لازم باشـد  يدق 20درجـه   100 يدما ياگر برا يعني ؛ه زمان لازم استاثر دما همرا ،ييك محصول غذايل كردن ياستر يبرا      
ن بـوده و  ييجـوش پـا   ي نكـه در ارتفـاع نقطـه   يضـمن ا . ل كردن صرف كـرد ياستر يرا برا يدرجه زمان كمتر 120 يبا دما توان مي

 ييارزش غـذا و  مزه، بو، طعمبه  ،دشو انجامحرارت دادن در زمان كمتري هر چه ديگر از طرف  .دنيآ يجوش مبه  تر سريع مايعات
  . خورد يكمتر لطمه م

  

   :ظيخشك كردن و تغل
ن عمل يكه ا يبه طور ؛ط كنترل شدهيآب محصول در شرا ي ا قسمت عمدهياز خارج كردن كامل  است خشك كردن عبارت      

خشـك كـردن از زمـان     .دهند ميدست آزاد از  ياز آب خود را در هوا يمقدار ييمحصولات غذا. رات همراه استييبا حداقل تغ
هـا و غـلات آموختـه     وهي ـم يعيانسان خشك كردن را از خشك شدن طب و بوده است ييمواد غذا ينگهدار يد برايمف يم روشيقد

 ياز فساد كاف يريجلوگ يكه برا رسد مي% 14به  ها آنرطوبت  يگاه. شود ميد خشك يبوته و در اثر نورخورش يغلات رو ؛است
از  ـ ن كوهنوردا يبرا ـ  دتوان مي روش نيا. دشو مي انجامدرخت  يغلات رو وها  وهيم ،ها از دانه ياريبس يعيكردن طبخشك  .است
  . هم مقرون به صرفه است يباشد كه از نظر اقتصاد ييمواد غذا يد نگهداريمف هاي روش

ر يش ـ توان به شوند مي وسيله اين روش تهيه مي هي كه باز محصولات .است ييش طول عمر مواد غذايافزا ،هدف از خشك كردن      
  . اشاره كرد …پودر پرتقال و  ،يقهوه فور ،ينيب زميپودر س ،تخم مرغ پودر ،خشك
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  :ن است كهياز دارد ايآنچه ن ييدر خشك كردن مواد غذا
  . ر آب به محصول داده شوديتبخ يد برايكه با ين حرارتيتأم يعنيـ انتقال حرارت 1
  . ط اطراف آن استيده كه خارج ساختن آب و بخار آب از محصول و محـ انتقال ما2

شـتر  يرا ب يط حرارت ـيلذا تمـاس محصـول بـا مح ـ    شود مي انجام تر سريعشتر باشد عمل خشك كردن يهر چه سطح تماس محصول ب
   . ودش مياد از محصول ياد باعث فرار رطوبت زيبعلاوه سطح ز. كند ميكرده و عمل انتقال حرارت را آسان 

  

  :هيسرعت تهو
 مجـاورت وزش بـاد،  در  هـا  ع لبـاس ين نكته از خشـك شـدن سـر   يا. شود ميسرعت هوا مانع از جمع شدن و اشباع رطوبت هوا       

  . شود ميروشن 
  

  :هوا يخشك
 توانـد  مـي  تر باشد هوا هر چه خشك. هوا دارددر به درصد رطوبت موجود  يجذب هوا شود بستگ تواند ميكه  يمقدار رطوبت      

  . محصول خشك است ييدرصد رطوبت نها ي ن كنندهييهوا تع يخشك. ديرطوبت جذب نما يشتريمقدار ب
  

  :رات محصول ضمن خشك شدنييتغ
سرعت خشك كردن . شود مي ييرنگ مواد غذا و مزه ،بو ،ر طعمييباعث تغ گيرد ميكه ضمن خشك كردن صورت  يراتييتغ      
  . ب استمحصول مرغو و مؤثردر توليد دو عامل مهم ،نييپا يو دما

  

  :ظيتغل
آينـد   ي اين روش به دست مـي  وسيله ، از محصولاتي كه بهاست ها آنظ كردن يغل ييمواد غذا يگر نگهداريد يها از راه يكي      

بـودن  خشـك   بنابراينو  ،دارند يشتريب يداريدر برابر فساد پا يدياس يوه هايآبم .اشاره كرد... و مرباها ،ها ژله ،ها وهيآبم توان به مي
  . كند ميرا مختل  ها ميكروب يطيط رشد محيشرا، ييمواد غذا

 يول ـ ،اسـت  يكـاف  ها ميكروبتوقف رشد  يبرا% 20تا % 18نمك  آب ؛است ها ميكروبجهت كنترل رشد  يخوب ي ز مادهينمك ن
  . باشد مين غلظت نمك در غذاها قابل استفاده و متداول نيا

  

  

  :ظيتغل هاي روش
  . كند مياستفاده  يديخورشارزان  يساده و ارزان است و از انرژ يروش ،ن روش مانند خشك كردنيا :ظ در آفتابيتغل      
ن روش ي ـا. گيـرد  مي انجام دنشو ميروباز و دوجداره كه با بخار آب داغ  يها در ظرف ،ن روشيا :له بخار آبيظ بوسيتغل      

  . ودر كار مي بهها  وهيظ شربت و آبميتغل يبرا
ن ي ـبـه حـداقل رسـاندن ا    يدر محصول همراه اسـت كـه بـرا    اي هرات ناخواستييگرم كردن معمولاً با تغ :تر سريع هاي روش      

ا ي ـ ،ط گرمـاده ياد كردن سطح تماس محصـول بـا مح ـ  يبر اساس ز ها ن روشيا. شود انجامخشك كردن به سرعت  يستيبا ،راتييتغ
  . استوار هستندكم  ر در فشاريش سرعت تبخيافزا
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  :ييمواد غذا ياستفاده از سرما در نگهدار
معمـولاً در چنـد    ،يشدن به واسطه مواد حل ييشتر محصولات غذايب. بندد يخ مي گراد ي سانتي صفر درجه دماي معمولاً آب در      

در ايـن روش  كـه   ؛اسـت  يياد غـذا مـو  يكوهنورد در نگهـدار  يبرا يروش خوب ،استفاده از سرما. شوند مير صفر منجمد يدرجه ز
 ييشتر باشد عمـر مـواد غـذا   ين روش بيهر چه سرما در ا. رسد  به حداقل ممكن مي ييارزش غذا ، رنگ وطعم ،مانند بو دررات ييتغ

 . استهفته  2صفر درجه تا  يها در دما يها و سبز وهيم ،يماه ،گوشت يمثلاً عمر نگهدار. شود ميشتر يهم ب

  
  مختلف يدر دما ييمحصولات غذا يعمر نگهدار :)7(جدول شماره 

  درجه 37  درجه 22  صفر درجه  ماده غذايي

  روز 7ا تا   روز 20تا  1  روز 180تا  2  ميوه ها
  روز و بيشتر 100  سال و بيشتر 1  روز و بيشتر 1000  ميوه هاي خشك

  روز 3تا  1  روز7تا  1  روز 20تا  3  هاي برگي سبزي
  روز 1متر از ك  روز 1  روز 10تا  6  گوشت
روز 7تا  2 ماهي روز 1  روز 1كمتر از    

      

مـثلاً وجـود قنـد، نمـك و     . ي هسـتند تر نيينقطه انجماد پا يدارا ،باشند يشتريغلظت ب يهر چه دارا يآب يها محلول يبه طور كل  
شـتر محصـولات در اثـر    يببـراي اينكـه   . انـدازد  ير م ـيتر آورده و زمان انجماد را به تـأخ  نييانجماد را پا ي نقطه ،ن در محصوليپروتئ

  . منجمد شود ها آنموجود در آب  اتذرتمام د يبا ،ت خود را حفظ كننديفيانجماد ك
  

  :صدمات انجماد
ل يخ تشـك ي ـ يبلورهـا . شـود  مـي ر دندان حس ياد شدن غلظت متبلور شده و مثل دانه شن زيدر اثر ز ياز جسم حل شدن يبخش      

 يشتر شود تا زمان كمتريسرعت انجماد ب يستين صورت بايدر ا. كند مير يب پذيه رسانده و آن را آسصدم ييشده به محصول غذا
گراد باشد چـرا  يدرجه سانت 20تواند مي ييت مواد غذايحفظ مرغوب يبرا يينها يدما. ب رساندن به محصول صرف شوديصرف آس

  . شوند مير فعال يكاملاً غ ها ميكروبكه 
  

  :ييايميش هاي روش)  ب
امـروزه  . شده است مياستفاده  ييمواد غذا ينگهداربراي م ينمك سود كردن گوشت از قد در معرض دود قرار دادن محصولات و

  . بدست آورده است ييمواد غذا ينگهدار يهم برا يتر شرفتهيپ هاي روشعلم روز 
طعم  و بو ،رنگ، بافت، يتا خواص ظاهر شود ميافه كه عمدتاً به مقدار كم به محصول اض ير مغذيمواد غ: عبارتند از ييايميمواد ش

  :شوند تقسيم ميبه دو دسته  ييايميمواد شدر صنايع غذايي . مواد را بهبود بخشند
 ييدر محصـولات غـذا   يو بـه روش سـنت   يهستند كه با سـابقه طـولان   يها از جمله مواد يچاشن و ها هيادو ،ليوان ،نيريـ جوش ش1 

  . شوند مياستفاده 
بـه   مشـخص مقـدار   بـا را  هـا  آنافـزودن   ي صـلاح در هـر كشـور اجـازه    يهستند كه مراجع ذ ييها آن ييايميگر مواد شيد ي تهـ دس2

اثـر   هـا  ميكـروب  يبـر رو  تواند ميبه مقدار كم  ها آنكه مصرف  …ك و يدبورياس،فرمل ،ژنهيمانند آب اكس ،دهند ميمحصولات 
  . لازم را داشته باشد
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 :چهارم قسمت

   يبعد از كوهنورد و نيح ،مهم در قبل يه هايتوص: يكوهنورد در هياصول تغذ               
و  يعكس بـا كوتـاه  رح بـالا بـرده و ب ـ  يه صحيخود را با تغذ يت ورزشيو قابل ييكاراتواند ميكوهنورد . غذا سوخت بدن است      
 يب بدنيآس ها و يتحمل سخت ،يوضع مزاج ،ارتقدرت جس، جثه ،حيصح ي هين تغذيب. را كاهش دهدخود  ييه نادرست كارايتغذ

  . م وجود دارديمستق ي رابطه ،ورزشكار
همـراه  را گـر  يد ييو مواد غـذا  هاا انواع كنسرويبكنند  ييخود را پر از مواد غذا ياگر كوله پشت ،كنند مياز كوهنوردان فكر  يبعض

ريـزي دقيـق و تقـويم     از به برنامهيك كوهنورد نيح يصح ي هيتغذكه  يدر حال ؛اند خود توجه كرده يورزش ي هيبه تغذ ،داشته باشند
  . دارندمشخصي  ييغذا

  رعايت نكات زير براي افزايش كارايي در ورزش كوهنوردي مفيد است
  . ديك نوع غذا استفاده نكنيد ـ هر روز از ياد استفاده كنيمتنوع ز يد ـ غذاهايشتر استفاده كنيب ياهيخام و گ يغذاهاـ 1
  .دهيد . قرار روزانه يغذاي  برنامهر لازم در يبلكه به مقاد ،ديروزانه حذف نكن يرا از غذاها ها يو چرب ها ينيريش ـ2
  . ديجات استفاده كنيوه و سبزياز م يكوهنورد ي برنامه ين اجرايدر قبل و ح ـ3
  . دياد مصرف كنيغذا به مقدار كم و دفعات ز يكوهنورد ي برنامه ين اجرايدر ح ـ4

  

  :هيان تغذزم
 اشـتباه به از كوهنوردان  برخي .روزانه است ييوعده غذا ترين مهمصبحانه . گيرد ميك كوهنورد هرگز صبحانه را دست كم ني      

 يدر اجـرا  ،ميل نـدار ي ـم ،شـود  مـي صبح زود وقت ن :و براي اين كار دلايلي مثل كنند ميشروع  را برنامه كوهنورديبدون صبحانه 
در  ين انـرژ ياگر ا ؛دارد ياز به انرژيبدن ن ،برنامه ين اجرايدر ح كه ن استيقت ايحق. .كنند عنوان مي ...و ميوش ين ميبرنامه سنگ

  . ك روز با نشاط و سرحال را به دنبال داردي يك صبحانه پرانرژي. كند مين يو پروتئ يبدن شروع به استفاده از چرب ،دسترس نباشد
ك عدد ي ،عسل،نان يشامل مقدار تواند ميمختصر  ي صبحانه. دين بخوريكامل و سنگ ي حانهست كه صبيقبل از حركت لازم ن      
ـ  ن كنديه روزانه شما را تأمياول يانرژ ودرات است ياز كربوه ين انرژيا هر آنچه كه تأميـ ر يپن يمربا و مقدار ،گردو يمقدار ،موز

پـر   ييم غـذا ي ـروزانـه بـا رژ   ين انـرژ يد  بـه فكـر تـأم   يتوان مي ،يو مكان يط زمانيبا توجه به شرا يبعد از سه ساعت كوهنورد. باشد
ك نهـار كامـل   ي ـبرنامـه   يكوهنـورد در طـول روز اجـرا   . ديدر طول روز به دفعات و مختصر غذا بخور. باشيددرات شروع يكربوه
 ،ييم غـذا ي ـدقت در رژ يبعد از مدت. دين كنيروزانه را از اول صبح تأم ياز انرژ يلو كالريك 2000د مقدار يكن يهمواره سع. ندارد

  . مصرف روزانه شما خواهد بود يلو كالريد كه چند هزار كيشو يم يك احساس درونيمتوجه 
درات ي ـپـر كربوه  ياز غذاها ينيب زميس و موز ،خرما ،كشمش. ديبرنامه همواره از تنقلات هم استفاده كن يدر طول روز اجرا      

 ي آب بـه انـدازه  . دي ـببر يد از غذا خوردن لـذت كـاف  يكن يسع. ديرامش نشسته و فقط به غذا فكر كنهنگام غذا خوردن با آ. هستند
  . ديآب مصرف كن يشه قبل از تشنگيهم ، پسكند مي ياحساس تشنگ كه است يا ن نقطهيشه دور لب آخريهم. ديبنوش يكاف

  

  :ها كربوهيدرات
طول در سوخت تأمين  ين انتخاب برايدرات بهتريكربوه .ميا م كم گفتهيكوهنورد هر چه بگوئ يدرات برايمورد كربوه رد      
ن بودن قند خون باعث يپائ. شود ميل به گلوكز يدرات ها قبل از مصرف تبديدر بدن انسان كربوه. است يكوهنورد ي برنامه ياجرا

و  دنشو ميره يدر كبد ذخ ،بدن يافاض يقندها. گذارد ير ميقدرت و سرعت هم تأث يو رو شود مي يو توان ورزش ييكاهش كارا
در  ،آن ي رهيدرات و ذخيح كربوهيصح مصرفك كوهنورد با ي. دنرس يبه مصرف عضلات م يبه راحت يت ورزشيفعال يدر ط

  . گذارد ير ميتأث يكوهنورد هاي فعاليتبهبود 
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 60 بـيش از ( بدن يش فشار در كوهنورديزابا اف ؛شود مي انجام ياز چرب ين انرژيتأم ،درصد توان 60سبك با  يبه هنگام كوهنورد
  . كند ميدرات استفاده يبدن از كربوه )درصد

   :ديكن يسع ييحداكثر كارا وقدرت ،يك روزه به منظور كسب انرژي يدر برنامه ها
  . ديتخم مرغ استفاده كن و غلات ،درات مثل حبوباتيپركربوه يهاشتر از غذايصبحانه ب يبراـ       
  . ديسبك بخور يغذاها و ها ه وهيم ،ها نيتاميمختصر شامل و يغذا ،هارن يبراـ       
  . ديمصرف كن يچربكمي ن و يپروتئ، سوپ ،يپر از املاح و مواد معدن يغذا ،شام يبراـ       

  

  :يكوهنورد ي ه قبل از برنامهيتغذ
. دن ـموفق عمل  كن يكوهنورد ي برنامه يتا در اجرا د بخورنديبا يزيچه چ ياز دارند بدانند قبل از كوهنورديهمه كوهنوردان ن      

  . دياحساس نكن يد تا در طول برنامه كمبود انرژين كنيح تأميه صحيله تغذياز را به وسيمورد ن يدر طول هفته انرژ
  :تغذيه كوهنورد در مدت يك هفته قبل از اجراي برنامه، بايد اهداف زير را دنبال كند

  
هـاي   بيمـاري  علائـم بـروز  ن آمدن قند خون باعـث  ييپا. كند يريشگيپ يبرنامه كوهنورد ين اجرايدر ح ن آمدن قند خونيـ از پائ1

  .دهد ميرا كاهش  يورزش ييكه كارا شود مي …و  يارادگ يب ،عدم تعادل ،زودرس يخستگ ،سردرد ارتفاع مانند
  
  . شود ن يبرنامه تأم يدر طول هفته و اجرا يـ سوخت عضلان2
  
 .باشـد  ميمصرف آن  ي برنامه را به بدن خود رسانده و آماده يكه سوخت لازم در طول اجرا شود اقناع  يلحاظ ذهن ـ كوهنورد از3

ش يا چنـد روزه در پ ـ ي ـك ي ـن يسـنگ  ي اگـر برنامـه  . دي ـده انجام ي مناسب هيد استراحت و تغذيكن يبرنامه سع يشه قبل از اجرايهم
و ) تريل 4روزانه ( مصرف يآب كاف .ديدرصد اضافه كن 60درات را تا يمصرف كربوهو د ين را كم كنيك هفته قبل تمرياز  ،ديدار

  . دين استفاده كنيپرپروتئ ياز برنامه غذاها
  

  

  :تغذيه حين اجراي برنامه كوهنوردي
قع با ورود قند ان موير از ايغ ؛ديقه قبل از شروع حركت مصرف كنيدق 10تا  5ن را يريد مواد شيكن يسع ،برنامه يدر طول اجرا      

 يبدن را م ييو افت قند خون كارا كند ميدا يافت پ ين آزاد شده و قند خون بدن ناگهانياز بدن انسول ،به  بدن و بالا رفتن قند خون
  . كاهد

ف ي ـب خفيش ـ يمقـدار  جـا  آناز كه پـس از حركـت    يدر محلو بلكه در فرصت مناسب  ،ديچ وقت عجله نكنيخوردن غذا ه يبرا
در  .دي ـهضـم غـذا اختصـاص ده    يرا بـرا  يزمـان  ود ي ـغذا را خوب بجو .بپردازيدخوردن  بهآرامش خاطر با  ،تان باشد يرو يجلو

 ؛هضم غذا بـه خـون وابسـته اسـت     يمعده براهم  ياج دارد، از طرفياحت يشتريب يرسان بدن به خون ،ن و ارتفاعاتيسنگ يكوهنورد
بـه   يدر ادامـه خـون كم ـ   .گيـرد  و بنا به دستور مغـز، معـده در اولويـت قـرار مـي     شود  مين معده و عضله ين امر باعث اختلاف بيهم

نداشته  يتفاوت ،داخل شهر ييم غذايبا رژكوهنوردي برنامه  ييم غذايرژ سعي كنيد  .دنشو ميده و عضلات زود خسته يعضلات رس
يد كه در تابستان و زمستان بدن شما حـين فعاليـت   توجه داشته باش. ديتر آب مصرف كنيل 6 يال 4روزانه ، دياد بنوشيعات زيما .باشد

رغم اينكه ممكن اسـت كمتـر احسـاس تشـنگي كنيـد بـه        ؛ بنابراين در زمستان هم عليدهد در ارتفاع به يك ميزان آب از دست مي
 .كنيد آب بنوشيد همان ميزاني كه در تابستان آب مصرف مي
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    :يكوهنورد ي ه پس از برنامهيتغذ
بـراي   ).ق از دست رفته اسـت يكه از راه تعر يعاتيما(بدن است  ي عات از دست رفتهيما ينيگزيت اول با جاياولو ،امهپس از برن      

پـس  . كند مين يز تأميها را ن تيدرات و الكتروليبلكه كربوه ،وه نه تنها آبيآب م ؛مناسبي استگزينه وه يآب ماين منظور مصرف 
  .مفيد استق يرق يها سوپ و عدس ،هندوانه ،انگور، مصرف  ياز كوهنورد

  

  ييمواد غذامؤثر در كيفيت  عوامل: پنجم قسمت
كمك  ييو شنوا ييچشا ،ييايبو ،لامسه ،يينايب( گانه پنج حواساز تمام  ،ديكن ميرا انتخاب  ييك ماده غذاي شما يوقت      
در انتخاب هستند كه  يهمه و همه از علائم ...كنسرو و يباد كردن قوط ،ريبافت پن يژگيو ،پسيدن چيجو يصدا شنيدن. ديگير مي

   .شما تاثيرگذارند
  
  : دشو مي ير دسته بنديز خصوصياتله يرا به وس ييت مواد غذايفيك
ف ي ـط ،)يمواد رسـوب  ،يمواد خارج ،وجود لكه زخم ،يدگيد صدمه( وبيع  ،)سلامت ،شكل ،اندازه( يينايب :يعوامل ظاهر ـ1
  .)يشوندگ پخش ،يروندگ ،اليس( حالت ،)وامق ،رنگ ،يرگيت ،تيشفاف ،جلا(
  . )يچسبندگ ،بودن يبريف ،دنيجو(احساس دهان  ،)يآبدار ،ينرم ،يسفت(احساس دست : يعوامل بافت ـ2
ش از يپختن ب ـ ،يماندگ( ر طعمييتغ ،)يتلخ ،يشور ،يترش ،ينيريش(مزه  ،)يسوختگ ،يدياس ،عطر(بو : و مزه يعوامل طعم ـ3

  . ...)و اندازه
        

 ،شـود  مـي  اي قهوهدر هنگام سرخ شدن  ينيب زميس: مثال طور به .كنند ميكمك تضمين سلامت انسان به  ييمواد غذاكيفيت تعيين 
 در. شـود  مـي ا چسبناك يا شكلات در اثر از دست دادن قوام سفت يشربت  ،شود ميره يخشك شده در اثر رطوبت ت يگوجه فرنگ

. ت باشـد ي ـفيار كي ـمع توانـد  مـي ن انگشتان دست يفشرده شدن در ب و يترد ،دنيت جويب قابليترتپس و نان به يچ ،آدامسارتباط با 
  . )زنده آن است يها واره سلوليبه علت شكستن داين اتفاق كه ( شود ميده يجات در اثر از دست دادن آب لهيسبز ،بيس ،زردآلو

  . گيرد ميقرار  يابياست كه مورد ارز ياندگارم ،يبهداشت ،يا هيدر سه عامل مهم تغذ ييت مواد غذايفيك       
وجود دارند هدف  يو دولت يتجار ،يقاتيشامل تحق يفيك ياز استانداردها يانواع متعدد ييت مواد غذايفينان از كياطم يبرا        

كوهنـورد همـواره مهـم     يبرا. له مردم استيت كالا به وسيمقبول ،حيجاد رقابت صحيا ،ت جنسينان از مرغوبياطم ،ن استانداردهايا
  . را با علائم استاندارد انتخاب كنند يين است كه مواد غذايا

  

  :يكلره كردن آب در كوهنورد
بـا در نظـر گـرفتن    . گيرد ميار كوهنورد قرار يگوناگون در اخت يعت به صورت هايدر طب ياتين منبع حيا. ات استيه حيآب ما      

شـه  يگفـت كـه هم   تـوان  مـي ك نكته را ي. گيرد ميدر دستور كار قرار  يب سالم و بهداشتاستفاده از آ ،يكوهنورد هاي محدوديت
ر آلوده از يز و غيتم يها در استفاده كردن از آب يسع، علاوه به. تامين كنيدرا از شهر  هك روزي يبرنامه ها يد آب مصرفيكن يسع

 ،هـا  بركـه  ،يجـار  يرودهـا  ،هـا  چشـمه : افـت ي توان ميف مختل يها در كوهستان آب را به شكل. است يمسائل كوهنورد ترين مهم
د يآ يش ميهم پ يطيشرا .در انتخاب آن است يار ضروريچه پاك و سالم بودن آب شرط بس اما ،در دسترس هستند …ها و  برف

ن كشـت  ،كـردن آب  يمقصـود از ضـد عفـون   . شـود  مـي از ي ـكـردن هـم ن   يضد عفون و هيتصف فرآيند ،ياضطرار هاي موقعيتكه در 
در كـل ضـد   . شود يرياست جلوگ يماريآب آلوده كه مولد ب مصرفكه از  شود مين عمل باعث يا. زا است يماريب يها ميكروب

  . گردد مي انجامنه كردن يكلر و كردن به دو روش جوشاندن يعفون
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 يكروب ـيان وجـود مـواد م  زلال هم امك ـ يها چشمه در يحت. ديجوشانببدست آمده در كوهستان را  يدر صورت امكان آب ها      
  . هست

  :ر در بازار موجود استيسه صورت ز بهكلر 
محلول كلر زود از دست  ولي چون آن كلر فعال است% 25 .ت استيد آهك و كلريدروكسياز ه يد كننده كه مخلوطيـ گرد سف1

  . ستيلذا مناسب ن ،رود مي
  . شود ميكم از آن استفاده  يها آب يجهت ضد عفون است وكلر فعال آن % 5كه  ،ميت سديپوكلريـ ه2
  . شود مي يك نگهداريتار يدر جا و آن كلر فعال است% 70 ، كهميت كلسيوكلريـ هپ3
  

  :روش كاربرد
ق تـر بـه آب،   ي ـآب و افـزودن محلـول رق   يبا مقدار مشخص )كه قدرت آن معلوم است(ن از محلول يمخلوط كردن حجم معبا       

  . گيرد مي انجام  ييگندزدا
مصـرف آن مطلـع    ي قـه يد تا از انـدازه و طر يكلر به دستورالعمل آن مراجعه كن يكردن آب توسط قرص ها يجهت ضد عفون      

  . )ديه كنيكلر را از داروخانه ها ته يقرص ها(. ديشو

  

  بندي مواد غذايي بسته: ششم قسمت
از ... و گذشـت زمـان، رطوبـت، گرمـا، سـرما      . اهد داشتسزايي در حفظ كيفيت آن خو ، تاثير بهمواد غذاييمناسب بندي  بسته      

در . شود منجر به ضايع شدن تمام زحماتممكن است بندي غلط  بسته. بندي مواد غذايي هستند عوامل مورد توجه در چگونگي بسته
نيمـه   و سـخت  هـاي  ستيكپذير، پلا ، فلزات انعطاف ها ها، بشكه از جمله فلزات سخت، قوطي يبسته بندي مواد غذايي از مواد مختلف

  .شود استفاده مي سخت

  :يبند بسته يژگيو
  :ر استيب زيبه ترت ييمواد غذا يبسته بند يها يازمندينقش و ن

   يـ محافظت بهداشت1
  و رطوبت  يمحافظت چرب  ـ2
  ـ محافظت از گاز و بو 3
  محافظت از نور   ـ4
  ) كوله و حمل و نقل(مقاومت در برابر ضربه   ـ5
   ييت مواد غذايفيكحفظ ـ 6
  ـ سهولت باز شدن 7
  مجدد  يبسته بند يژگيـ و8
  . ينه كم در بسته بنديـ هز9

  وزن كم ـ10
  .قابليت تغيير حجم، متناسب با حجم مواد غذايي داخل آن ـ 11
  

***  



  كوهپيمايي   3طرح درس مربيگري درجه فدراسيون كوهنوردي و صعودهاي ورزشي جمهوري اسلامي ايران         

 

 www.msfi.ir 80 صفحه 

 )2(هدايت و سرپرستي
 

  پيش درآمد
مدير موقت هر سازمان را  ،به عنوان مثال. اي دارد هيم گستردهمفا ،كاربرد آن ي بسته به زمينه ،زبان فارسي در» سرپرستي«واژه        

ها را به  اعزامي به اردوها يا رقابت هاي گروهو  كنند ميورزشي سرپرست تعيين  هاي گروهها يا  براي باشگاه ،نامند ميسرپرست 
سرپرست همان مدير  ،ورد دومسرپرست براي مدتي محدود جانشين مدير است و در م ،در مورد نخست. سپارند دست سرپرست مي

اي به مفهوم سوم نزديك  تا اندازهاما مفهوم سرپرستي در اينجا . گيرد مياست كه هدايت سازمان ورزشي را در بلند مدت به عهده 
در  شايد به همين دليل. يمو با انواع ديگر سرپرستي سروكار ندار يمپرداز مي» سرپرستي صعود«به در اينجا  ،به بيان ديگر. است

باشد كه مفهوم » Leadership« ي معادل بهتري براي كلمه تواند مياي كه  واژه؛ شده است استفاده» راهبري«از واژه  ،جاهايي
متفاوتي از  هاي پس با   ياد آوري اين موضوع كه در عرصه كوهنوردي نيز گونه. اختصاصي سرپرستي صعود را در بر دارد

  . كوهنوردي اختصاص يافته است هاي پرستي صعود يا سرپرستي برنامهاين بحث به سر ،سرپرستي وجود دارد
  

  اصول سرپرستي
بسته به نـوع برنامـه    ،ياق سرپرستيالبته سبك و س. از دارديبه راهبر و سرپرست ن ،نما ش از نقشه و قطبيپ ،هر گروه كوهنوردي      

 يهـا  تيدر مامور يو دوستانه دارد ول ير رسميغ ي جنبه )يدمانند كوهنور( يورزش يها در برنامه يسرپرست يگاه. كند ميتفاوت 
 . ن گرددييتع يد سرپرست به طور رسميحتماً با ،ت كاريت و اهميل حساسيتجسس و نجات به دل

مشـاركت دادن   ،نخستين مسئوليت سرپرست سالم برگرداندن اعضاي گروه و سپس رسيدن بـه هـدف برنامـه اسـت و در ادامـه           
مسـئوليت افـراد در   . در شـرايط اضـطراري   به صورت فـردي،  گيري فوري گيري در شرايط عادي و تصميم در تصميمگروه اعضاي 

  . خودشان است ي غير رسمي به عهده هاي سرپرست و در برنامه ي به عهده ،صورت وجود سرپرست رسمي

      :سرپرست
 ين سرپرست براييتع. اوست ي كار به عهده انجامر روند د يريگ ميصعود و تصم يت سازماندهياست كه مسئول يسرپرست كس      
 يحت(و هر برنامه  )دو نفره حتي( گروههر  ين كار برايا. باشد مي گروهاقدامات مسئول آن  ترين مهماز  يكي ،كوهنورديبرنامه هر 
ن ي ـت ايد در آغاز ماموريبا وهگر ياعضا ،رديمذكور صورت نگ گروه ين كار توسط مسئول قانونياگر ا. است يالزام )ار كوتاهيبس

شتر خواهد يب يت سرپرستياهم ،تر باشد هر چه گروه بزرگ. ننديعنوان سرپرست برگز هك نفر را بيو ن خود حل كرده يموضوع را ب
  . بود

نش لازم را تجارب و دا ،ها مهارتبه شرطي كه  ،به سرپرستان كارآمدي تبديل شوند توانند ميبيشتر مردم  دهد ميتجربه نشان       
پس يك . دهد و هر سرپرستي قادر به پيشبرد يك برنامه استاندارد نيست انجام تواند ميالبته هر كسي هر كاري را ن. كسب كنند

هيچ دستورالعملي . كند ميهايش تلاش  توانايي ي و توسعه ها آنشناسد و براي غلبه بر  خود را مي هاي محدوديت ،سرپرست خوب
ها و مشكلات سرپرستي آگاه مي  به سرپرست وجود ندارد و اين مطالب فقط خواننده را از برخي مسئوليتبراي تبديل يك شخص 

  . سازد
  

؛ شخصي است ي تجربه فرآيندعنصر اصلي اين . نه محصولي آماده كه بتوان آن را خريد ،ي از يادگيري استفرآيندسرپرستي        
يادگيري راهبـري را   فرآيند. نماييد گيري تصميما ارزيابي و در مورد اقدامات درست سازد موقعيت ر تنها چيزي كه شما را قادر مي

   :به چهار مرحله تقسيم كرد توان مي
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ضروري سرپرستي  هاي مهارتكه فاقد  دهد مينمي داند يا اهميتي ن ،در اين مرحله سرپرست بالقوه :نا تواني ناخودآگاه ي مرحله )1

  . كافي و راضي كننده است ،ها بودن و شركت در فعاليت براي او عضوي  از گروه. است
  
لازم و  هـاي  مهـارت يابد كه فاقـد   در مي ،كند ميهنگامي كه سرپرست بالقوه هدايت برنامه را شروع  :ناتواني خودآگاه ي مرحله )2

و اگـر   كنـد  مـي ب تجارب لازم و كس ها مهارتدر اينجا او آگاهانه شروع به يادگيري . اعتماد و نفوذ ضروري براي سرپرستي است
  . گيرد ميدر مسير درست يادگيري سرپرستي قرار  ،در اين روند موفق باشد

  
كـم   هـاي  هـدايت برخـي برنامـه    ،سرپرسـتي  ي پايه هاي مهارتسرپرست نوپا با كسب  ،در اين مرحله :توانايي خودآگاه ي مرحله )3

به نوشته ها مراجعه نمايد يا از نظارت سرپرست با تجربه تـري   ،بايد فكر كند شيها تصميمو غالباً در مورد  گيرد ميخطر را به عهده 
  . بعد ممكن است چند سال طول بكشد ي رسيدن به مرحله. مند گردد بهره

  
ش ندارد و كارها را به يها تصميمنيازي به فكر كردن در مورد  ،سرپرست با تجربه ،در اين مرحله :توانمندي ناخودآگاه ي مرحله )4

بيشـتر   ي خودكـار از عهـده   طـور  بـه  دهـد  مـي اجـازه   ودر او شكل گرفته »  حس كوهستان«. دهد مي انجامطور نا خود آگاه و موثر 
  . ها برآيد مشكلات و چالش

  
  :نمودار تكاملي قدرت راهبري

  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
 

  
  
  
  
  
  

آگاهخود ناتواني نا  

آگاهخود ناتواني   

آگاهتوانايي خود   

آگاهخودناتوانايي   

1 

2 

3 

4 
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  :سرپرست خوب هاي ويژگي
 !دارد هيچ جانشيني براي تجربه وجود ن :تجربه �

 . كند ميكسب تجربه رشد  ههمرا :اعتماد به نفس �

 .دقيق اعضا و محيط ي مشاهده :گري مشاهده �

 اشتياق به تغيير برنامه در صورت تغيير شرايط :پذيري  انعطاف �

 اولويت دادن به اهداف و علايق گروه در مقايسه با علايق شخصي :محوري گروه �

 خود  هاي محدوديتآگاهي به  �

 آگاهي به چگونگي تأثير هر تصميم بر امنيت گروه  :يپذير مسئوليت �

 اهداف كوهنوردي نسبت به ،ها انسانحفظ كرامت اولويت دادن به  :انسان محوري �

 شناخت خويشتن و دلايل پذيرش سرپرستي :خودشناسي �

 خونسردي و روراستي ،دقت �

 برخورد منطقي و سيستماتيك با مشكلات و مسائل  :مندي سامان �

  ها آنپذيرش اشتباهات و درس گرفتن از  :پذيري انتقاد �

 عقب نينداختن اقدامت ضروري  :قاطعيت �

 مداري مطلق  گرايي و قانون پرهيز از كمال :سازگاري �

  ...فني و ،رواني ،شامل آمادگي جسمي :آمادگي �

  عشق به طبيعت  �
  

  

  

  مراحل سرپرستي
  

اي به عنوان سرپرست ايفاي  ويژه هاي در زمينه ،ه هدف نهاييهريك از اعضاي گروه براي رسيدن ب ،در يك صعود پيروزمند      
سرپرستي چهار مرحله اصلي دارد كه اهميت . متفاوتي برشمرد هاي مراحل يا گونه ،براي سرپرستي توان مياين بنابر. ندنك مينقش 

   :از مراحل ديگر كمتر نيست ،يك هر
  

از خود كه منجر به محافظت و تامين امنيت تمامي  ،ي گروهحفاظت و مراقبت هريك از اعضا يعني :پرستيسرخود )1
 . شود ميگروه اعضاي 

  
جستجوي كارهايي كه بايد صورت  ،گروهي و حمايت از يكديگر در راستاي اهداف گروه يعني كار :راهبري يكديگر )2

 .به كمك ديگر اعضا ها آن انجامبه  گيرد و اقدام

 
 ي هيجمعي و ارا هاي گيري تصميمشركت در  ،ن شده براي گروهيعني حمايت و تقويت سرپرست تعيي :پيگيري فعال )3

 .، به منظور پيشبرد كاراطلاعات و تجربيات

 
كارهاي  شده و تعيين راه هاي تعيين هدايت گروه به سوي هدف ،يعني پذيرش مسئوليت گروه :سرپرستي رسمي )4

  .يابي به اهداف مورد نظر دست
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  ف سرپرستيوظا
و دوست بودن و مهربان بودن با  ها آن هاي حساس بودن به نياز ،درك ديگران(كه مردم شناسي  ،نيسرپرستي دانشي است ف      

مربوط به كوه   هاي تجارب و دانش ،ها مهارتيكي شدن همه  ،سرپرستي ي اي از دانش و تجربه مجموعه(و حس كوهستان  )اعضا
  . باشد آن مي اصلي هاي از مولفه )ضروري هاي ويژگيها و  توانايي ي به اضافه

 يبـرا  ،يضـرور  هـاي  مهـارت  يد بـا تجربـه و دارا  ي ـراهبـر با . ز برنامه استيآم تيخطر و موفق يب ياجراكمك به  ،هدف سرپرست
 ،بي ـن ترتيبه هم ـ. ميين عضو گروه را به عنوان راهبر انتخاب نمايا ماهرترين يتر كه باتجربه تيمسيملزم ن يمورد نظر باشد ول ي برنامه

. باشـد  گـروه ن عضـو  يرومندتريندارد كه ن يضرورت يت را داشته باشد وليمامور يلازم برا يو روان يجسم يد آمادگيسرپرست با
. دي ـگـروه توجـه نما   يش اعضـا يو آسـا  يبه تندرست وبوده  يخوب يو حس همكار يقدرت داور يد دارايراهبر با ،ها اين علاوه بر

  :ن برشمرديچن توان ميمهم سرپرست را  هاي نقش
  

 :يمنيحفظ ا �

. رديد در دستور كار قرار گيبا يزير برنامه ي كه از همان مرحله ،ستا اعضا يمنيا ،كوهنوردي هاي موضوع در برنامه ترين مهم
ر يتجربه و استقامت لازم جهت اجراي برنامه  را دارد و مس ،زاتيگروه تجه يك از اعضايابد كه هر ينان يد اطميسرپرست با

از عوامل  ،يط بحرانياز شرا يجان ناشيو ه يخستگ. گروه است ياعضا ييطر و متناسب با تواناخ يز بيانتخاب شده ن
 ،م هشدار و پرچم قرمز در نظر گرفتهيط را به عنوان علاين شرايد ايسرپرست با. ندهست گروه ياعضا يدقت يب ي كننده ديتشد

بازگشت به خاطر وضع (دشوار  يها تصميمگام گرفتن هن. شود يريتذكرات لازم را به اعضا بدهد تا از بروز حادثه جلوگ
 هاي موقعيتبا اعضا مطرح كند تا گروه گرفتار  ،طيشدن شرا يش از بحرانيد موضوع را پيراهبر با )...كمبود زمان و،هوا

  . خطرناك نگردد
  

 :ريزي برنامه �

ن امـر  ي ـرد و اي ـدر مكان مناسب قـرار گ  ،زات متناسبيجهبا ت  ،د در زمان مناسبيبا ،اي  را اجرا كند بخواهد برنامه ياگر گروه      
ت نظارت يد مسئوليبا يول ؛ش ببرديرا شخصاً پ يزير برنامه فرآيند يست راهبر تماميلازم ن. ات استياز جزئ ياريمستلزم توجه به بس

  . رديبپذ ،گيرد ميصورت  يو آمادگ ريزي برنامه يدر راستا ،ك از اعضايرا كه توسط هر  يه اقداماتيبر كل
  

 :ييراهنما �

لازم را ارائه دهد  يرهنمودها ،ا در پاسخ به درخواست اعضاي ،ن است كه به هنگام ضرورتيمهم سرپرست ا هاي نقشاز  يكي      
بلكه  ؛دين كوهنورد گروه باشيست بهتريلازم ن ،موثر و كارآمد يراهبر يبرا. دارد يتجربه و قدرت داور ،از به آموزشين كار نيو ا

 يك راهبر عـلاوه بـر دانـش فن ـ   ي يبرا. ديرا با گذشت زمان كسب كرده باش» يحس راهبر«ن يو همچن يد تجربه و آموزش كافياب
 هـاي  كمـك  ،شيمـا يو پ يابي ـ جهـت  ،زاتي ـد در مورد تجهيبا يو. است يز ضروريگر نيد هاي مهارتاز  يامجموعه ،كوهنوردي

  . داشته باشد ياطلاعات كاف ...و يسازمانده ،ريزي برنامه ،يهواشناس ،نينخست
  

 :آموزش �

ت و يبسته به نوع مامور. است ياز كار راهبر يز بخشيآموزش ن ،در صورت حضور افراد كم تجربه ويژه به  ،در ضمن برنامه      
از  يرايبس. رديار را دربرگيتمام ع يدرس يها كلاس يتا برگزار يعمل يراهكارها ي هياز اراتواند ميآموزش  ،ب گروهيترك

افراد . ردياط صورت گيد با دقت و احتين انتقال باياما ا ،دانند يگران ميات به ديخود را موظف به انتقال تجرب ،كار كوهنوردان  كهنه
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ن يدر ا. شوند ميو هراس  اضطرابدچار  ،ل نداشتن مهارت لازمين به دليو همچن يط بحرانياحساس خطر در شرا خاطر بهتازه كار 
كار را عملاً به  انجامدرست  ي وهيد شيآن با يز كرد و بجايجداً پره ها آند بر اشتباه بودن كار يا تاكيد از ترساندن يبا ها موقعيت

د يگران را تهديا دي خود يمنيا و دهد مي انجام ياست كه شخص دارد كار خطرناك يزمان ،ن حالتيا يتنها استثنا. شان نشان داديا
  . است يم ضروريو مستق يفورن مورد برخورد يدر ا. كند مي
  

 :يگريمرب �

 يهـا  وهيبا كـاربرد ش ـ  ،گرانيعلاوه بر داشتن دانش مورد نظر و انتقال آن به د يمرب. هست يهاي تفاوتو آموزش  يگرين مربيب      
 هـاي  مهـارت  يريادگيدر روند  يمانع اصل ،در غالب موارد. ره شونديچ ها دشواريكه بر  كند ميكمك  ها آنبه  يتيو حما يقيتشو
 ها مهارتدرست  يو اجرا يريادگي ياعتماد به نفس لازم برا ،مناسب يها وهيبه كمك ش يمرب. كمبود اعتماد به نفس است ،يعمل

. دهنـد  انجـام  تـر  سـريع ت خود را بهتر و يكه مامور دهد ميگروه امكان  ير اعضاين امر به كارآموز و سايو ا دهد ميرا به كارآموز 
  .مهم سرپرست است هاي نقشاز  يكي  ،گروه ياعضا ي نهيبه كاركرد به يابي دست يبراموثر  يگريمرب

   
 :يآغازگر �

م؟ كجا اتراق يريگ شير را در پيكدام مس :دارد يبستگ ها تصميماز  يا رهيكوهنوردي به زنج ي ت هر برنامهيشرفت كار و موفقيپ      
ت ي ـاهم ها تصميم يب زمانيبلكه ترت ،ستيخود دشوار ن ين موارد بخوديدر ا ريگي تصميممعمولاً .  ...؟ وچه موقع بازگرديمم؟ يكن 

موضوع مناسـب را   ،د بتواند در زمان مناسبيبا يبلكه و ،كته كنديرا اخذ و د ها تصميمست كه همه ين نيكار راهبر ضرورتاً ا. دارد
  . در دستور كار قرار دهد

  
 :يينها گيري تصميم �

مطرح  يبرا يساز فضا. نظر گردد ش اختلافيدايموجب پ  تواند مي ،خاص يموضوع ي گفتگو درباره بحث و ،در ضمن صعود      
ن يدر ا. هوده گردديا مجادلات بي يميتصم يموجب ب تواند ميوه ين شيا ياست ول يروش خوب ها آن يشدن نظرها و سپس گردآور

 ،گيـرد  مـي  يا خطرنـاك ي ـم نادرسـت  يهـر گـاه گـروه دارد تصـم     .بخش باشد سودمند و نجات تواند ميژه راهبر يارات وياخت ،طيشرا
آرامش را توانـد  مـي راهبر  ي ژهيت ويوزن و موقع ،هدف شكل گرفته است يا بحث و جدل بيحاكم شده  گروهبر  يعصب ي هيروح

  . ر درست قرار دهديگروه را دوباره در مستواند مي يو ييو نها يقطع يبرقرار كرده را
  
 

 :طيحفاظت از مح �

 ،هـا  گـروه ن يا يف اعضاياز وظا يكي. بسر برند يعيطب يها طيدر مح يناچارند مدت  ،اجراي برنامه يكوهنوردي  برا هاي گروه      
د بـا  يراهبر با. دارد ين راستا سرپرست گروه نقش مهميدر ا. ب رساندن به آن استيو آس يز از دستكاريست و پرهيط زيحفظ مح
شكسـتن و سـوزاندن   . گـروه باشـد   ياعضـا  يعمل ـ يالگـو  ،كننـد  مـي وارد  يعيط طبيب را به محيآسن يكه كمتر يهاي شيوهكاربرد 

از  ...و يسـطح  يها كردن آب آلوده ،ها نيب پرچيتخر ،ها ب رساندن به باغيآس ،لگد كوب كردن كشت و زرع مردم ،تر يها شاخه
تذكر داده  كنند ميت نين نكات را رعايكه ا يبه كسان ديسرپرست با. جست يدور ها آند از يهستند كه به شدت با ييجمله كارها

  . گردد ها آنبار  انيمانع عملكرد ز
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  سرپرستيبراي ه يپا هاي مهارت
. بـه نحـوي كـه خودشـان هـم همـان را بخواهنـد        ،خواهيـد  كاري است كه شما مـي  انجامسرپرستي هنر وادار كردن ديگران به       

  .)POLC(هدايت و پايش  ،سازماندهي ،ريزي برنامه:  زپايه سرپرستي عبارتند ا هاي مهارت
  

   :))Planningريزي برنامه
 ؟چگونه به مقصد برسـيم  ؟دهيم انجام؟ چه كاري كجا برويم؟ كي برويم :دقيق عبارتند از ريزي برنامهكليدي براي  هاي پرسش      

   ...؟ وقي افتاد چه كنيماگر اتفا ؟چند نفر ببريم ؟چه كساني را همراه ببريم ؟چه چيزي برداريم
جـاري   ،پذير و سازگار با شرايط متغير باشـد  ، بايد انعطافخاص آن هاي ويژگيبا توجه به  ،كوهنوردي ي سرپرست يك برنامه      

ي بـراي مشـكلات احتمـالي ارائـه دهـد و سلسـله       هـاي  بودن تا پايان برنامه و انطباق با تغييرات ضمن صعود را لحـاظ كنـد و راه حـل   
  . پيش پاي گروه بگذارد ،مختلفي كه ممكن است پديد آيند هاي موقعيتدامات متفاوتي را براي اق
  

  :)Organizing(سازماندهي 
سرپرسـت خـوب كارهـا را    . در راستاي اهداف گـروه  ،كارهاي ضروري انجامسازي اعضاي گروه براي  سازماندهي يعني آماده      

شـريك   ،و اجـرا  ريـزي  برنامـه  فرآينـد اعضا در  ي تغال به كارهاي روزمره آزاد شود و همهتا خودش از اش كند ميميان اعضا تقسيم 
بـراي اعضـا    و ش روشن و اسـتاندارد بـوده  هاي بلكه بايد مطمئن شود كه آموزه ،سر پرست نه تنها بايد اعضا را آموزش دهد. گردند

سرپرست ممكن اسـت بـه خـوبي شـنيده      هاي فرمان ،خروشان ي مثلاً در باد شديد يا نزديك يك رودخانه. كاملاً قابل درك هستند
دريافـت آن را   ،با تكرار آن يـا حركـت دادن دسـت    ،افراد گروه بايد پس از شنيدن هر فرمان ي پس همه. ديفاجعه به بار آ و ،نشده

  . اعلام نمايند
  

  :)Leadership(هدايت 
دقيق گروه و  ي مشاهده ي بايد صدها تصميم برپايه ،عنوان سرپرستشما به . ترين مهارت سرپرستي است ضروري ،گيري تصميم      

البتـه  . زمـان بـه تغييـرات محـيط توجـه نماييـد       بايد پيوسته از وضع رواني و جسمي هر يك از اعضا آگاه باشيد و هم. محيط بگيريد
 ي اگـر بـر پايـه   . دهـد  مـي شركت  گيري تصميمبلكه گروه را هرچه بيشتر در  ،گيرد ميها را خودش ن تصميم ي سرپرست خوب همه

بايـد آن را بـه آگـاهي اعضـا برسـانيد و اگـر زمـان اجـازه          ،گيريد گروه مي ي اوليه ي خود تصميم به تغيير برنامه ي ارزيابي يا تجربه
مـي   حرف آخر را سرپرسـت  ،ديگري وجود ندارد ي البته در شرايط اضطراري يا زماني كه گزينه. آن را به بحث بگذاريد ،دهد مي
لـذت   ،ست و موفقيت صـعود ا او تأمين امنيت تك تك اعضا ي وظيفه ترين مهمسرپرست بايد به ياد داشته باشد كه نخستين و . زند

  . در درجات بعدي اهميت جاي دارند ،اعضا و ساير اهداف
  

   :)Control(پايش 
از  ،مثلاً سرپرست بايد پيش  از حركـت . ستا خود او با ها آندرست  انجامنظارت بر  ،كند ميگرچه سرپرست كارها را تقسيم ا      

 مسـتقيم،  ي در ضـمن سرپرسـت بايـد بـا پرسـش و مشـاهده      . اند مطمئن شـود  كامل و مناسب بودن تجهيزاتي كه اعضا تدارك ديده
وضع وخيم  باوجودممكن است  ،كند ميدقيق اعضاي گروه غفلت  ي سرپرستي كه از مشاهده. پيوسته وضعيت اعضا را كنترل نمايد

فراموش نكنـيم  . فاجعه قرار دهد ي همچنان گروه را به پيش ببرد و در آستانه )...سرمازدگي و ،گرمازدگي ،خستگي(برخي از اعضا 
هسـت   يهـاي  مهـارت . كنند ميكاملاً مجزا از يكديگر نيستند و در كنار يكديگر معني و مفهوم پيدا  ،بالا ي چهارگانه هاي مهارتكه 

. ارزش و كـارايي دارنـد   ،صـعود  ي در شهر و خانه هم بـه انـدازه   ها مهارتالبته اين . نمايد يك راهبر نيرومند مبدل مي كه شما را به
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در . هسـتند  هـا  مهـارت ايـن   ترين مهمخود آگاهي و بصيرت از  ،تحمل ،گيري تصميم ،قضاوت ،ارتباط ،كارايي ،رفتار ضمن صعود
  .زيمپردا ادامه به توضيح بيشتر اين موارد مي

  
   ...حل شدن در يك گروه بسيار متنوع و  ،خود و ديگران ي كارگروهي و حفظ انگيزه ،يعني همكاري و تنش زدايي :رفتار صعودـ 

ولي همه خسته  ،نوبت برپا كردن چادر در زير باران فرارسيده ،كننده پيمايي سنگين و خسته پس از چندين كيلومتر كوه :مثال
 . شود ميها  سرگرم باز كردن چادر و آماده كردن تيرك ،اي ي خيزد و با گفتن لطيفهسرپرست بر م. وخيس هستند

  
 هاي فني  مديريت و توانمندي ،سازماندهي ،مهارت ،يعني دانش :كاراييـ  

. ندخند زنند و مي اند تا بخوابند ولي دو تن از اعضا بلند بلند حرف مي در ساعات پايان شب همه به چادرها پناه برده :مثال
 . فهماند كه از ايشان در آن ساعات انتظار سكوت و استراحت دارد مي ها آنولي قاطعانه به  ،سرپرست با آرامش

  
و ياري گرفتن  ،درست يگيري از تجارب موجود براي داور بهره ،طييعني گزينش تصميم متناسب با شرا :گيري تصميمقضاوت و ـ 

 .ها دشواريه براي چيرگي بر اعضاي گرو هاي مهارتدانش و  ،از نقاط قوت

با اعضاي با تجربه گروه مشورت . پيدا كرده ايد اما در مورد امنيت آن ترديد داريد بارگاهجاي مناسبي براي برپا كردن  :مثال
  . گيريد تصميم نهايي را خودتان مي ،شده حنيد و با در نظر گرفتن مطالب مطرك مي

  
تبديل كردن  ،ها سازگار شدن با تغييرات و ناشناخته ،ي لذت بردن از دشواري و مبارزهيعني تاب آوردن و حت :تحمل و شكيباييـ 

  .در شرايط پر تنش ،درست و متمركز بر هدف گيري تصميمهرچالش به يك فرصت و 

خطر  خالي از )صعود قله(رسيدن به هدف اصلي گروه . شويد در راه قله با واقعيت ناگوار تغيير شرايط جوي روبرو مي :مثال
 هاي سرپرست با مرور گزينه. ي اعضاي گروه را در پي داردتاز سوي ديگر بازگشت به شهر با دست خالي نيز نارضاي. نيست

به عنوان هدف جديد گروه  ،كه داراي جانپناهي مطمئن و مناسب است ،يكي از قلل نزديك را و مسير را تغيير داده ،موجود
 . كند ميمعرفي 

  
 زگيري ا بهره ،هاي برانگيختن اعضا و پيشبرد گروه يافتن راه ،ده و ارزيابي امكانات موجود در هر موقعيتيعني مشاه :بصيرتـ 

 عنوان راهنماي عملكرد و ايفاي نقش آغازگري  اهداف گروه به

شما مسير . اند كار را از دست داده ي ادامه ي مسير صعود به قله بسيار طولاني و خسته كننده است و اعضاي گروه انگيزه :مثال
مسير تازه و تشويق  هاي ويژگيبا توضيح . و امكانات جذاب ديگري دارد ،اندازهاي بديع و زيبا شناسيد كه چشم ديگري مي

  . به هدف گروه دست يافت توان مي ،صعود از طريق مسير جديد ي اعضا به ادامه
  
 ،ن مسير و هر تغيير محيطي ديگر را كه بر گروه موثر باشـد دشوار شد ،سرپرست بايد تغييرات وضع هوا :گري شياري و مشاهدهوهـ 

شـما را وادار بـه    ،كـه شـرايط   پـيش از آن . خطرناك باشند توانند ميرطوبت و باد شديد  ،گرما ،سرما. به دقت مورد توجه قرار دهد
 ،ناسب و كافي بـودن پوشـاك نفـرات   اطمينان از م. دير باشد ،زيرا ممكن است آن هنگام ،دهيد انجاماقدام ضروري را  ،اقدام نمايد

توجه بـه علايـم   . اين اقدامات هستند ي از جمله ...پايين آوردن به موقع فرد دچار كوه گرفتگي و ،يافتن يا برپا كردن به موقع سرپناه
يم شـدن  در هنگـام وخ ـ  ،و توجه بيش از پيش به وضعيت جسمي و رواني خود و ديگران ،فشار و ناراحتي در اعضاي گروه ،ناگفته
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تمام ذخاير جسمي و روانـي گـروه  بـراي عملكـرد مـوثر       ،زيرا در  هواي نامناسب ؛وضع هوا از ديگر نكات مهم و قابل توجه است
  . مورد نياز است

  

  سرپرستي هاي شيوه
هـا   فرآينـد  بـر  يادي ـد زي ـتاك» متمركز بـر هـدف  «رفتار . دينما يك راهبر را روشن ميكاركرد  يچگونگ ،دو گونه رفتار عمده      

و  گيـري  تصـميم بـه   ،راهبران متمركز بر هدف ...و ؟خواهد داد انجامن كار را يو چگونه ا يچه كس ؟د كرديچه با :وساختارها دارد
 كننـد  ميتلاش  ،گروه يناسب با اعضاارتباط م يبا برقرار» متمركز بر روابط«گر راهبران يد ياز سو. كنند ميگران توجه يت ديهدا
ن دسته از راهبران به افـراد و نظـرات   يا. گر بسازنديكديت از يو حما يهمكار يژگيمنسجم با روابط خوب و و گروهك ي ها آناز 
 يگروه ـ يو همكـار  يپـارچگ  كي ـب ين ترتيو بد كنند ميمشورت  گيري تصميم يبرا ها آنبا  ،دهند مينشان  يعلاقه شخص ها آن

ك يچ يه. ستين يضرور ،از آن دو يكي ياما انتخاب قطع ل داريم،يوه تمايدو شن ياز ا يكيك از ما به يهر . آورند يد ميپد يخوب
ت گـروه و  ي ـكـه بـه ماه   كننـد  مـي برقـرار   يتعـادل  ،وهين دو ش ـي ـان اي ـآمـد م راهبران كار. ده گرفتيناد توان مين دو روش را نياز ا

  . دارد يات زمان بستگيضرور
 هاي شيوه يريادگي .د آورديپد يشخص يراهبر ي وهيك شيخود  يبرا ،كتشافو ا يريادگي فرآيندق يد از طريهر سرپرست با      

ك گروه شاداب يجاد يا يبرا ،گروه يارتباط با اعضا يمؤثر برقرار يها و كشف راه ،يضرور يفن هاي مهارتگر يكوهنوردي و د
 توانـد  ميهست كه  يير هنمودهااما  ،ستيسرپرست شدن در دسترس ن يبرا يچ فرمول منحصر به فرديه. ضروري استو كار آمد

   :سودمند باشد
  

 . ح دهديخود ترج يد نفع و مصلحت گروه را به نفع شخصيبا گيري تصميمد خود محور باشد و در يراهبر نبا �

ن گونه علاقه يا. ر اعضا باشديآن عضو به سا ي زان توجه و علاقهيد بازتاب ميبا ،ك از اعضايراهبر به هر يشخص ي علاقه �
 . ديت نمايخود مجهز و تقو ي اجراي برنامه يگروه را براتواند مي

د از ي ـراهبـر با . رديرا بپذ ها آنو خود رو راست بوده  هاي محدوديتد در مورد ياو با. شگر باشديد متظاهر و نمايراهبر نبا �
 . ت دارد به او كمك كننديكه محدود يينه هاياعضا بخواهد كه در زم

شرفت يپ دتوان مي يژگين ويا. باشد يطنز و كمد ي هيروح يدارا يشاداب و خنده رو و حت ،د از نظر خلق و خويراهبر با �
 . ديآسان نما ياديبرنامه را تاحد ز

راهبران موفـق را در هـر   . و خوددار هستند گرا درون يو پرحرف و برخ يجنجال ،افراد يبرخ. ديخودتان باش ،ها اينگذشته از       
  . ل استآ دهيك روش ايد يتقل ياز تلاش برا تر مهمگرا بودن  واقع .دا كرديپ توان ميدو گروه 
  :سرپرست در گروه سه حالت دارد كه به شرح ذيل استمكاني موقعيت 

  
بـه خـاطر احتمـال قطـع ارتبـاط ميـان        ،نقطه ضعف اين روش آن است كه افراد آخر صف. شايعترين روش است :ابتداي گروه )1

  . فشار مضاعفي را تحمل خواهند كرد ،پذيري بيشتري داشته آسيب ،سرپرست و اعضاي پشت سر
  
جلـورفتن   ولـي خطـر   ؛اسـت  ها آنرسيدگي به  گروه و ي مانده آگاهي از وضعيت افراد عقب ،برتري اين موقعيت :انتهاي گروه )2

هاي دشـوار   از رسيدن به بخشسرپرست بايد راه را خوب بشناسد تا پيش . وجود دارد ها آنتر و قطع ارتباط سرپرست با  افراد قوي
در اين شيوه تسلط سرپرست به فنون برقراري ارتباط با جلو صف از طريـق  . به جلو صف بيايد و راهنمايي را به عهده بگيرد ،مسير
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وي بايد آموزش ببيند كه كجا و چه . يك عضو با تجربه براي جلو صف لازم است. ارتباطي ضروري است هاي روشصدا يا ساير 
  . بايستد و گروه را گرد آوردموقع 

  ! در هر لحظه بايد با نفر جلويي و پشتي ارتباط چشمي داشته باشيد :)براي تازه كارها ويژه به(يك قانون خوب       
  

اعضـا ارتبـاط    ي سرپرست در بيشـتر اوقـات بـا همـه    . است ها موقعيتسرپرستي در بيشتر  ي اين روش بهترين شيوه :وسط گروه) 3
  . نظارت و انتقال سريع به جلو يا انتهاي صف وجود دارد ،مكان مشاهدهاو داشته 

ولـي   تعـويض شـوند  گردشـي  صـورت   بـه توا ننـد   كه مي(ضروري است  ،براي انتهاي صف دار عقبو براي جلو گزينش سرقدم  
  . )تفهيم شود ها آنروشني به  هوظايفشان بايد ب

  
   :ماجرا و فاجعه

زيـرا خطـر بـا هيجـان و ايمنـي بـا كسـالت          ،كوهنوردي است ي هاي هر برنامه از ضرورت ،و ايمني طربرقراري تعادلي ميان خ      
اي خسـته كننـده    منجر به شكل گيـري برنامـه   تواند مي ،ايمني صعود ي رعايت خشك قوانين و ضوابط تضمين كننده. همراه است

 هـر . آموزشـي نيـز ماننـد سـاير صـعودها مصـداق دارد       هـاي  اين اصل براي برنامه. كندگردد و لذت و حس آزادي اعضا را مختل 
  :ردكاصلي زير رده بندي  ي در يكي از چهار دسته توان ميكوهنوردي را  ي برنامه

گونه ترس يا  ست و هيچا ها آنهاي طبيعي  تر از سطح توانايي ها بسيار پايين در اين گونه برنامه ،ميزان درگيري اعضا :تفريحي )١
  . سمي در كار نيستنگراني از آسيب ج

تحت كنترل هستند ولـي   ها آن. هايشان سعي در غلبه بر مشكلات فني دارند افراد با كاربرد تجربه و توانمندي :مهارت آموزي )٢
 ،بـا تـلاش   تواننـد  مـي افـراد  . و ترس از آسيب جسمي تاحدودي وجـود دارد  باشند ميمي دانند كه در معرض خطرات بالقوه 

هاي افراد  مشكلات نه خيلي ساده و نه خيلي نزديك به سقف توانايي. ا بدون حادثه پشت سر گذارندموقعيت چالش برانگيز ر
 . هستند

شخص ناگهان حس تسلط برموقعيت را از دست . تنها كمي فراتر است )مهارت آموزي(دوم  ي اين مرحله از مرحله :ماجرا )٣
بر مشكل چيره  تواند مي ،العاده وكمي شانس ا تلاش فوقب كند مياو حس . شود ميو گرفتار ترس از آسيب جسمي  دهد مي

اي عدم اطمينان  كار تا ا ندازه ي وي نسبت به نتيجه. اند هايش در معرض آزمون قرار گرفته توانايي كند مياو احساس . گردد
رضايت و غروري   ايك ماجرا را تجربه كرده كه ب ،اگر موفق شود .بيند تيغ مي ي دارد و خود را  در حال حركت روي لبه

كار  جوانان و كوهنوردان تازه ،كه ماجراجويي يك ضرورت ذهني است جا آناز . آن ماجرا همراه است متناسب با شدت
آموزشي بايد بدقت طراحي شوند و  هاي برنامه. البته بايد خطر ظاهري را جانشين خطر واقعي كرد. بايد آن را تجربه كنند
بايد در . آشنايي كامل داشته باشد ،گيرد ميه ها و مسيرهايي كه براي اهداف آموزشي به كار صخر ،سرپرست بايد با دره ها

 . متفاوت است ،براي افراد مختلف» ماجرا ي آستانه«نظرداشت كه 

تبـديل بـه فاجعـه     سـرعت  هب ـ توانـد  مـي  ،مرحله در روند آموزش است ترين مهمگرچه  ،سرپرست بايد بداند كه ماجرا :فاجعه )�
و از سـوي ديگـر    ،نهـايي از يـك سـو مـرگ     ي نتيجـه . فراتر از حد كنترل فرد اسـت  ،چالش از هر نظر ،در اين مرحله. گردد
گـاهي بـدون رخـداد    . درجات متفاوتي از آسيب جسمي يا روحي وجود دارد ،اما بين اين دوحالت ؛يك ماجراست ي تجربه
آيد كه فرد درگير مـوقعيتي شـود    ن وضع هنگامي پديد مياي. كند ميشخص فاجعه را تجربه  ،ديدگي يا مرگ آسيب ،سانحه

بخشي از روند فاجعه است كه فرد بـه هـيچ روي    ،وحشت. هاي وي باشد كه از نظر فني يا رواني بسيار فراتر از سقف توانايي
  . قادر به كنترل آن نيست

  



  كوهپيمايي   3طرح درس مربيگري درجه فدراسيون كوهنوردي و صعودهاي ورزشي جمهوري اسلامي ايران         

 

 www.msfi.ir 89 صفحه 

  در بحران يراهبر

  
   :فروپاشي گروه

فروپاشي گروه در پيدايش سوانح . باشد اي دركار كننده مگر دليل مطلقاً قانع ،شيده شودگاه اجازه ندهيد گروه از هم پا هيچ      
سرپرست بايد . ..جستجوي افراد گمشده و  ،تنها در موارد خاص همچون  در خواست كمك. كوهنوردي نقش مهمي داشته است

حتماً براي گروه  ،در صورت وجود نفرات بيشتر .گروه فرعي حداقل بايد شامل دونفر باشد ،در صورت لزوم. به اين كار تن دهد
به افراد . ..برقراري ارتباط معين گردد و ي زمان بازگشت و نحوه ،دستورات روشن به وي داده شود ،فرعي سرپرست تعيين شود

پشت خود را  قانون تماس چشمي هر عضو با افراد جلو و. را با بارشان به حال خود رها نكنيد انتهاي گروه كمك كنيد و آ نها
  . كس را به تنهايي جايي نفرستيد كولاك و بارندگي مورد تاكيد قرار دهيد و هيچ ،آلود در هواي مه ويژه به
ن صـورت  ي ـدر ا. شـوند  مـي خطرناك  يها تيا وضعيند يناخوشا يگرفتار رخدادها ،در ضمن برنامه ،كوهنوردي هاي گروه يگاه 

اسـت كـه    يع ـيطب. گـردد  يل مببدتگروه  يبقا و حفظ جان اعضا يتلاش برا يعني تر مهم يصعود به هدف يعنيگروه  ي هيهدف اول
ار حسـاس و دشـوار   يبس ـ ،يينهـا  ي رنـده يم گيبـه عنـوان تصـم    يو ي فهيو وظ كند مير ييتغ ترتيبن يز به هميف راهبر نيوظا نقش و

. ك ضرورت آشكار استي ،دهيب ديضو آسكمك به ع ياعضا برا ي افتهي سازمان يط سرعت عمل و همكارين شرايدر ا. شود مي
د ي ـبا واست  يو موثر ضرور ياقدام فور ،نجات مصدوم يبلكه برا ،د زمان را از دست داديچ وجه نبايبه ه ،در هنگام رخداد حادثه

تا بتواند بـا  نشود  يياجرا ير كارهايدرگو الامكان آزاد بوده  يد حتيراهبر با. شود يده و با تجربه رهبريآموزش د يتوسط سرپرست
گـروه در برخـورد بـا     يرهبـر . ديشه نمايكار اند يش در مورد مراحل بعديشاپيپ و ت كردهيگروه را هدا ياعضا ،به مسائل يآگاه

   :نجات استوار باشد يد بر سه قانون اصليبا يط بحرانيشرا
  

 . ده استيب دياز نجات افراد آس تر مهم يت نخست و حتيگران  اولو نجات يمنيا �

 . رديگ انجامو آرامش  ياما با خونسرد ،سرعت هد بيبا يط بحرانياقدامات مقابله با شرا ي هيكل �

تـازه   هـاي  روشزمان تجربه كردن  ،را هنگام حادثهيز ،ن شده بهره گرفتيآشنا و تمر هاي شيوهد از يبا يط بحرانيدر شرا �
 . ستين

 
سرپرسـت    ويـژه  بهر كوهنوردان و يكاركرد سا يكار به چگونگ ي جهيتن ،دهد ميكوهنوردان رخ  يكه برا يدر مقابله با سوانح      

ن يدر چن ـ. ستنديگروه ن يگذارند كه تحت كنترل اعضا ير ميكار تاث ي جهيز بر نتين يالبته معمولاً عوامل خارج. دارد يگروه بستگ
و  يمن ـيرا بـا حـداكثر ا   و سـپس آن  ،زدي ـبر يطرح مناسـب  ،خود ي دانش و تجربه ي هين است كه راهبر بر پاين كار ايبهتر ،يطيشرا

را داشـته   هـا  آناسـت كـه انتظـار     يز از مشـكلات يپره ،ن راهيند بهتريگو يم. دينما يعمل ،دهد ميط موجود اجازه يكه شرا ييكارا
 .دي ـر نمايشه و تدبياند» ؟. ...اگر شود ميچه « ي هجمل ياريش و به يشاپيپ ،كار يمراحل بعد ي درباره ديپس راهبر همواره با. ميباش

در  يخستگ يها ن نشانهيد به نخستياو با. بازگشت يشد و هنگام اجرا به چگونگينديبرنامه ب ياجرا يد به چگونگيهنگام حركت با
. دي ـهوا توجـه نما  يزمان را در نظر داشته باشد و به دگرگون ،ديتوته را در ذهن ثبت نمايب يها محل ،گروه توجه كند يان اعضايم

  . كند ميدر ذهن خود از آن عبور  ،يدن به هر پليش از رسير و پيدر طول مسراهبر 
ل شـدن  يا از تبديز، ياز حوادث پره ،ب مشكلات را كنار زدهين ترتيبد ؛ك مرحله از گروه جلوتر باشديهمواره  كند مياو تلاش  

. آمـاده شـد   ها آنمقابله با  يبرا توان ميعه و حضور ذهن اما با مطال ؛اند ر مترقبهيسوانح معمولاً غ. كند مي يريبه فاجعه جلوگ ها آن
جهـت   يضـرور  يير فنون اجراينجات و سا ،تيتثب ،يرهاساز ،كاوش هاي مهارت ،نينخست هاي كمكد علاوه بر يكوهنوردان  با
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دشـوار و   ،نيسـنگ  يداسـت كـه جسـتجو و نجـات كـار     يناگفتـه پ . آموختـه باشـند   يخـوب  هش را بيخو ي ژهيو يها تيمامور انجام
  . دارد يو روان يجسم ين آمادگيژه و همچنيو هاي مهارتاز به ين ،بوده يتخصص

  

  صعود يسازمانده
  

د ي ـسرپرسـت با  ،دلخـواه  ي جـه يدن بـه نت يرس يبرا. ده هستنديچيپ يفرآيندخود  يبخود ،كوهنوردي هاي ن برنامهيتر ساده يحت      
ن يو منـابع تـام   يزات ضروريدر مورد تجه ،گروه را انتخاب كند ياعضا ،د آوردرا گر صعود ي از در مورد منطقهياطلاعات مورد ن

مسـائل   يبـرا  يكـاف  ي هيبـا حاش ـ  يبنـد  ك جدول زماني ،برنامه انجام يبرا ينان از وجود زمان كافياطم يرد و برايم بگيتصم ها آن
 توانـد  مـي ان نوشـتار  يست پايچك ل. د كنترل شوديبا زيمنطقه ن يميط اقليو شرا هوا و آبن وضع يهمچن. ديجاد نماينشده ا ينيب شيپ

  . ن منظور سودمند باشديا يبرا
  

  :اطلاعات يق و گرد آوريتحق �

 ،ريتصـاو  ،هـا  يهـا و كروك ـ  نقشه ،راهنما يها كتاب. دينما ريزي برنامه ،صعود ياطلاعات ضرور يگرد آور يد برايسرپرست با      
كـه   يگفتگـو بـا كسـان   . د باشـد ي ـمف توانـد  ميمنطقه  يا افراد بومي يمحل يب شده از بلدهامشابه و اطلاعات كس  هاي گزارش برنامه

 يبـان  جنگـل  ،سـت يط زيمح ،يادارات گردشگر. خواهد داد ياطلاعات تازه و دست اول به و ،اند مودهير مورد نظر را پيمس يتازگ هب
مراكـز   ،يآتـش نشـان   ،سـپاه  ،ارتـش  يلات محل ـيجـود در تشـك  ن از اطلاعـات مو يهمچن ـ. باشند يخوب يمنابع اطلاعات توانند مي ...و

  . د بهره گرفتيبا ...و يدرمان ،يبهداشت
كـه از افـراد    يزان اعتبار اطلاعـات يم ي قضاوت درباره. د مشخص گردديصعود با ي ورود به منطقه يا مدارك لازم براي ها محدوديت

در صورت . ن عضو گروه استيتر ا با تجربهيراهبر  ي به عهده ،شده يمه گردآورر برنايمنطقه و مس ي  درباره ينترنتيا از منابع اي يبوم
ل يق و تازه در مورد منطقه و مسير مورد نظر تشكيدق ،اطلاعات درست يشرو به منظور اكتشاف و گردآوريپ گروهك ي توان مياز ين

  . نمود ريزي برنامهصعود  ي نهيبه ياجرا يبرا ،گروهاطلاعات كسب شده توسط آن  ي هيداد و بر پا
  

 :زاتيتجه �

 گيـري  تصـميم از ي ـمـورد ن  يو همگـان  يزات شخصيد در مورد تجهيبا ،گيرد ميگروه كوهنوردي را به عهده  يكه راهبر يكس      
 يهنگام  )مانند كرامپون( يزات شخصيتجه يبرخ. د همراه داشته باشديكه هر كوهنورد با هستند ييها آن يزات شخصيتجه. دينما

بزرگ  هاي گروهدر . است يضرور يقبل  ين موارد كنترل و هماهنگيدر ا. خود داشته باشند را با ها آناعضا  ي دارند كه همه ارزش
. شـود  ميم يگروه تقس يان اعضايم يزات همگانيتجه. ديزات نمايو كنترل تجه يرا مسئول هماهنگ ك نفريد يراهبر با ،كوهنوردي

 ين كنـد كـه بـرا   يـي د تعي ـزات باي ـك نفر به عنوان مسـئول تجه ي. ندهست ن گروهياز ا.  ...اب وطن ،يكتر ،يپز چراغ خوراك ،چادر
را بـه عهـده    هـا  آند حمـل  ي ـبا ين شـود و چـه كسـان   يمأد تيبا ياز چه منابع ،است لازم يزات همگانيت مورد نظر كدام تجهيمامور

ز تـا  ي ـزات اضافه نيتجه يبهتر است گروه مقدار. شود دار هدهزات را خود عيد نظارت و كنترل كاركرد مسئول تجهيراهبر با. رنديبگ
ط منطقه صعود دشوارتر از حـد مـورد انتظـار    ياگر شرا. ديجاد نمايا يمنيه ايك حاشيله ين وسياورد و بديمحل آغاز صعود با خود ب

را  هـا  آن توان مي ،ن صورتير اير غد ؛زات اضافه به كار خواهد آمدين تجهيا ،ل از دست بروديزات به هر دلياز تجه يا بخشيباشد 
را موجب يد  زيزات خود را دوبار كنترل كنيد حتماً تجهياگر شما راهبر گروه هست. گذاشت يباق يگريمناسب د يا جايدر خودرو 

  . را جا بگذارد ياتيله حيك وسياست اگر سرپرست گروه  يشرمندگ
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 :گروه ييتوانا �

قـدرت   يبه معن ،ييتوانا. خود داشته باشد ي ز برنامهيآم تيخطر و موفق يب ياجرا يبرا يد قدرت كافيك گروه كوهنوردي باي      
 ،آن ياعضا يفن هاي مهارتقدرت گروه به تخصص و . ضمن آن است ي نشده ينيب شيكار و مقابله با مشكلات پ انجام يگروه برا
زان ي ـو م يچـون حـس همكـار    يعـوامل . دارد يبستگزات آن يت تجهيفيت و كيگروه و كم يتعداد اعضا ،ها آن يجسمان آمادگي
 ،بـا تجربـه   ياز افراد ،رومند كوهنوردييك گروه ني. گذارد ير ميگروه تاث ييز بر تواناين يت راهبريفين كياعضا و همچن يهماهنگ

هـدف و   متناسـب بـا   ،ك گـروه ي ـ )ا ضعفي(قدرت  ي ن درجهييتع. شود ميكل يتش بالا يكيزيف آمادگي يمجهز و دارا ،متخصص
گروه را توانـد  مـي ر كارآمـد  ي ـك عضـو غ ي ـحضور  ،ك صعود دشوار و پرچالشيدر . گيرد ميش دارد صورت ياي  كه در پ برنامه

 يت آن كافيموفق يبرا ،دو كوهنورد آماده و باتجربه در گروه يكيد حضور يشا ،تر صعودهاي ساده يبرا يول ،بشدت ناتوان سازد
ق در ي ـبـا تحق . ف استياي ضع هر برنامه يط و برايدر هر شرا ،ندارد يا چ كوهنورد با تجربهيكه ه يم گروهياد داشته باشيبه . باشد

  . آن را برآورد كرد ياجرا يقدرت لازم برا توان مي ،هر صعود هاي ويژگيمورد 
  
  :ل گروهيتشك �

  ؟د بروديبا يـ چه كس
 يبرخ ، ياز نظر روان. قرار خواهند گرفت يو فن يجسم يها گروه كوهنوردي در معرض انواع چالش يتك تك اعضا       

. ش برونديپ توانند ميگران يد يست تنها با كمك و همراها ها آن ييتوانا يك حد بالايكوهنوردان در صعودهايي كه نزد
 ترين مهم ،ردن موايدر ا. از او بپرسد يالاتسؤ ،شناسد ينم يرا به خوب يو يها ييكسي كه توانا يابيارز يبرا تواند ميسرپرست 

 تواند ميباز هم  يبه احتمال قو ،داده انجامرا  يكه در گذشته صعودهاي دشوار يكس. ستا تجربه او ،كوهنورد ييشاخص توانا
 تواند ميسرپرست  ،شوند ميا دشوار اعزام ي يصعودهاي  طولان يبزرگ كوهنوردي كه برا هاي گروهدر . دهد انجامرا  ين كاريچن
 يك گفتگويد يشا ،معمول هاي برنامه يبرا يد ولينما يدرخواست و بررسصورت مكتوب  افراد را به هاي سوابق فعاليت يحت

عدم   ،خاطر حضور در گروه هتجربه ب يكوهنوردان ب ين است كه گاهيمهم ا ي نكته. باشد يفرد كاف يينان از تواناياطم يكوتاه برا
حضور افراد تازه . ن موضوع توجه كنديد به ايكه سرپرست با ،دهند ميائه و اطلاعات نادرست ار كنند ميخود را پنهان  يآمادگ

 هاي گروهن گونه ياجراي برنامه  توسط ا. كند ميد يرا تشد يگريمشتاق و قادر به مرب ،از به كوهنوردان  با تجربهين ،كار در گروه
 ،جربه نشان داده كه كوهنوردان در ضمن  صعودت. ابدي يز كاهش ميت آن نيكشد و احتمال موفق يطول م يشتريمدت ب ،ناهمگون

. شوند ميگر هماهنگ يكديبا  يخوب هست با ها آنگران در دست يد ينكه زندگياز ا يو با آگاه دهند مين رفتار خود را نشان يبهتر
چه بسا . ردينظر بگ در يخوب هافراد را ب يعامل سازگار ،ندهيو فرسا يصعودهاي طولان يبرا ويژه بهد يسرپرست با ،نيبا وجود ا

  . با شكست مواجه شده اند ،يمنازعات درون خاطر بهي كه هاي برنامه
پس . گروه را به خطر اندازد يجان اعضا يت را كاهش دهد و حتيموفق احتمال تواند مي ،گروه ياعضا يان برخيعدم توافق م      

ها در  گونه تنش نيرا ايز ؛دينما يريجلوگ ،گر آشكار استيكديبه  ها آن ي كه عدم علاقه يزمان كسان د از حضور هميراهبر با
ن دو نفر از يب ،اگر در ضمن برنامه . گردد ميبه كشمكش آشكار بدل و د شده يتشد ،ده و دشوار ضمن صعوديچيپ هاي موقعيت

به جدال  ين ناهماهنگينگذارد ا ،گر دور كردهيكديرا از  ها آنالامكان  يد حتيسرپرست با ،د آمديپد يگروه ناهماهنگ ياعضا
  . ن عضو آن استيف تريضع ،هر گروه كوهنوردي ي هم كه عامل محدود كننديفراموش نكن. ل شوديتبد يارويرو
  

  ؟د برونديچند نفر با  ـ
دو ن يا يرد و گاهيد دو عامل سرعت و قدرت گروه را در نظر بگيراهبر با. د با برنامه و هدف آن متناسب باشديحجم گروه  با      

جهت  نفر دوم ،ديب ديآس ها آناز  يكيتا اگر  ،د حداقل سه عضو داشته باشديگروه كوهنوردي با. گرنديكديمقابل  ي نقطه ،عامل
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 ،صـخره  (د ينما يجاب مير صعود  استفاده از طناب را اياگر مس. بماند يمراقبت نزد و يدرخواست كمك اعزام شود و نفر سوم برا
گر يكديا سه صعودگر است كه با يهر كرده شامل دو (وارد عمل شود » ردهكُ«گروه  حداقل در غالب دو بهتر است  )...و خي ،برف

ن يـي تع ياصـول كل ـ  هـا  ايـن . بشتابند ها آنبه كمك  يبعد ي ردهنفرات كُ ،ديك كرده دچار حادثه گرديتا اگر  )شوند ميهم طناب 
 هـاي  برنامـه  يبـرا . دي ـز مطـرح نما ي ـرا ن يگـر يملاحظـات د  توانـد  ميهر برنامه  هاي ويژگي يكوهنوردي هستند ول هاي گروهحجم 
 يمنيب ايد و ضرنيبرآ يزات ضروريانتقال لوازم و تجه ي لازم است تا از عهده يتر بزرگ هاي گروه ،در مناطق دور افتاده يطولان
رده فقـط دو نفرصـعود   در هـر كُ ـ بهتر است  ،گيرد ميصورت  يخطرناك كوهستان يرهايدر صعودهايي كه در مس. دنش دهيرا افزا
 يمنطقـه بسـتگ   هـاي  محـدوديت ا ي ـن يو قـوان  يطيست محيملاحظات ز ،ييكارا ،چون سرعت يحداكثر حجم گروه به عوامل. كنند
شـه  يهم يدارنـد ول ـ  يكمـك رسـان   يبـرا  يشتريب يرويحمل كنند و ن يشتريزات بيلوازم و تجه توانند ميتر  بزرگ هاي گروه. دارد

. دهند ميش يا بهمن را افزايزش سنگ يو خطر ر شوند ميشتر پراكنده يب ،در ضمن  ها گروهن گونه يا. كنند ميفراهم ن يشتريب يمنيا
ك قـانون  ي ـبه عنوان . دارند ينييبزرگ معمولاً سرعت پا هاي گروهاست و  يمنين اياز عوامل تام يكيسرعت  ،از موارد ياريدر بس
ن اسـت كـه   ي ـبـزرگ ا  هاي گروهگر يمشكل د. تر شود د كوچكيحجم گروه با ،ر باشدر دشوارتيگفت هر چه مس توان مي يعموم

  . رسانند يست ميط زيعت و محيبه طب يشتريب يها بيآس
  
 :ت زمانيريمد �

خـاطر از دسـت    هب ،د كه گروهيش آيپ يطيدر هر صعودي ممكن است شرا! زبانيهمان است نه ميانسان م ،يعيطب يها طيدر مح      
د بـه  يزمان را با ،كوهنوردي هاي در برنامه. شودخود  بارگاهمجبور به بازگشت به . ..زات ويتجه ،مناسب يهوا ،روز ييدادن روشنا

ش از آغـاز  يد پ ـي ـسرپرسـت گـروه با   .سرعت گروه اسـت  از  تر مهمي خوب و عاقلانه گروه از زمان،  استفاده. دقت در نظر داشت
زمـان   يمقـدار و زمان لازم را برآورد كـرده   ،تيهر بخش ازمامور يد برايبا يو. نده كيآن ته يبرا يبند ك جدول زماني ،صعود

. ابـد ي يگر ضـرورت م ـ يكديا جداشدن اعضا از يم گروه يتقس ،ها رنامهاز ب يدر برخ. ردير منتظره در نظر گيموارد غ يز برايره نيذخ
 6مثلاً ساعت ( ينيگذارد اگر تا ساعت مع يكه با اعضا قرار م ين معنيبد. دين نماييتع» زمان بازگشت«ك يد ين موارد راهبر بايدر ا

ن يتضـم  ين امـر بـرا  ي ـا. گردنـد باز )... اي يآباد،بارگاه ،چادر(ن شده ييبه محل تع و پيشروي را قطع كرده ،دنديجه نرسيبه نت )عصر
 ،مشـابه  هـاي  كـه از برنامـه   ياطلاعـات  ك برنامـه را بـا  ي ـ ياجرا  يزمان لازم  برا تواند ميراهبر . است يگروه ضرور يت اعضايامن

 يادي ـن زمان تا حـد ز يم كه ايفراموش نكن يول ؛ن بزنديآورد تخم يبه دست م يو افراد بوم يمحل يراهنماها ،با تجربه كوهنوردان
 )...بـارش و  ،هوا و آب( يطيط محين شرايو همچن )زاتيحجم تجه ،ها آن يزان آمادگيم ،گروه يتعداد اعضا(ب گروه يتوسط ترك

 يق بـرا ي ـنسـبتاً دق  يك برآورد زماني و ل نمودهين عوامل تعديد اطلاعات كسب شده را باتوجه به اين راهبر بايبنابرا. شود مين ييتع
اند  د آمدهين ارقام كه به تجربه پدياز ا ،ديت نداريمامور انجام ياز زمان لازم برا يگونه برآورد چياگر ه. گروه خود به دست آورد

  :ديناستفاده ك
  

كنـد و در   يشـرو يلومتر در ساعت پيحدود پنج ك ،نسبتاً آسان و هموار ير هايدر مستواند ميمتوسط  يك كوهنورد با آمادگي      
نكه ين نكته ايآخر. ن نباشديسنگ يو يشرط آنكه كوله پشت رد بهيصد متر در ساعت ار تفاع بگيس ،يفن يريهاي فاقد درگ ييسر بالا

چند ساعت سرپرست زمان بازگشت را پس بهتر است  ،كشند يش از زمان برآورد شده طول مينجات بوهنوردي ك هاي برنامهشتر يب
  .ها اطلاع دهد و به اعضا و خانواده نييتع بيشتر از زمان برآورد شده
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 :ييخود كفا �

د حـس كنـد كـه گـروهش     يسرپرست گروه چه وقت با ؟زات لازم دارديچقدر تجه ،ك صعودي انجام يگروه كوهنوردي برا      
عملكـرد مسـتقل در    يزات لازم را بـرا ي ـتخصـص و تجه  ،روي ـد ني ـكوهنوردي با گروههر  ؟برنامه دارد ياجرا يبرا يكاف يآمادگ

را دارا . ..ر وضـع هـوا و  يي ـتغ ،مراقبت از خود در برابر حـوادث كوچـك   ييد توانايگروه با ،نيعلاوه بر ا. داشته باشد يط عاديشرا
ان ي ـبـه ب . گـران كمـك خواسـت   ياز د ،موجود يد با استفاده از امكانات ارتباطيبا ،يصورت بروز سوانح بزرگ و جد اما در. باشد

جـه  يو در نت تـر  سريع ،بار سبك هاي گروه. ديبرقرار نما يف و منطقيك توازن ظري ،ت آنيگروه و موفق يمنين ايد بيراهبر با ،گريد
و  ييش از حد بـه خـود كفـا   يتوجه ب ،گريد ياز سو. ر باشنديپذ بيآس )يمنيوا( ييفاممكن است از نظر خودك يند ولهست تر موفق

ك جملـه  ي ـدر . ت را كـاهش دهـد  ي ـموفق احتمـال سـرعت و   ،شـده  زاتي ـل و تجهيش حجم وسايمنجر به افزا تواند ميگروه  يمنيا
ه يك حاشيبا در نظر گرفتن (لازم است  يدط عايت آن در شرايو موفق يمنيا يرا كه برا يد حداقل منابعيگروه  با ،گفت توان مي
شـده   ين ـيب شيزمان پ ،آن يبند جدول زمان ،ر صعوديمس يك نسخه از كروكيد يراهبر نخست با. همراه داشته باشد )كيت باريامن
ول قرار ك شخص مسئيار يرا در اخت ير اطلاعات ضروريو سا ،ضمن برنامه ياحتمال يرهايخاطر تاخ هزمان انتظار ب ،بازگشت يبرا

ت ين وضعييتع يريگيپ ،به مسئولان مربوطه  ياطلاع رسان(اقدامات لازم  ،دهد تا در صورت عدم بازگشت گروه پس از زمان مقرر
. شود ميتر  جيروز به روز را ،كوهنوردي هاي در برنامه يا ماهواره يها كاربرد تلفن. ديرا آغاز نما )...و امداد هاي گروهاعزام  ،گروه

رونـد   ،گـروه رخ دهـد   يبـرا  يا جه اگـر سـانحه  يدر نت. ارتباط برقرار كرد يگاه اصليبا پا يطيباً در هر شرايتقر توان ميله ين وسيبا ا
فرامـوش  . گـردد  يم ـ يري ـجلـو گ  يبعد  هاي گروهل يدل يباشد از اعزام ب يگريل دير به دليو اگر تاخ شود ميع يتسر يرسان كمك

دانسـت   يعنوان مكمل اقـدامات  هد بيرا با ها آنبلكه   ،گروه شوند ييكفان خوديگزيد جاينبا. ..وم يس يب ،يم كه تلفن ماهواره اينكن
زات نا مناسب عازم صـعود   يا تجهي ينا كاف يد با آمادگينبا يچ گروهيه. گيرد مي انجامگروه  يين استقلال و خودكفايتام يكه برا
را كه بعـداً   يگروه و كسان ياعضا تواند مين امر يا. آن باشد ياعضا ييد تواناد كه فراتر از حير برنامه اي  نمايا خود را درگيشود 

 . به خطر اندازد شوند مياعزام  ها آنكمك به  يبرا

  
 :ضمن برنامه �

د يو مطمـئن شـو   ،ديزات و لوازم گروه كنيرا صرف كنترل تجه يا قهيچند دق )ياده رويمحل آغاز پ(ش از ترك مبدا صعود يپ      
. را تجربـه كـرده اسـت    يضرور ي لهيك وسيجا ماندن  خاطر به برنامهك يشكست  ،يكار هر كوهنورد كهنه. ديكم ندار يزيكه چ

د گـروه را در طـول   ي ـراهبـر با . كننـد  ميه يك فهرست مكتوب تهي ،ياتياز فراموش كردن اقلام ح يريجلوگ يسرپرستان برا يبرخ
را يز ،كند يشروين عضو خود پيتر فيتندتر از ضع تواند ميگروه ن ،يطولان يهاريدر مس. ديت نمايكنواخت هداي يبا آهنگ ،برنامه

ت ي ـش از سـرعت اهم يپـس آنچـه ب ـ  . گـردد  يم يشرويشتر در پير بياو و تاخ يمنجر به واماندگ ،تر سريعبه حركت  يوادار كردن و
از  يك ـي يل خستگيدل هگروه ب يحت اجبارشده از استرا ريزي برنامهمتناوب  يها توقف. كنواخت گروه استيتداوم حركت  ،دارد

د ي ـپد هـا  آنبين  يا چ فاصلهيست كه هين نيبا هم بودن ا يالبته معن. د با هم باشنديگروه با ياعضا. مؤثرتر و كارآمدتر است ،اعضاء
حركـت   ياي ـاز مزا يك ـي. رنـد يگر فاصـله بگ يكدياز توانند مي ،قطع نشود ها آنان يكه ارتباط م ييبلكه در صورت لزوم تا جا ،دياين

افـراد   ،ضـمن حركـت   ،خود بخـود  طور به. افتد ميافراد به خطر  يمنيا ،دهيفرو پاش هاي گروهپس در . ت استيش امنيافزا ،يگروه
كه  ييها آناز به كمك خواهند داشت و يكه احتمالاً ن ين كسانين حالت بيدر ا. مانند يكندتر عقب م يافتند و اعضا يرومند جلو مين

 يريت خطرناك جلوگين وضعيش ايداياز پ ،از دوپاره شدن گروه يريد با جلوگيسرپرست با. افتد ميفاصله  ،ه كمك هستندقادر ب
ن جدا شـدن اعضـاء   يهمچن. شود ميده يشتر ديب ،ن ضمن بازگشت از برنامهيو دشوار و همچن يفن يرهايگروه در مس يفروپاش. كند
ت نكـات  ي ـبـا رعا  تواند ميرا يدارد ز يتر مهمبزرگ نقش  هاي گروهل سرپرست در يدلن يبه هم. تر است عيبزرگ شا هاي گروهدر 

  :گروه گردد ير مانع فروپاشيز
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  . ننديگز يراه درست را بر م ،گروه ياعضا ي نكه همهينان از اياطم يها برا يـ توقف بر سر دوراه
  ا.خطر آنه ين عبور بيبه منظور تضم )...ها و پرتگاه ،رودخانه ها(اعضا در نقاط خطرناك  ي ستادن و كنترل همهيـ ا

  .يشرويش از آغاز هر مرحله از پيپ  ،افراد ي نان از حضور همهيـ اطم
در طـول راه جـا    يم كـه كس ـ يم تا مطمـئن شـو  يگروه قرار ده يدر انتها  »دار عقب «آماده را به عنوان  ياز اعضا يكيبهتر است       

ر نظر ياعضا را ز ي تا همه گيرند ميگروه جا  ي انهياز راهبران در م ياريدر واقع بس. گروه باشد يداست راهبر در ابتيلازم ن. ماند مين
 )ك منطقه دشـوار يا نظارت بر عبور از ير درست ين مسييمثلا ً تع(د همواره آماده باشد كه در صورت لزوم يبا يالبته و. داشته باشند

م كـار  يتقس ـ. دي ـرا اجرا نما ها آننكه شخصاً ينه ا ،كارها را ممكن سازد انجاماست كه ن ينقش راهبر ا. ا به جلو گروه برساندرخود 
بـه كـل    ،يل جزئ ـيپرداختن به مسـا  يجا كه به دهد مين امر به سرپرست امكان يا. ار سودمند باشديشرفت گروه بسيپ يبرا تواند مي

م يد آورد و نشـان داد كـه تصـم   ي ـرا در افـراد پد  يكـار گروه ـ د بودن و يحس مف توان ميم كار يبا تقس. شدينديبرنامه  و هدف آن ب
 يد فـرد ي ـبا ،ازمند كمك استيدارد و ن ياز اعضاء مشكل يكياگر . شود ميصرفاً به سرپرست گروه مربوط ن ،گرفتن و اجرا كردن

ند كه به يگز  يبرم ياريدست خود يراهبر برا ،بزرگ هاي گروهدر . ن كردييتع يو يبرا يشخص يرومند و با تجربه را به عنوان مربين
  . رديت را به عهده بگيمسئول ،يو يبرا يا ار كمك كند و در صورت بروز حادثهشرفت كيپ

  

  ياز كوهنوردي تا راهبر
  

ك كوهنورد باتجربه فرصـت  ين امر به يا. ز داشته باشدين يبزرگ يها پاداش تواند مي يت بزرگ است وليك مسئولي يسرپرست      
 ،ر را بخواننديچطور مس ،ن حركت كننديچگونه با آهنگ مع :گران منتقل سازديخود را به د ي ن سالهيچند يها وختهكه آم دهد مي

 يو ين بـرا يك گروه باشد و ايت يعامل موفق دتوان ميسرپرست  . ند و چگونه با انواع مشكلات رو در رو شونديراه را انتخاب نما
  ،ديكن يج كه تجربه كسب ميبه تدر يد ولين نقش نداشته باشيرش ايبه پذ يا رگز علاقهممكن است شما ه. كننده است يقاً راضيعم

 ياز اعضـا  ،يط بحران ـيدر شـرا  ويـژه  بـه   ،يهر گروه ـ. شود مير ياجتناب ناپذ يتان امريگران برايت ديو هدا يد كه راهبريابي يدر م
به گردنتـان   يتيد كه اگر ناگهان مسئوليشيندين موضوع بيا ي هش درباريشاپيد پيپس شما ناچار. خواهد يم ييكهنه كار خود راهنما

د ي ـنيبب ؛دي ـرا مطالعه كن ها آن. ديينما يتوانا همكار يها د با سرپرستيد بايشو يد راهبر توانمنديخواه ياگر م. ديد بكنيچه با ،افتاد
ن گونـه  ي ـضـمن كمـك بـه ا   . نـد ينما يگـروه را اداره م ـ  يو اعضـا  گيرنـد  مـي م يتصـم  ،كننـد  مي يك صعود را سازماندهيچگونه 

  ،كننـد  مـي بـه مراحـل كـار فكـر      ،گـران يش از ديپ ،كار راهبران كهنه. ديم شويشان سههاي فعاليتاز  يد در برخيتوان مي ،ها سرپرست
 يار خوبيآموزش بس  ،ين ذهنيگونه تمر نيا. ابندي يراه حل م ها آن يو برا گيرند مي د در نظر يش آيرا كه ممكن است پ يمشكلات

راهبرانـه   ين گـام بـرا  ين نخسـت ي ـا. ديش ـينديگـروه ب  ياعضـا  ي د كه به كـل برنامـه و همـه   يد عادت كنيبا. نده استيراهبران آ يبرا
گـروه   ياعضـا . شود ها آنحركات  يد تماميد منجر به تقلينبا ،توانا يها رفتار سرپرست ي م كه مطالعهيفراموش نكن. دن استيشياند

 يع ـيد كـاملاً طب ي ـامـا با  ،سـت ين يشه كار آسـان يهم يراهبر. دارد كه از آن خود اوست ياقيسبك و س ،سرپرستد باور كنند كه يبا
اعتمـاد بـه نفـس و     ،يفن هاي مهارتكه  يهر كس. ديجلوه كن گرا بروند تا ياوريبه خودتان فشار ن ،ديهست گرا درون ياگر فرد. باشد

ت ين بـار مسـئول  ينخسـت  يشـخص بـرا   ،صـعودي  كـه در آن  . ك راهبر موفـق باشـد  ي دتوان مي ،گروه را دارد يمنيلازم به ا ي علاقه
كمـك   يك سرپرست باتجربه در گروه برايحضور . باشد يو يها ييتوانا ي د كاملاً در محدودهيبا ،گيرد ميرا به عهده  يسرپرست

ز افراد صعود صرف كند و ا يسازمانده يابر يشتريد زمان بيسرپرست تازه كار با. است ياقدام سودمند ،يط بحرانيدر شرا يفكر
آنان  هاي مهارتم كند تا بتواند از يان اعضا تقسيد حتماً كارها را ميبا يو. ديافت نمايدر يشتريب ياطلاعات ضرور ،گروهي  تجربهبا

گروه بـه   ياهش اعتماد اعضاآن ك ي جهيرا تنها نتيز ؛ديدامن نزن ،ديندار يراهبر ي نهيدر زم يا قت كه تجربهين حقيبه ا. رديبهره بگ
 . شماست
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 :ك سرپرستيهر كوهنورد  �

در گروه  يو حس همكار يكپارچگي ،جاد انسجاميا :تلاش كند مشترك ي فهيك وظي انجام يد برايگروه با يك از اعضايهر       
 يبـه معن ـ  ،يفـرد  يراهبـر . دم باشـن يسـه  يت راهبريد در مسئولياعضا با ي گر همهيان ديبه ب. خطر گروه به سمت هدف يشبرد بيو پ

 يا كس ـي ـآ ؟وجـود دارد  يا مشكليآ ؟عقب مانده است يا كسيآ :شرفت آن استيپ ينسبت به گروه و چگونگ هوشياريو  يآگاه
   ؟كرد توان ميكمك به گروه چه  يبرا ؟ق استيازمند تشوين يشرويپ يبرا

د ي ـگـروه مف  يبـرا  توانـد  ميهر كوهنورد  يتجارب شخص. ديشركت نما يگروه گيري تصميم فرآيندد در يك از اعضا بايهر       
. در گروه اسـت  يبانيت و پشتيجاد جو حمايا ،مهم راهبر ياز كارها يكي. پنهان خواهد ماند ،نزند يآن حرف ي اما اگر درباره ؛باشد

برپـا   :ديم شـو ين كارهـا سـه  ياهمواره در . گران به او توجه دارند و به او كمك خواهند كرديد مطمئن باشد كه ديهر عضو گروه با
   ....حمل طناب و ،آب ي هيته ،كردن چادر

ك ي ـت ي ـموفق ي كننده نييعامل تع ،يهمكار. گروه را قدرتمند سازدتواند مي ينامحسوس است ول ي دهيك پدي ،يگروه يهمكار
ت ي ـمـداوم از موقع  يآگاه .شود ميموجب ضعف گروه  ،گريكديجدا شدن اعضا از . آن است يك از اعضايهر  ي  فهيگروه و وظ

گاه به پشت سرتان  يوب گاه ،ديدار ياگر در جلو گروه گام برم. ديكپارچه نگه داريد گروه را يد تا بتوانين كنيتك تك اعضا را تمر
 يستجودر ج. دياستراحت ده ها آنبه  يكم ،ش از حركت دوبارهيگران برسند و پيد تا ديستيبا ،ديجلو افتاده ا يلياگر خ. دينگاه كن

 ،نقشـه هـا  . ابـد ي ياحتمـال گـم شـدن گـروه كـاهش م ـ      ،شركت كننـد  يابيرياگر تك تك اعضا در روند مس. دير مشاركت كنيمس
ر ابـزار  ينمـا و سـا   قطب ،خودتان را به كاربرد مكرر نقشه. دييرا مطالعه نما صعودر اطلاعات مربوط به منطقه يراهنما و سا يها كتاب

خـود   يمهـارت و آمـادگ   ،زان دانـش ي ـدر مـورد م . ديت خـود را بشناس ـ ي ـموقع ،د تا در هر لحظـه يهر عادت ديدر طول مس ،شيمايپ
در مـورد  . دي ـز كني ـآمـاده و تجه  خـوبي  بهخودتان را . ديمورد نظر را دار ي برنامه يد كه توان اجرايمطمئن شو. دير باشيپذ تيمسئول

ر هر جا كار را فراتر از حد توان خـود  يدر طول مس. دياطلاع كناز افراد با تجربه گروه كسب  يزات ضروريصعود و تجه يدگيچيپ
  . است يسرپرست يگام در روند آماده شدن برا ترين مهم ،فكر كردن به گروه و مصالح آن. ديان بگذاريبا گروه در م ،ديديد

   :نتيجه
حس «براي به دست آوردن . شوند ميتنها از راه كسب تجربه تبديل به يك سرپرست خوب » هاي مادرزاد سرپرست«حتي       

در شرايط خوب و بد به . بايد زمان زيادي در كوه گذراند ،ها دشوارييعني توانايي تشخيص خطر و دور كردن گروه از » كوهستان
براي اين منظور . هاي متنوع قرار دهيد خود را در معرض مسيرهاي متفاوت و محيط ،كوهستان برويد و به جاي يك مسير آشنا

 ي هنگامي كه تجربه. را مشاهده كنيد و از آنان ياد بگيريد ها آن ،يد به گروهي از كوهنوردان ماجراجو و باتجربه بپيونديدوانت مي
بايد امنيت و آسايش ديگران را در دستور كار قرار دهيد و هيچ فرصتي  ،كافي به دست آورديد و سرپرستي ديگران را آغاز كرديد

  . دهيداز دست نبراي يادگيري را 
او . راداشته باشد ها آن انجامسرپرست بايد كارهاي ضروري را بشناسد و اعتماد به نفس لازم براي  .سرپرستي كاري دشوار است

 ،شكيبا ،او بايد با تجربه. جا داشته باشد شناس را يك هواشناس و روان ،حلال مشكلات ،قاضي ،مدار سياست ،مدير هاي ويژگيبايد 
رضايت و لذت راهبري  ،ها دشواريتها و  اين مسئولي ي البته در ازاي همه. خونسرد و قابل اعتماد باشد ،بزرگوار ،جوانمرد ،مهربان

  . تنها و تنها به سرپرست گروه تعلق دارد  ،شده تعيينپيروزمندانه و بي خطر گروه به سوي اهداف 
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  صعود بلند هاي ويژگي
  

اين گونه . ورزش كوهنوردي به شمار آورد هاي شاخه ي هپيوستگاه هم توان ميبلند را  كلي صعودهاي طور بهنوردي يا هيماليا      
جا  يك ...يخنوردي و ،كوهپيمايي ،سنگنوردي هاي و همچنين تمامي تجارب كوهنورد را در زمينه ها مهارت س صعودها  همه

داري رواني به ياستقامت روحي و پا ،جسمي معروف است كه در صعودهاي بلند بيش از آمادگي وتوان ،از سوي ديگر. طلبد مي
  . آيد كار مي

را نيز به  ...ارتباطي و ،غذايي ،بهداشتي ،اگر زمان طولاني حضور در ارتفاع و محروميت بلند مدت از امكانات رفاهي      
 تواند مي ها ويژگيبه اين  توجه. شايد تصويري كما بيش واقعي از صعودهاي بلند در ذهنمان پديد آيد ،مييبالا بيفزا هاي ويژگي

البته سرپرستي صعودهاي بلند هم از اصول و . حساسيت و اهميت راهبري و سرپرستي صعودهاي بلند را تا اندازه اي روشن سازد
برجستگي و اهميت خاص مي يابد و  ،آن هاي ولي برخي از جنبه كند ميكوهنوردي پيروي  هاي گروهمباني راهبري و سرپرستي 

  . به كساني كه چنين مسئوليت سنگيني را مي پذيرند كمك شاياني بنمايدتواند ميكات كاربردي و تجارب موجود طبيعتاً ن
  

  ايماليهسرپرستي در  ي سامانه
  

كننده به  اقدام هاي گروهتر  تر و تشكيلات گسترده در سازماندهي وسيع ،نخستين تفاوت صعودهاي بلند با صعودهاي معمولي      
با شدت بيشتري براي  ،و شرايطي كه براي سرپرست يك برنامه كوهنوردي شمرده شد ها ويژگيتمامي . ستا ودهاگونه صع اين

براي  ريزي برنامهدانش خاص و تجربه ارتباطي،  ـ مديريتي هاي مهارت ويژه بهاين موضوع . سرپرست يك صعود بلند مصداق دارد
بالا  هاي بارگاهكه سرپرست شخصاً پا به قله يا  ـ معمول در اين گونه صعودها ي با توجه به رويه. گيرد ميصعودهاي بلند را در بر 

يك دستيار برگزيند  ،سرپرست بايد از ميان افراد با تجربه. شايد آمادگي جسماني سرپرست موضوع چندان مهمي نباشد ـگذارد نمي
ممكن است  ...صعود و ي برنامه ،چگونگي مسير ،گروه تركيب ،بسته به شرايط منطقه. تا به وي در روند هدايت گروه ياري نمايد

پزشك بايد علاوه بر اطلاعات . است گروهپزشك  ،يكي از اعضاي كليدي سامانه سرپرستي. گزينش دستيار دوم نيز ضروري باشد
را  ها آنورد با هاي عملي برخ راه و ارتفاع داشتهدر شايع  هاي آگاهي كامل نسبت به مسائل بهداشتي و بيماري ،عمومي پزشكي

نجات و حمل مصدومان احتمالي  ،آموزش اعضا ،هاي روزانه پايش ،ها درمان بيماري ،نظارت بر بهداشت ،از سوي ديگر. بشناسد
  . بايد واجد آن باشد گروهكه پزشك  كند ميآمادگي جسماني و رواني بالايي را ايجاب  ...و

به وضعيت  بارگاهمدير . گزيند بر مي» بارگاهمدير «يك  ،اصلي بارگاهي سرپرست براي سامانده ،در بسياري از صعودهاي بلند
نظارت بر باربرها و  ،ارسال گزارش ،تجهيزات و لوازم رسيدگي كرده برقراري ارتباطات راديويي ،آشپزخانه ،چادرهاي عمومي

 . گيرد مياصلي را به عهده  بارگاه ي شرپاها و ساير كارهاي روزانه
  

  

   اطاتسرپرستي و ارتب
  

سرپرست بايد پيشاپيش در . ارتباطي نيرومند و كارآمد است ي داشتن سامانه ،يكي از عوامل اصلي پيروزمندي صعودهاي بلند      
كارهاي  راهو انديشه كرده  ،رساني وضع هوا گويي و اطلاع ملي و محلي پيش ،هاي بين المللي مورد چگونگي ارتباط با سازمان

. وي بايد پيوسته از وضع هواي منطقه و روند تغييرات آن آگاه باشد. برقراري چنين ارتباطي را فراهم نمايد زماعملي و شرايط و لو
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هاي وي به  گيري تصميمولي بديهي است  ،يا فرد ديگري بسپارد بارگاهيا به مدير  ،دهد انجاماين كار را شخصاً تواند ميسرپرست 
  . وزن و اعتبار لازم را نخواهد داشت ،ع هواي منطقهبدون اطلاع دقيق از وض ،عنوان راهبر گروه

نجات و  ،جستجو هاي ي هزينهتح. استخواست كمك در مواقع اضطراري ونگي برقراري ارتباط و درگچ ،موضوع مهم ديگر      
  . انتقال مصدومين احتمالي برنامه بايد پيش بيني و تامين گردد

هر هيات اعزامي بايد لوازم برقراري ارتباط . ها است برقراري ارتباط با رسانه ،اي بلندمهم سرپرست در صعوده هاي نقشيكي از       
اين كار را به مدير  تواند ميسرپرست . هاي مرتبط را داشته باشد گروهي و سازمان هاي رسانه ،كشور ميزبان ،پيوسته با كشور مبدا

شايد حساس . ز نظارت و مسئوليت به عهده شخص سرپرست استولي در حالت نخست ني ،بسپارد يا خود به عهده بگيرد بارگاه
داشتن يك . مرتفع باشد هاي بارگاهاعزامي به  هاي گروهقله يا  گروهاصلي و  بارگاهبرقراري ارتباط موثر بين  ،ترين بخش ارتباطات

 ،در هيماليا. يت اعضاي گروه داشته باشدنقش مهمي در تامين امن تواند مي ،بالاتر هاي بارگاهسيستم ارتباطي نيرومند و كار آمد با 
  . چنداني براي صعود و بازگشت بي خطر ندارد احتمال ،كوهنوردي كه ارتباطش با دنياي پايين قطع شده باشد

  

  گروه يو راهبر يسازمانده فهرست وارسِي
  ش از برنامه يپ) 1

 :ريق در مورد منطقه و مسيتحق  �

  . ديما را مطالعه كنراهن يها ها و كتاب يكروك ،ها نقشهـ   
  . ديدارند گفتگو كن يير مورد نظر آشنايكه با منطقه و مس يبا كسانـ   
  . دين كنيير را تعيو مشكلات مس يسطح فنـ   
  . ديا برآورد كنراز يمورد ن يزان آمادگيو م يفن هاي مهارتـ   
  . ديين نماييگروه را تع ين تعداد اعضايتر مناسبـ   

 :ازيزات مورد نين تجهييتع �

  . ديرا فهرست كن )...،يمنيكلاه ا ،غذا ،پوشاك( يزات شخصيتجهـ     
  . ديين نماييرا تع )...و ،ابزار نجات ،يپز چراغ خوراك ،طناب ،چادر(  گروهيزات  يتجهـ    

 گروهيزات يه و حمل تجهيته ين چگونگييتع �

 :به منطقه يابيدست  يق در مورد چگونگيتحق �

  .ود به منطقهور يها نان از باز بودن راهياطمـ   
  .يرو ادهيپ يرهايكسب اطلاع از وضع مسـ   

 :برنامه يبند ن جدول زمانيتدو �

  . ديا زمان حركت با خودرو را برآورد كنيـ مسافت 
  . دين بزنيرا تخم تا مبدا صعود ياده رويا زمان پيـ مسافت   
  . ديكن ينيش بيبرنامه را پ يدن به مقصد و اجرايـ زمان رس  
  . دييبازگشت به خودروها را برآورد نما يلازم براـ زمان   
  . ديآگاه شو ...زش بهمن وير ،يط بارندگيوضع هوا و شرا ينيش بيـ از پ  
  . ديك فرد مسئول قرار دهيار يك نسخه از جدول فوق را در اختيـ   
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  :ر منطقهيدر مس) 2
 :منطقه يميط اقليمجدد وضع هوا و شرا پايش �

 :زاتيتجه يينها پايش �

  . ديهر عضو مطمئن شو يزات شخصياز كامل بودن تجه ـ  
  . ديينما پايشرا مجدداً  گروهيزات يـ تجه  
  . كسان باشدياعضا  ي د كه بار همهيكن تقسيم يرا طور گروهيـ لوازم   
  . دييه نمايكار توج ي را در مورد برنامه اعضاـ   

  
  :ضمن برنامه) 3

 . ديقرار بگذار ها آنن با يمع يها ا مكانيها  در زمانتجمع  يو برا جمع كنيداعضا را در كنار هم  �

 . ديين نمايرا مع  )افراد هم طناب(ها  ردهكُ �

 . دين كنييتع )و افراد(ها  ردهكُ  همه يك زمان بازگشت براي �

 . د كه همواره با هم ارتباط داشته باشندين كنييتع يفرعي  را طور هاي گروها يها  ردهر كُيمس �

  
  :در بازگشت) 4

 . ديين نماييافراد عقب مانده تع يگردآور يبرا دار عقبك ي �

 . دياعضا را جمع كن ي د و همهيستيمتناوب با طور به �

 . ديمنطقه را ترك نكن ،خودروها ي اعضا و روشن شدن همه ي دن همهيش از رسيپ �
  
  :پس از بازگشت) 5

 .يري كنيدرا از مسئول تهيه گزارش پيگ شدن آن گزارش برنامه را تنظيم يا آماده �

ي گزارش، به موضوعاتي چون انتقال تجربيـات، انتقـادات، پيشـنهادات     اي ترتيب دهيد و در آن ضمن ارايه جلسه �
 .بپردازيد... و

 .اگر در برنامه، عضوي از گروه دچار حادثه شد، جوياي وضعيت درماني او شويد �

 گيري كنيد مانده تصميم تداركات باقي لوازم و تجهيزات گروهي را از اعضا پس بگيريد و براي مواد غذايي و �

  
  

  
  
  
  
  
  
 

***  



  كوهپيمايي   3طرح درس مربيگري درجه فدراسيون كوهنوردي و صعودهاي ورزشي جمهوري اسلامي ايران         

 

 www.msfi.ir 99 صفحه 

  ايران هاي كوه
 

اين . درصد كشور را كوه فرا گرفته است 5/54كيلومتر مربع و يا معادل  882150 ،كيلومتر مربع مساحت ايران 1623292از       
ن را به سرزميني كوهستاني كه ارتفاع ايرا ،اند مركزي تشكيل يافتهو  ،خاوري ،زاگرس ،كه از چهار قوس اصلي شمالي ها كوه

  . اند مبدل ساخته ،متر بيشتر است 3500بسياري از قلل آن از 
شور بسياري چون دشت  هاي زارها و درياچه شن ،زارها شوره ،ها دشت مرتفع، هاي دره ،را شده عنوانهاي  فواصل ميان قوس      

و  ،كوير در انجير، كوير نمك سيرجان ،كوير سياه كوه ،اتلاق گاوخونيب ،جازموريان ،هامون ،ي نمك چهدريا ،كوير لوت، كوير
هاي شمال بوده و بسياري از  البرز مهد زيبايي هاي كوه. متر متجاوز است 350از  ها آناند كه حداقل ارتفاع  پوشانيده ...ميدان گل و

  . شهر و روستاهاي سرسبز و خرم كشور را در دامان خود جاي داده است
ترين رودهاي ايران بوده  سرچشمه بزرگ ،جهان است هاي كوه رشتهترين و عظيم ترين  باشكوه ي كوهستان زاگرس كه از جمله      

و بيش از نيمي از شهرها و اماكن مسكوني كشور را در خود پناه داده و بسياري از مناطق آن با زيباترين نواحي جهان برابري 
  . كند مي

پناهندگان خويش را از گزند  ـ  و كويرهاي مركزي قد برافراشته است ها دشتكه چون سدي در برابر  ـمركزي نيز  هاي كوه رشته
مركزي درامان داشته و خوان پر بركت خود را گاه تا درون  هاي دشتزمستان  فرسا طاقتتابستان و سرماي  گداز جان گرماي

  . اند داخلي گسترده هاي دشت
   :قسمت به شرح ذيل است كه عبارتند از  8شناسي ايران نام برد   هبه عنوان كو توان ميآنچه از آن 

  
 هاي كرمان ـ كوه5  البرز هاي كوه رشتهـ 1

 هاي نوار مرزي آذربايجان غربي ـ كوه6   زاگرس هاي كوه رشتهـ 2

 هاي كردستان ولرستان ـ كوه7   ممتد مركزي هاي كوهـ 3

 ـ قلل منفرد8   خراسان هاي كوهـ 4

  
به  .اي مورد بررسي قرار داد را در جايگاه جداگانه ها آنتوا ن  كه ديگر نميوجود دارند كوچك فرعي  هاي تعدادي شاخهالبته       

 .ندهسـت پراكنـده   يادشـده قسمت   8د باشد كه در شبا متر مي 3000قله بالاي  15000داراي حدود  ،ن گفت ايرانتوا طور تقريب مي
هـاي ايـران    قسـمت كـوه   8هـر يـك از   و بررسـي  ادامـه بـه بحـث    در. متمركز هستندبرز و زاگرس ال ي ها در دو منطقه بيشتر اين قله

   .پردازيم مي

  

  البرز هاي كوه رشته   - 1
تا نزديك شهرستان آزادشهر  ،درياي مازندران را درنورديده ي از حوالي جنوب شهرستان آستارا آغاز و با قوس بلندي سراسر كرانه

كيلومتر از ساختارهاي بسيار فشرده برخوردارند كه اين ويژگي بيشتر  150تا  100به عرضي تقريباً  ها كوه تهرشاين . روند ميبه پيش 
كه درآن قله  ها كوه در اين رشته. بيشتري برخوردار است هاي خورد و در ساير مناطق از گستردگي مركزي به چشم مي ي هاز ناحي

 ،آزادكوه ،دوبرار ،مزدا ،بلند فراواني چون شاهوار ارتفاعات كوتاه و ،متر قرار دارد 5671با ارتفاعي معادل  )بام ايران(دماوند 
گردد كه از شرق به غرب  قسمت به شرح ذيل تشكيل مي 5ساختار البرز از . وجود داردو سيالان  شاه البرز ،كوه علم ،دوخواهرون

   :عبارتند از
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   البرز شرقي :الف
  رشته فيروز كوه   :ب 
  رز مركزيالب   :ج  
  البرز غربي   :د  
  هاي گيلان كوه   :ه  

 
  :آن از ساير ارتفاعات اشاره خواهيم كرد هاي در ذيل به اختصار به معرفي قلل مهم هر بخش و جدا سازنده

  

   :البرز شرقي  )1
  

 يي بيابانهوا و آبماً در سراسر نواحي جنوبي آن كه عمو .بسيار بزرگ و وسيعي را پوشش داده است ي البرز شرقي ناحيه      
به  و به سوي شمال امتداد يافته ها كوهدامغان وگرمسار قرار دارند و اين  ،سمنان ،شهرهاي شاهرود ،گرمسير برآن حاكم است

؛ شود تقسيم ميدو قسمت مهم  بهكوهستان البرز شرقي . گردند مي منتهيآباد كتول تا بابل  حد فاصل شهرهاي علي هاي جنگل
كهكشان و  ،قلل چالويي و ،متري 3850كوه  و شاه ،متري 4000مرتفع آن در شمال شهرستان شاهرود با قلل شاهوار  قسمت اصلي و

كه حدفاصل ؛ جاي دارند سائو و لعاي ،قدمگاه، نرو، متر 3850 با ارتفاع قلل نيزوا البرز شرقي،در قسمت غربي . قرار دارد يزدگي
  . است قرار گرفتهمو  كم ارتفاع برن هاي كوه رشتهبه خصوص در شمال دامغان  ،اين دو قسمت

  

   :رشته فيروزكوه  )2
  

حدفاصل شهرستان بابل تا آمل و از جنوب در از شمال  ،موسوم به فيروزكوه به صورت نواري عمودي شكل و فشرده  كوه رشته      
اسر جناح غربي اين كوهستان را از البرز مركزي سر ،هراز ي عميق رودخانه ي دره. حدفاصل شهر فيروزكوه و دماوند قرار دارددر 

رود به جداسازي اين قسمت از كوهستان عظيم البرز شرقي كمك  حبله ،تالارد هاي سازد و در شرق اين ناحيه نيز رودخانه جدا مي
  . اند نموده

شويم جنگل  تر مي شمالي نزديك هنيمهرچه به  .هواي كوهستاني داشته و فاقد درخت است و كوه فيروزكوه، آب ي جنوبي رشته نيمه
ي چون رقلل بسيار مشهوتوان به  مي ،قلل اين منطقه ترين مهم ي از جمله. گردند پوشش غالب اين نواحي را شامل مي ،زار درخت و

   .اشاره كردپاشوره و سوادكوه  ،هلزم ،امنيه ،قلل بوم )متر 4050(گرگ  ميشينه ،)متر 3850(كوه  زرين، )متر 4250(دوبرار 

  

   :البرز مركزي  )3
  

 ي كه رودخانه ،كوهستاني مرتفع ي اين ناحيه .استارتفاعات  تمركزكوهستان البرز از حيث  ي ترين ناحيه فشرده اين قسمت      
در حدفاصل شهرهاي آمل و چالوس در  ،سازد رودخانه كرج و چالوس آن را از غرب جدا مي ي هراز آن را از سمت شرق و دره

كوهستاني البرز مركزي نيز چون  ي ناحيه. قرار داردرياي مازندران و از جنوب در حدفاصل شهر كرج تا تهران و دماوند د ي كناره
داراي قلل و تشكيل گرديده ي در قسمت جنوبي از نوار جنگلي در قسمت شمالي و ناحيه كوهستان كوه، رشتهساير ارتفاعات اين 

   :ر زير استمهم و مشهو
دو  ،جانستون ،مهرچال ،كوه آسان ،چال سي ،بستك كلون ،فرهنگ، )متر 4375(خلنو  ،)متر 4390(آزادكوه  ،)ترم 5671( دماوند

  . توچال و گل زرد ،گرگ ،دردشت ،خواهرون
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   :البرز غربي  )4
  

تخت سليمان  هاي هكو رشتهوجود  .شرقي از وسعت زيادي برخوردار استالبرز  ي پس از ناحيه ،البرز غربي يكوهستان ي منطقه      
از  كرج ـ كوهستاني البرز غربي از سمت شرق توسط رودخانه چالوس ي ناحيه. آن دوچندان افزوده است هاي بر جاذبه )كوه علم(

البرز  هاي شاخصه ترين مهماز جمله . سفيدرود درمي نوردد ي رودخانه ي و از سمت غرب سراسر آن را درهشده البرز مركزي جدا 
همچنين آثار تاريخي  ؛باشد رود در عمق اين ناحيه مي شاهرود و طالقان ،هزار سه هاي به نام عظيم ي ه رودخانهوجود س ،غربي
 ،)متر 4850( كوه علمبه  توان ميازجمله قلل مهم اين منطقه . باشد ميبزرگ  ي بخش اين ناحيه اسلامي و قبل از آن زينت هاي دوره

 ،خوا ني هفت ،چال ماسه ،كرماكوه ،كمان سياه ،چالون ،ناز )متر 4050(كهار  ،)متر 4200(شاه البرز  ،)متر 4650(تخت سليمان 
   .اشاره كرد خشچال و درفك ،سيالان ،خرسان

  

   :گيلان هاي كوه  )5
  

اع كمي كس ساير نواحي البرز از ارتفرعكه ب ها كوهاين  .دهند ميگيلان تشكيل  هاي كوهالبرز را  هاي كوه رشتهآخرين بخش از       
دره  ،شهرستان رشت در شمال .سفيدرود تا آستارا و اردبيل قرار دارند ي جنگلي در حدفاصل رودخانه با حالتي نيمه ،هستندمند  بهره

اين . اين ناحيه قرار دارندغربي  جنوبخلخال در شهر و  در جنوب، بر شهر آب واُوزن  ي قزل در شرق، رودخانهرود سفيدرودخانه 
  . باشد ميپشته  بغروداغ و لاس ،كوه ، پشته)متر 3350(سفيد كوه  ،)متر 3050(معلم  راي قلل مرتفع مهمي چون شاهمنطقه نيز دا

  
  

  :زاگرس هاي كوه رشته  - 2
  

بـا   هـا  كـوه ايـن سلسـله    .دهد ميخوزستان و عراق تا نواحي مركزي ايران را تشكيل  هاي دشتعظيم زاگرس حدفاصل  ي رشته      
 كـوه  رشـته . فراوان بـه وجـود آمـده انـد     هاي و خط الرأس ها كوه رشتهاز جهت شمال غربي به سوي جنوب شرقي از وسعتي پهناور 

زردكـوه  ( ، مركـزي )كـوه  كـوه و قـالي   قلـل اشـتران  (قسمت شمالي  3به  ،رسي، از شمال به جنوبدستمسيرهاي با توجه به  ،زاگرس
  .شود بندي مي تقسيم )دنا(و جنوبي ) بختياري

و قلل ديگري  )متر 4110(كوه  و قالي )ترم 4150(بران  سن ي كوه با سرافرازي قله بخش شمالي شامل قلل مهمي چون اشتران      
تنان  و هفت )متر 4150(شهيدان  شاه ي و قله )متر 4221(مرتفع زردكوه بختياري با ارتفاعي معادل  شامل قللبخش مركزي . باشد مي

بخش جنوبي تا شهر بزرگ شيراز و كمي هم دورتر تا  درنهايت،. باشد مي... و كوه گربوش ،فردان و قلل ديگري مانند )متر 4150(
، )متر 4150(اقليد  بل ،)متر 4450(مورگل   ،)متر 4500(مستان  بايد از قاشاين بخش قلل  ترين مهماز جمله  .يابد داراب امتداد مي

  . نام برد ...ريگ و ،نيل ،خاتون ،سفيدكوه ،رنج
  

  ممتد مركزي هاي كوه  -3
  

از آن  مو تا حدودي منفرد كه فقط به دليل امتداد آن در مركز ايران شايد بتواني ،ها توسط بيابان شده منقطعو طويل است نواري       
 ،وليجيا ،يقبا تشكيل قلل غل ،گردند آغاز مي ،كمر نقره ،مهم آن ي اين قلل كه از شهر تفرش و قله. ببريمبه عنوان ممتد مركزي نام 

يابند و هر يك داراي قلل منفرد و متعددي  شيركوه و تزرجان تا شهر بابك كرمان امتداد مي ،مارشنان ،ميل ،كركس ،كرگز
  . باشند مي
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  خراسان هاي كوه  - 4
  

ند و هر يك داراي قرار دار شمالي و خراسان رضوي خراسان هاي غالباً به صورت پراكنده در اطراف و اكناف استان ها كوهاين       
 ،چهل تن ،ملكوه، زرگرانشيرباد،  ،بينالودقلل از  توان قلل اين منطقه مي ترين مهماز جمله  .باشند ميخاص خود  هاي ويژگي
  . آلاداغ و هزارمسجد نام برد ،سالوك

  

  كرمان هاي كوه  -5
  

 هاي كوهو معمولي چون بسياري از  ـعضاً دشوار از نظر صعودبو    ـاي از قلل مرتفع  به عنوان مجموعه توان ميكرمان را  هاي كوه      
 ،سيم ،ماهان ،جوپار ،داراي قلل مرتفع زيادي است كه در اطراف شهرهاي بزرگ آن چون كرمان كرمان هاي كوه. ايران نام برد

قلل مهم  ديگر .باشد مي) متر 4465رتفاع به ا( ،تن هزار يا به قولي چهل ،ها كوهترين قله اين  مرتفع. اند قرار گرفته... سيرچ و ،جيرفت
بارز و  ،چفتان ،پلوار ،گلچين ،بيدخون ،جلال كيل ،كيش ،شاخ سه ،جوپار ،زي كله ،كوشا ،زار لاله :هاي كرمان عبارتند ار كوه

  . بحرآسان
  

  نوار مرزي آذربايجان غربي هاي كوه  - 6
  

از جمله زيباترين و بكرترين  ،بخشي از كشور عراق قرار دارند وقرار تركيه كه در نوار مرزي حدفاصل ايران و  ها كوه رشتهاين       
 ي درياچه. روند ميتا نواحي كردستان به سوي جنوب به پيش  و كه از شهرستان ماكو در شمال غربي ايران آغاز باشند ميقلل ايران 

 3608(مورشهيدان  بايد از قلل چهل قلل اين ناحيه مي ترين مهماز جمله . دنقرار دار ها كوهبزرگ اروميه و شهر آن در شرق اين 
  . كوه نام برد سياهو  ،نمرو بره ،لوند ستاره ،قلل بزسينا ،)متر

  

  كردستان هاي كوه  - 7
  

تا نواحي  ها كوه اين سلسله ي دامنه و ؛زاگرس جاي دارند  كوه رشته كردستان نيز به صورتي متصل در شمال هاي كوه رشته      
 ،)متر 3350(چشمه  چهل ،)متر 3350(مي بايد از قلل شاهو  منطقهقلل اين  ترين مهماز جمله . درو ميلرستان نيز به پيش  كوهستان

  . پراو و گرين نام برد ،بيستون ،بر ،برانان
  

  قلل منفرد  -  8
  

و داراي  دهند ميا تشكيل كوچك و بزرگي ر هاي الرأس خط ،در مناطق مختلف ايرانمنفرد متعددي از قلل  هاي مجموعه      
انجام  مشخص ي در يك حيطهو مجزا از ساير قلل  ي در يك برنامههمواره قلل منفرد صعود  .باشند ميترين قلل ايران نيز  شاخص

شاره د  بند و الون ناي ،بزمان ،)متر 4010(تفتان  ،)متر 3750(سهند  ،)متر 4811(سبلان توان به  اين قلل مي ترين مهماز جمله . شود مي
  . كرد

          
  
  
  

***  
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  مرور عملي صعود و حمايت روي بدن
  1در نظام يوسميتي 3سختي  ي متر با درجه  5/2 حداكثر ها با ارتفاع صعود و فرود از سنگ

  
   :تعريف كارگاه

جاد يك كارگاه بايد به اين در اي. گويند مياتكا كه بيشترين قابليت تحمل فشار و ضربه را دارد كارگاه  ي ترين نقطه به مطمئن      
ها به دو نوع طبيعي و مصنوعي  كارگاه. مورد توجه نمود كه كارگاه تا حد امكان در جهت و راستاي نيروي وارده قرار گيرد

  .شوند بندي مي تقسيم
     

   :كارگاه طبيعي
از  ،رگاه بسته به نوع مسير و جهت صعوددر اين كا. شود ميكارگاهي است كه با استفاده از عوارض طبيعي محل فعاليت برپا       

  . شود يمختلف استفاده م هاي ها يا تسمه طناب
يي كه با بستن ها آنبه خصوص  ،طبيعي هاي زيرا اكثر كارگاه ؛جهت صعود را در نظر بگيريد ،استفاده از كارگاه طبيعي هنگام      

 مانند ،ها براي برپايي اين كارگاه از عوارض طبيعي سنگ. ستندطرفه ه يك ،آيند طناب يا تسمه به دور منقار سنگي به وجود مي
توا ن استفاده  درختان قطور مي ي دار و يا از دور تنه بزرگ ريشه هاي سنگ و سنگ هاي ها و برآمدگي سوراخ ،منقارها ،ها دماغه
نباشد و محل امني براي  ...برف و ،يخ انتخاب كنيم كه در معرض ريزش سنگ،اي را  براي ايجاد كارگاه طبيعي بايد نقطه. نمود

  . ايجاد كارگاه باشد
تيز نباشند تا به  هاي داراي لبه ،توجه داشته باشيم تا سنگ يا عوارض طبيعي ،دهيم ميطناب انفرادي را دور عوارض كارگاه قرار       

حتماً گره كارگاه بايد .تا گرد شودتيز مي زنيم  هاي تيز وجود داشت با يك سنگ كوچك روي لبه ي هاگر لب. نرسدطناب صدمه 
متر يا بيشتر بايد از كارگاه  يك توجه داشته باشيد محل استفاده از كارگاه ،در ديد ما قرارداشته باشد ولي مزاحم كار ما هم نباشد

  .فاصله داشته باشد و كارگاه بايد بالاتر از ما قرار داشته باشد

                                                 
كشورهاي  در ها روش اين .شود مي استفاده بندي درجه هاي روش از سنگنوردي، مسيرهاي سختي نمودن مشخص براي .1

 Yosemite Decimal System)ميتي  ي اعشاري يوسه سامانه از معمولا ايران در .دارد مختلفي هاي صورت گوناگون

[YDS])  شود  مي استفاده)Yosemite دارد معروفي بسيار هاي ديواره آمريكاست كه كاليفرنياي ايالت در اي دره منا(. 

   .است سنگنوردي طبيعي مخصوص آن 5ي  رده كه است شده تشكيل كلاس 6 از ميتي ي اعشاري يوسه سامانه
  مسير معمولي): ClassI( 1كلاس 
  .فظ تعادل استفاده شودمسير معمولي كه ممكن است در جاهايي از دست براي ح): ClassII( 2كلاس
  .ها استفاده كرد مسيري كه براي طي آن بايد از گيره): ClassIII( 3كلاس
سقوط در اين مسيرها . هايي نه چندان بزرگ صعود بر روي سنگ هاي صاف و كمابيش عمودي با گيره): ClassIV( 4كلاس

و لوازم حمايتي نيز به همراه داشته باشيم تا در صورت  بهتر است طناب. خطرناك است و افراد كم تجربه احتياج به حمايت دارند
  .نياز از آن استفاده كنيم

اين . گيرد هرگونه صعودي كه از ابتدا احتياج به استفاده از طناب و لوازم فني داشته باشد در اين رده قرار مي): ClassV( 5كلاس
  .يابد ادامه مي 15/5شروع و تا  1/5ي  رهها از شما اين زير رده. هايي تشكيل شده است رده خود از زير رده

  .است A5تا  A0هاي  سنگنوردي مصنوعي كه خود شامل زير رده): ClassVI( 6كلاس
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  :حمايتتعريف 
 انجامو يا فرود رونده  صعودكنندهتفاده از طناب و به منظورايجاد بيشترين ضريب اطمينان براي فرد عملي را كه شخصي با اس      
  . شود ميتقسيم  )پويا(و ديناميك  )ايستا(حمايت به دو نوع استاتيك . شود ميحمايت ناميده  دهد مي
  

   :)استاتيك(ايستا  حمايت
طناب مستقيماً به  نيروي حاصل از كشش ،گيرد انجامسنگ يا ابزار  طبيعي موجود بر روي چنانچه حمايت روي عوارض      

  . شود ميكارگاه منتقل 
  

  

  :)ديناميك( حمايت پويا
  . شود مي انجامبا استفاده از ابزار مخصوص حمايت و بر روي بدن       

  
چهار  كننده حمايت. شود ميچي گفته  يا حمايت كننده حمايت دهد مي انجامبه كسي كه عمل حمايت را   :چي حمايت      

    : باشد مياصلي دارد كه به شرح زير  ي وظيفه
  

 داشتن خود حمايت -1

 داشتن حواس جمع  -2

 داشتن نبض طناب  -3

 و فرود رونده  صعودكنندهارتباط با  -4

  

  :اي حمايت شانه
در نظام درجه بندي   3تي متر و با درجه سخ 4الي  5/2 با ارتفاع كوتاه هاي از اين حمايت براي صعود و بازگشت سنگ      

  . )40شكل شماره ( شود مييوسميتي استفاده 
  

  :كوتاه با حمايت هاي از سنگ فرودمراحل صعود و 
به يك  اي كه گروهي در حال صعود به قله جهت در كوهپيمايي در نظر گرفته شده است كه زماني بدينو فرود، صعود  نوعاين       

از آن صعود و يا بازگشت  ،با ايمني و )طناب انفرادي و كارابين(بتواند با حداقل امكانات  ،معبر سنگي قابل صعود برخورد كرد
صعود از . باشد ميبندي يوسميتي  در نظام درجه، 3متر و درجه سختي  4الي   5/2با ارتفاع  يهاي اين صعود براي سنگ. نماييد
  . شود مانجاريزشي و يا غير قابل صعود به هيچ عنوان نبايد  هاي سنگ

  

   :روش صعود
باتوجه به ارتفاع سنگ و  ـ گروه برخوردار باشد يكه بايد از آمادگي جسماني و فني بهتري نسبت به اعضا ـشخص صعودكننده       

سپس  .نمايد انفرادي را با گره دو سر طناب دولا به هم متصل مي  طنابي موقعيت احتمالي محل برپايي كارگاه، چند  فاصله
غير . دهد ميخود قرار  ي مانند كوله پشتي روي شانه ،يك گره سر دست مي زند وآن را جهت حمل ،ناب را جمع كردهمجموعه ط

  .كند ميكننده يك طناب انفرادي ديگر همراه خود حمل دياد شده شخص صعو هاي از طناب
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سنگ را  ،با توجه به قواعد سنگنوردي كنندهصعود. دهيم ميكننده قرار يگري را از پايين مراقب شخص صعودابتدا شخص د      
يك  ،ابتدا با يك سر طناب انفرادي كه به همراه دارد با توجه به جهت صعود. تا به جاي مطمئن و ايمني برسد كند مي صعود

 ـ  ارگاه باشدك ي اي كه اندازه با حلقه  ـلا  از گره بولين يا گره هشت يكتواند ميبراي ايجاد كارگاه . كند ميكارگاه طبيعي ايجاد 
داراي خود حمايت  صعودكنندهجا شخص  در اين .زند استفاده كند و سر ديگر طناب انفرادي را روي سينه خود گره بولين مي

  .)سنگ بيايد و پايين را ببيند ي  بتواند تا لبه كننده حمايتاي باشد كه  طول طناب خود حمايت بايد به اندازه( باشد مي
و سر ديگر  كند ميدي را كه قبلاً آماده شده بود را با گره بولين يا كارابين وگره هشت به كارگاه وصل سپس سر طناب بلن      

و بعد از چند ثانيه طناب » طناب«ب بايد با صداي بلند اعلام كند در زمان پرتا. كند ميبه پايين پرتاب  ،طناب را جهت صعود اعضا
و با سر  شود ميصعود  ي يك نفر آماده ،در اين مرحله. آگاه شوند و مراقب خود باشندپايين هستند  را پرتاب كند تا نفراتي كه در

كه در بخش  ـاي  كه دربالا قرار دارد با روش حمايت شانه كننده حمايت ،كند ميخود گره بولين ايجاد  ي طناب صعود روي سينه
نفر بعدي را  تواند مي كند مياكنون هر فردي كه صعود  .تا نزد او بيايد كند ميرا حمايت  صعودكننده ـ قبلي توضيح داده شده

  .حمايت كند
 ،بعد از پايان صعود افراد گروه ،را با خود حمل كنيم ها آند و نتوانيم در زمان صعود از سنگ نها سنگين باش پشتي چنانچه كوله      

   :تقل كنيمها را به بالا من كه يك نفر در پايين قرار دارد به روش زير كوله در زماني
مخصوصي  ي ها را از بند و حلقه كوله ،زنيم و يك كارابين به حلقه آن مي اندازيم وسط طناب صعود را گره هشت يك لا مي      

كه  براي اين. كشد ميها را به طرف خود  از بالا كوله كننده حمايتكنيم و نفر  كه براي اين كار تعبيه شده است به كارابين وصل مي
و  گيرد ميانتهاي طناب را  ،شخصي كه در پايين قرار دارد ،دند و صدمه نبيننها برخورد نكن ر زمان بالا كشيدن به سنگها د كوله

  . ها از سنگ فاصله بگيرد و به بالا حمل شود كوله كمي مي كشد تا
  

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

 .كنيم ميمطمئن ايجاد و كارگاه طبيعي  -1

  .الزامي است كننده حمايتخودحمايت براي  -2

 .روند ميو با رعايت موارد فوق با حمايت به طرف پايين سنگ  كنند ميافراد گروه گره بولين روي سينه ايجاد  -3

  
  

بعد از استقرار كامل . ها داشت مناسبي داشته باشد تا بتوان ديد مناسبي براي انتخاب گيره ي در بازگشت بدن بايد با سنگ فاصله      
ها به حالت كشيده  زمان با آن دست و هم ـبستگي به شرايط شيب و سختي مسير دارد  ـبدن به حالت نشسته يا ايستاده  ،ها روي گيره

و بعد پا را  كنيم ميتري را انتخاب  پايين هاي گيره ،يا ابتدا براي دست ،در اين زمان دو حالت ممكن است پيش آيد. دنآي در مي
تر مناسب  پايين هاي ها گيره دهيم و بعد براي دست پايين قرار مي هاي يا اين كه پا را روي گيرهم؛ دهي پاييني قرار مي هاي روي گيره
  . كنيم ميرا انتخاب 

نفر آخر كه بايد از نظر آمادگي جسماني و فني در وضعيت مطلوب  ،آيند افراد از سنگ پايين مي ي همه ،توجه به موارد ياد شدهبا 
    . رود ميبه طرف پايين  باشد ميو به طوريكه شخص ديگري از پايين مراقب او  كند ميتري قرار داشته باشد كارگاه را جمع 
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  :حمايت ي طريقه
دست طرف  ،طناب اصلي را دور گردن خود قرار داده ،خود حمايت را به خود متصل كرد كننده حمايتز اينكه بعد ا      

كاك ايجاد شود و پايي كه طرف پيچيم تا اصط دور ساعد و بازو ميرا  دهيم و يك دور آن را روي طناب قرار مي صعودكننده
و پاي  گويند ميپاي باردار  ،به اين پا. كنيم ميوارض سنگي محكم است را به طور مستقيم و با تكيه بر يك ع صعودكنندهشخص 

  . دهيم مي انجامبدن را صاف و عمل حمايت را . شود ميدل ناميده تعاپاي  ،ديگر كه عقب تر از پاي اول قرار دارد
ف پايين و به طر صعودكنندههميشه انگشت شصت طرف  ،در اين حمايت هميشه دو دست بايد روي طناب محكم قرار گيرد

يعني به طرف سر شما قرار گيرد و براي عمل ترمز  ،انگشت شصت دستي كه روي سينه قرار دارد و طناب را گرفته بايد به طرف بالا
  . يك دست قرار گيرد هر دو طناب در

  
   :بينيد مي)ب( ايستاده و) الف(نشسته در دو حالت  اي را زير حمايت شانه هاي شكل رد

  
اي حمايت شانه ):41(شكل شماره   

  

  

  

  

  

  

  

  

  

***  
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  جنگل يشپيما
  

 :تعاريف پايه

  
گردد و به  د و آب بارندگي اطراف در اين منطقه جمع مينپست كه در كوهستان و جنگل وجود دار هاي محل :بركه -1

 . رندادر تمام فصول وجود ندها  بركه. دنام ميصورت ساكن 

 . شود ميگفته  ،كنند ميكان موقت و فصلي ايجاد اس ي نشينان برا كه جنگل ،جنگلي هاي به خانه :كلبه -2

 . شود مياضطراري ازآن استفاده  ي يك سرپناه در جنگل كه توسط چوب و برگ درختان براي بيتوته :كومه -3

خود از دامنه به ارتفاعات كوهستاني يا جنگلي ) حيوانات(ي ها راهي كه روستاييان براي رفت وآمد مال :رو راه مال -4
 . كنند ميايجاد 

شان از دامنه به ارتفاعات كوهستاني يا جنگلي هاي راهي را كه روستاييان براي رفت وآمد خود و خانواده :راه پاكوب -5
 . شود مياي مواقع اين راه بر اثر رفت و آمد كوهنوردان از دامنه به ارتفاعات ايجاد  در پاره. شود ميگفته  كنند ميايجاد 

پرتگاهي  وبه دره  يااي تمام شده  نقطهدر ممكن است  .شوند ميها به قلل ختم ن ها عمدتاً يال در جنگل :يال سوخته -6
 . گويند مييال سوخته  ،تمام نيمه هاي د به اين يالنمنتهي شو

ي عوارض گوناگون مثل در دماي بيش از صفر درجه و بر رو ، ودر اثر تراكم بخار آب در سطح جنگل و زمين :شبنم -7
 . شود ميگفته ؛ به اين قطرات، شبنم گردد مي قطرات كوچك آب تشكيلجنگل بستر ي رو يا درختان ي تنهبرگ و 

شبنم منجمد و ژاله به  ـكه به زير نقطه انجماد قطرات برسد ـاگر شبنم تشكيل شود و سپس افت دما به وجود آيد  :ژاله -8
  .وجود مي آيد

و  ،ها در جنگل ها و يا شكاف رودخانه ي شيهاثر جمع شدن آب ساكن در حا چسبناكي هستند كه بر هاي گل :باتلاق -9
  .استالعاده خطرناك  فوق ها آنعبور از  ؛آيند نتابيدن نور خورشيد و تجمع برگ ها و ضايعات جنگل به وجود مي

 . ساحلي به وجود آمده باشد هاي زار يا در ميان شن ويژه در يك شن عمقي كه به كم ي درياچه :تالاب -10

ها شور  اي از درياچه آب پاره. درياچه نام دارد ،زمين كه از آب پر شده باشد ي بزرگي در پوستهگودال تقريباً  :درياچه -11
اغلب داراي  ،اند پرباران و معتدل واقع شده هاي ي كه در سرزمينهاي درياچه. تر هستند اي ديگر نسبتاً شيرين و رقيق و پاره

و حاصل  باشند ميدر معرض تبخير  ؛اند و خشك قرار گرفته باران ي كه در مناطق كمهاي ولي درياچه ؛آب شيرين هستند
  . نمك و املاح ديگر است آب شور، ها آن

دوم زمستان  ي نيمه هاي محدود و متوسط كه در مناطق مختلف كوهستاني و بياباني در اثر باران هاي آب چاله :حوضچه -12
  . شود ميابستان تبخير گرماي هواي ت ي به واسطه ها آنو آب  شوند ميو اوايل بهار ايجاد 

 
  :تعريف جنگل

حيوانات در كنار هم ادامه حيات داده و براي خود اقليم و  گياهان خودرو و ،كه در آن درختان شود ميجنگل به محيطي اطلاق       
كاشت ها به دو صورت طبيعي و دست  جنگل. اي در تشكيل آن نداشته است گونه مداخله خاك مخصوص داشته باشند و بشر هيچ

مصنوعي به دست بشر  هاي طبيعي حدود دويست ميليون سال قبل از بشر به وجود آمده است و جنگل هاي جنگل. شود ميمشاهده 
طبيعي بر روي محيط زيست و حيات  هاي براي توليد چوب بيشتر و ايجاد تفرجگاه و كاهش اثرات مخرب از بين بردن جنگل

  . آيد وحش به وجود مي
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  :جهان يها تقسيمات جنگل

  :در مناطق كوهستاني ترتيب داده شده است ،وهوا تقسيمات زير بر اساس اقليم يا آب      

  
سواحل آمازون  ،مثلاً در شمال آمريكاي جنوبي ـها جزاير و مناطق گرمسير استوايي را  اين جنگل :استوايي هاي جنگل -1

فني و  ،گياهي هاي رت بالا و بارندگي زياد از نظر گونهاستوايي به علت حرا هاي جنگل. پوشانند ميـ  و آفريقاي مركزي
 . باشد ميمتنوع 

اجتماعات . كره قرار دارد فاصل مناطق سردسير و گرمسير در دو نيم ها حد اين جنگل :مناطق معتدله هاي جنگل -2
 . ها كاج ،بلوط ،راش ،افرا :د ازنجنگلي معتدله عبارت

كه  ،در عرض كم و همچنين ارتفاعات مناطق معتدل سرد ،قطب نزديك بهها در مناطق  اين جنگل :سردسير هاي جنگل -3
 هاي اثراتي از جنگل ،ماً پوشيده از برف و يخ استيحتي ممكن است در مناطقي كه دا. دنسرد است وجود دار هوا و آب

نروژ در اروپا  ،لاسكا در آمريكاي شماليآ،مرز جنوبي روسيه ،سيبري در مناطقسردسير  هاي جنگل. سردسير ديده شود
 . در اين جنگل ها وجود دارند ،برگ سوزني هاي گونه. و ژاپن در آسيا وجود دارد

  

  :ايران هاي جنگل

  :ايران به ترتيب زير است هاي تقسيم بندي جنگل. شمالي و منطقه معتدل قرار دارد ي كره ايران در نيم      

  
ترين  ارزش ي خزري بوده و از پرهوا و آبحت تأثير اين منطقه ت :)درياي خزر ي حاشيه(شمالي  هاي جنگل .1

 ،گردو ،راش :اين منطقه كه ارزش صنعتي زيادي دارد عبارتند از هاي گونه ترين مهم. آيد ايران به حساب مي هاي جنگل
 . رز و سرخدارمم ،توسكا ،آزاد ،ملچ

كوه دنا در استان فارس ختم  اين حوزه از سردشت در استان كردستان آغاز و به  :زاگرس ي حوزه هاي جنگل .2
 . ها بلوط بومي ايران است اصلي اين جنگل ي گونه. شود مي

  . درياي خزر دارد ي اين حوزه در آذربايجان شرقي واقع شده و شباهت جزئي با كرانه  :ارسباران ي حوزه هاي جنگل .3
گرمسيري  هاي جنگل ،قشم ي عباس و جزيرهربند ي در محدودهو در سواحل كم عمق خليج فارس   :حرا هاي جنگل .4

از آب  ؛آورند سر از آب بيرون مي ،و به هنگام جزر روند ميتا نيمه زير آب  ،ها در هنگام مد اين جنگل. دنحرا قرار دار
 . دام اهميت دارند ي و از نظر داروسازي و تغذيه كنند ميشور دريا تغذيه 

  

   :بستر جنگل
  شود بندي مي به دو دسته به شرح زير تقسيم ،مناطق جنگلي در ايران )خاك(بستر       
برگان و  خزان ي در دو رده ـهستند هوا و آبگياهي غالب كه خود تحت تأثير تغييرات  هاي بسته به نوع گونه  را ـبستر جنگل       

به علت  ـق به غرب بر اساس تغييرات جغرافيايي از شر ،برگ در البرز خزان هاي جنگلبستر . تقسيم كرد توان ميبرگان  سوزني
شمال ايران از آستارا در غرب شروع شده تا جنگل  هاي جنگل. متغير است ـهوا ي افزايش نزولات آسماني و كاهش نسبي درجه

  . گلستان و لوه كشيده شده است
تعيين  ،عمق مفيد خاك جنگل و فرسايش خاك بر حسب شيب، ،ندا هها تأثير گرفت برگ اي كه از لاش قهوه هاي خاكضخامت 

به علت پايين بودن درجه  ،در جنگل هرچه ارتفاع بالاتر رود. رسد مي تا يك متر هم ضخامت اين نوع از خاك بستر. شود مي
  . شود ميتر شده و قطر خاك هم كم  جنس خاك سفت ،حرارت
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در نزولات آسماني و  ،شدهشرقي كشيده  كيلومتر از غرب به جنوب 75كيلومتر و عرض متوسط  1150زاگرس با طول متوسط       
مارن  ،مارن گچي ،مارن ،تشكيلات آهكي ، ازجنس بستر مناطق كوهستاني زاگرس. يابد شرقي كاهش مي از غرب به جنوبآن، 

رودهاي مهمي همچون  ي زاگرس سرچشمه. عمق خاك در اين مناطق بسيار كم است. تشكيل شده استمرمر  هاي رسي و يا سنگ
  . باشد مي ...سفيد رود و ،رودزاينده  ،كرخه ،كارون

  

   :تغذيه از جنگل
 ،كندوس ،زالزالك ،گلابي جنگلي. رسد بعضي از درختان جنگلي ارزش خوراكي داشته و به مصرف تغذيه انسان مي ي ميوه      

 ،زيتون  ،سنجد ،كنار ،عناب ،وحشي ي پسته ،سماق ،بادام وحشي ،فندق  ،شاه بلوط ،گوجه سبز ،گردو ،انار ،انجير ،ذغال اخته
  . شود ميكه در جنگل يافت  هستندهمه از محصولاتي  ...به وحشي و ،تمشك

  

   :حيات وحش جنگل
 هستند وگذار  تأثيرما اي براي  كه از عوامل زنده در جنگل بوده و به صورت زنجيره شود ميحيات وحش به جانوراني اطلاق       

 ،خارپشت ،پرندگان ،ها مورچه ،حشرات ،ها حلزون ،هزارپايان ،ها كنه ،ها بوتعنك ،ها كرم ،سلولي موجودات تك :عبارتند از
  . گوزن زرد و شوكا ،مارال ،خوك ،پلنگ ،وحشي ي گربه ،يوز ،گوركن ،خرس ،روباه ،شغال ،ها گرگ ها، خرگوش ،ها موش

  
  :ها سلولي تك

  . ندنك ميم بدن حشره اختلال ايجاد و در ارگانيس شود ميمعمولاً از طريق مواد غذايي وارد بدن حشره       
   :ها كرم

  . ندنك ميشيره و ريشه گياه تغذيه  ،داراي بدني دراز با مقطعي گرد بوده و از پوست      
   :مانندها عنكبوت

ه هستند ها از اين دست ها و عنكبوت كنه ،ها رطيل ،ها شبه عقرب ،ها عقرب. كنند مياز حشرات تغذيه  و زي بوده معمولاً خشك      
  . كنند ميكه به صورت شكاري زندگي 

   :ها كنه

پس در محل زندگي حيوانات و گوسفندسراها فراوان يافت  ،كنند مييا روي بدن حيوانات زندگي  كنند مياز گياهان تغذيه       
  . كنند ميزندگي  ،گردوحتي درختان دار و  ختان نمرها بر روي د ها در جنگل نوعي از كنه. شوند مي
   :زارپايانه

ها زندگي نموده و از حشرات وگياهان  برگ در مناطق مرطوب زير پوست درختان يا زير لاشو هزارپايان از نور پرهيز كرده       
  . كنند ميتغذيه 

  

   :ها حلزون

تغذيه  ها يده و شبدرختان قطور چسب ي تنهبه معمولاً . كنند ميبرگ استفاده  جوان پهن هاي از نهال ،خوار گياه هاي حلزون      
  . كنند مي

   :حشرات

اكثر حشرات جنگل پس از خروج از . اند قفس سينه و شكم تشكيل شده ،حشرات داراي بدن متقارن بوده و از سه قسمت سر      
  . كنند ميتكامل را طي  ي رشد و دوره ،شفيره و حشره ،لارو رشد به ترتيب ي در سه مرحله ،تخم
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   :ها موريانه

دور از  ،گيري و جز در مواقع جفت هستندنسبت به نور حساس . كنند ميها زندگي  شبيه مورچه وحشرات بوده  ي خانوادهاز       
  . داخل چوب در تاريكي مطلق به سر مي برند يادر زير خاك  ،روشنايي
   :ها مورچه

 ،ها اي از مورچه گونه. كنند مييه و از حشرات ديگر هم تغذ كنند ميحشراتي هستند كه به صورت دسته جمعي زندگي       
  . خوار هم هستند چوب

  

   :پرندگان

برخي از . و براي جنگل مفيد هستند كنند مياز حشرات جنگلي تغذيه  ،كنند ميتعدادي از پرندگان وحشي كه در ايران زندگي       
كوكوي  ،سنقر پادراز ،شاهين پاقرمز ،خوار شاهين موش. كنند ميهم تغذيه  ...وخرگوش  ،موش از جانوران كوچك مانند ،پرندگان

 ،جنبان ابلق دم ،ريسك سياه چرخ ،گير ابلق مگس ،گرد شب ،مرغ نوروزي سرسياه ،هدهد معمولي ،سبزقباي معمولي ،خالدار
  . پرندگان هستند ي اين جملهاز سهره باقي و داركوب بالدار ،كلاغ ،سار معمولي ،جنبان زرد مد

  :خارپشت

 ها آنرنگ زرد روشن و قسمت سينه و زير شكم  ،انتهاي خارها. اي است حيوان پوشيده از خارهاي متراكم قهوهبدن اين       
  . كند ميها و حشرات تغذيه  گياهان و بيشتر از موش ،درختان ي از بذر و ريشه. خاكستري است اي و معمولاً قهوه

   :ها خفاش

 ،خوار گوشت ،خوار خون ،خوار گل ،خوار ميوه :شود مي تقسيميي به چند گروه كه به لحاظ رژيم غذا هستندداران تاناز پس      
  . كنند ميها پرواز  معمولاً در شب ها خفاش. خوار خوار و حشره ماهي

   :ها خرگوش

ها از سر  گوش. رنگ يا مايل به زرد است اي كم خاكي خاكستري مخلوط با قهوه ،خاكستري ،رنگ بدن خرگوش اغلب خاكي      
درختان و در  هاي در بهار و تابستان از برگ و جوانه. از پاهاي جلويي است تر پاهاي عقبي بسيار طويل .است لندتر و در انتها سياهب

  . كنند ميها تغذيه  زمستان از پوست نهال
  :ها سنجاب

بعضي . ندنك ميو حشرات هم استفاده گاهي اوقات از لارو . ندنك ميپوست درختان و تخم پرندگان تغذيه  ،ها جوانه ،از بذرها      
  . بذر رشد كرده و تبديل به گياه شود دنشو ميذخيره سازي براي فصل زمستان باعث  اوقات با حمل بذر گياهان و

   :ها موش

حفر زير زميني  هاي ها لانه موش. دنشو ميها  شدن نهال  كه باعث قطع ريشه و خشك دنهسنآور  يكي از جوندگان بسيار زيان      
در زمستان با وجود . شود ميها زياد يافت  در زير درختان و در نهالستان ،در كنار گوسفندسراها. شوند ميكرده و مانع رشد گياهان 

  برف زياد در
تقويت دشمنان  ،ها راه مبارزه با موش. آورند متر خسارات بيشتري به بار مي سانتي 70الي  60ي با عمق هاي زيرزمين با حفر دالان 

 ها آناز نفوذ  تواند مي بارگاه اطراف استفاده از مواد سمي و پاكيزه نگه داشتن. باشد مي ...جغد و ،عقاب ،گوركن ،روباه مانند ها آن
  . كنند ميمتر هم زندگي  4000تا ارتفاع  اي از موش ها گونه .جلوگيري كند
   :جوجه تيغي

جوان  هاي خود خارج شده و از نهال ي ها از لانه شب. است اي تا سياه بدن قهوهبسيار بلند با رنگ  هاي بزرگ وتيغ ي داراي جثه      
  . شود ميگياهان را بريده و باعث خشك شدن نهال  ي ريشه ،در موقع ساختن لانه. كند ميتغذيه 
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   :گرگ

هنگ و در قسمت انتها تيره رنگ دم با بدن هما. باشد ميمخلوط با موهاي سياه  اي قهوهخاكستري يا  ،رنگ بدن اين حيوان      
ها به رنگ زرد طلايي و ساق پا  ها راست و كوتاه و چشم گوش ،سر اين حيوان عريض و از موهاي زيادي پوشيده شده است. است

گوزن و شوكا تغذيه  ،كوهي بز ،از حيواناتي همچون خرگوش و اين حيوان در اكثر نقاط پراكنده بوده. باشد ميباريك و كوتاه 
   . كند ميهم استفاده  ها از ميوه  .كند مي

   :شغال

شغال هم در . رنگ بدن آن روشن و مخلوط با خاكستري است. است تر كوچكشغال شبيه گرگ است ولي از لحاظ جثه       
ه شغال شجاعت و جرأت شكار حيوانات سالم را نداشته و ب. كند ميمتر زندگي  2000تا ارتفاع . اكثر نقاط ايران پراكنده است

  . كند ميخوردن پرندگان مريض يا زخمي اكتفا 
  

  :روباه

  جثه و ساير ،به لحاظ رنگ(متفاوتي  هاي گونه ،بسته به شرايط اقليمي. شود ميدر ايران نسبتاً فراوان بوده و در اكثر نقاط يافت       
 ،موش ها ،بيرون مي آيد و از پرندگان روباه گوشت خوار بوده و در تابستان اغلب شب ها از لانه خود. شود ميديده  )مشخصات 

  . كند ميحشرات موذي و پرندگان اهلي تغذيه 
   :ها خرس

جوانه  ،ميوه ،از ريشه. بزرگ قابل شناسايي است ي گوش كوچك و جثه ،داراي دم كوتاه. حيواناتي تنومند و همه چيز خوارند      
در . كند ميگاهي با شكستن كندوها از عسل هم تغذيه . كند ميه تغذيته تا شكار حيوانات وحشي و حشرات، و برگ درختان گرف
خرس سياه كه در ديگري و  كند ميشمال و زاگرس زندگي  هاي جنگلاي كه در  يكي خرس قهوه. وجود داردايران دو نوع خرس 

  . شود مينقاط جنگلي بلوچستان ديده 
   :گوركن

چنگال  5پاهاي عقبي كوتاه تر و هر پا داراي . باشد مي اي قهوهسياه متمايل به  رنگ موها در بالاي بدن خاكستري و در زير بدن      
  . كند ميها تغذيه  درختان و حشرات و بچه خرگوش ي از بذر ميوه و ريشه. البرز وزاگرس پراكنده است ي در منطقه. است

   :گوش يوز يا سياه

كوتاه بودن دم اين حيوان نشان خوبي براي . است ها بلند و حناييمو وپوست بدنش خالدار . وحشي است ي تر از گربه بزرگ      
  . باشد ميخواران  همچنين از گوشت. شود ميغرب البرز ديده  هاي جنگل زاگرس و هاي كوهدر . تشخيص آن است

   :وحشي ي هگرب

اين حيوان در . جنگلي است ي ترين آن در ايران گربه فراوان. باشند ميوحشي از نظر رنگ و اندازه متفاوت  هاي گربه      
جوندگان و لاشه حيوانات تغذيه  ،پرندگان ،اغلب از خرگوش. شود ميفارس و سيستان يافت  ،مازندران ،گيلان هاي جنگل

  . كنند مي
  

   :پلنگ

سريع گير و  پلنگ حيواني است گوشه. پوست بدنهاي مخصوص  داراي لكهسري بزرگ و ، پاي كوتاه با دست واست حيواني       
  . كند مياز پستانداران اهلي و پرندگان تغذيه . ها به سر مي برد و روزها در شكاف صخره رود ميكه اغلب در شب به شكار 
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   :ها خوك

در جنگل به علت وجود درخت بلوط زندگي . رنگ بدن خاكستري متمايل به سياه ،خوك حيواني است با دندان نيش بلند      
تغذيه  ها آندر هنگام كندن زمين در جستجوي حشرات بوده و از . شود ميمتري هم ديده  3000ا ارتفاع در كوهستان ت. كند مي
  . كند مي

   :مرال

از . )تيره اي قهوهاز خاكستري روشن تا ( استدر فصول مختلف متغير  ي آنرنگ موها. باشد ميترين نوع گوزن  مرال بزرگ      
 . به گوزن زرد و شوكا هم اشاره كرد توان ميها  انواع ديگر گوزن از. ندك ميجوان تغذيه  هاي برگ و شاخه ،بذر

 
  :وضعيت آب در جنگل

حيات به  ي ادامه ،كه انسان و عموم جانداران به طور مستقيم و غير مستقيم تحت تأثير وجود يا فقدان آب قرار دارند ييجا آناز       
 97زمين،  ي در كره. شود مينيازهاي بشر در زندگي شناخته  ترين مهمني يكي از يع ،اوليه حيات است ي آب ماده. آب بستگي دارد

 ،زيرزميني هاي منابع آب ،آب شيرين هاي درياچه ،ها بقيه به صورت يخچال% 3ها وجود دارد و تنها  آب در اقيانوس درصد
  . باشد ميها و رطوبت جوي  رودخانه

  
  
  
  

كه فرم  است نظامياين وضعيت سبب ايجاد نظم و . دنباش ميبراي پيوستن به دريا  در جستجوي راهي هاي سطحيهميشه آب      
به صورتي است  ،اطراف آن هاي يخچال انشعابات مختلف آب از قله و. آورد ميبه وجود  ها كوهاصلي زمين را در سطح جنگل و 

اين وضعيت سبب به وجود . شود ميند هدايت تري كه داراي شدت فعاليت بيشتري هست عميق هاي كه همانند قيف به داخل آبراه
  . شود ميها در دل جنگل  آمدن رودخانه

اي از زماني كه آب در آن  اي بر اساس دوره رودخانه هاي جريان. اي را به وجود مي آورند رودخانه هاي تر جريان طويل هاي آبراهه  
     . شود ميجريان دارد طبقه بندي 

   
  . آب معمولاً سرتاسر سال در آن جريان داردجريان  :رودها روان       

  . دارد وجودجريان آب معمولاً در فصول مرطوب سال  :متناوب هاي رودخانه      
  . وجود ميĤيد بهشديد براي مدت زمان كوتاه  هاي ريزش باران ي وسيله بهجريان آب  :رودها خشك      

   
    
  
  

  

  

  

  

  

  

  

 كند ميها رشد  توسكا معمولاً در كنار رودخانه
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   :ها نظام آبراهه
دوم گويند  ي انشعابات درجه ،كنند ميرودهايي كه انشعابات درجه اول را دريافت  به. شوند ميها شروع  ز حوالي قلهها ا آبراهه      

جنس زمين و  ،ها وضعيت سنگ. به دريا بريزندها  آبتا  شود تشكيل مي شده بندي يك ساختمان درختي طبقه روشو به همين 
  . كنند ميش مهمي ايفا ها نق آبراهه مقاومت نسبي سنگ در تعيين مسير

  
  
 
 
 
 

  :وضعيت بارش در جنگل
كه توده اي از هوا پيوسته و يكنواخت تا  شوند ميبرف و تگرگ مواقعي ايجاد  يخ ،برف ،بارانصورت  بهبارش انواع مختلف       

و سرد شده  ،اعات بالاتربر اثر صعود به ارتف ،هواي سطح زمين در حالت بخار ي توده. شبنم و كمتر از آن سرد شود ي حد نقطه
  . كند ميو تراكم ابرها ايجاد باران  شود ميتبديل به ابر 

  
   :انواع بارش

افزايش وزن نتوانند در حالت  ي  و در نتيجه بپيوندندمتراكم شده و ذرات ابر به يكديگر  ،كه بخار شود ميموقعي حادث  :باران      
  . تعليق باقي بمانند

 ، بلورهاي يخ تشكيل شود، برفگراد سانتي  صفر يا كمتر از صفر درجه ، در اثر دمايبخار موجود در هوا از كه زماني :برف      
  . مرتفع بيشتر بارندگي به صورت ريزش برف است هاي در كوهستان. آيد ميوجود  به

هوايي كه حرارت آن نزديك به صفر  يها از ميان لايه ،كه باران تشكيل شده در طبقات گرم بالا افتد ميزماني اتفاق  :برف يخ      
  . گذشته و ريزش كند ،يا كمتر است

چندين مرتبه به بالا و پايين رانده  ، دنابرها جريان دار ي در منطقهكه تحت تأثير بادهايي  ،قطرات باران كه هنگامي :تگرگ      
  . آيد وجود مي شوند و تگرگ به ي تبديل ميهاي يخ گراد، به گلوله ي سانتي در اثر برخورد با دماي زير صفر درجه ،شوند
اي از هوا كه درجه  كه لايه شود مياين حالت زماني ايجاد . شود مياي است يخي كه بر روي گياهان ايجاد  ورقه :يخچه      

 . حرارت آن زير صفر است سطوح را پوشانده و باران بر روي سطوح ريزش كند

مورد اولي براي كوهنوردان از موارد مهم پيمايش در جنگل . مه و شبنم است شود ميير اشكال بارش كه در جنگل ايجاد سا
پوشش . استهنگام عبور از قطرات باران  و اين به علت شكست نور دهند ميدر مه اجسام به نظر تغيير اندازه و شكل . باشد مي

قسمت ديگر . شود ميشاخ و برگ گياهان دريافت  ي وسيله قطراتي از باران به  .گياهي در جنگل تأثير مهمي در توزيع بارش دارد
پيمايش در جنگل . درس برگ درختان و ساقه به زمين مي ي وسيله قسمتي از بارش به. رسد بدون برخورد با گياهان به سطح زمين مي

اظ خيس شدن براي مشكلات بيشتري از لح )ها آب برگ( ها شاخه است كه ريزش باران از سر  ويژگي داراي اين ،در هنگام بارش
  . كنند ميكوهنورد ايجاد 

  

   :)زير زميني هاي آب(ها   چشمه
ها در  در مناطق جنگلي هم آب چشمه. دهد ميب مورد نياز را تشكيل آ زير زميني منبع عمده و اصلي هاي در اغلب دنيا آب      

  . نقاطي از سطح زمين بيرون مي زند كه سطح استايي آب نزديك به سطح زمين باشد

 .آنها جداً خودداري كنيد ي از استفاده ،ها در جنگل عمدتاً آلوده هستند آب



  كوهپيمايي   3طرح درس مربيگري درجه فدراسيون كوهنوردي و صعودهاي ورزشي جمهوري اسلامي ايران         

 

 www.msfi.ir 114 صفحه 

متراكم ي  لايهزيرين به  هاي در قسمت ،سطوح زمين بهآب پس از نفوذ  كنيد، ملاحظه مي 42ي  طور كه در شكل شماره همان
  . شود ، به شكل چشمه خارج ميو به علت نزديك بودن سطح ايستايي آب به سطح زمينرسيده 

  
  
  
  
 
  

  

  هاي زيرزميني و ايجاد چشمه سطح ايستايي آب ):42(شكل شماره 
  

لذا تعداد چشمه در جنگل هم تأثير مستقيم  ؛چون خاك جنگل داراي نفوذپذيري مناسبي است و ميزان بارش بسيار زياد است      
  . از بارش و سطح ايستايي آب دارد

  

  :طبيعي هاي كيفيت آب

ي كه در اثر هاي بآ برگ. شوند ميقل گرد و غبار و گازهاي موجود در هوا همراه با باران و برف به زمين منت ،در هنگام بارش      
زمين و داخل آن منتقل به سطح  ،گياهان را ي ها و ساقه معدني سطح برگ مواد آلي و ،ندنك ميبارش از روي گياهان ريزش 

ر ثياها در كيفيت آن ت علاوه خزان گياهان كنار رودخانه غير آلي در منطقه به اي تركيبات آلي و در جريان رودخانه. كنند مي
  .هستند و استفاده از آنها خطرناك استفراواني  يها ميكروبها و  داراي باكتري ،راكد و مانده هاي آب. گذارد مي

  

  :شناسي جنگلهوا

در . يي خاص خودش هم باشدهوا و آبو در عين حال مولد  تحت شرايط اقليمي خاص گسترش يابد تواند ميجنگل واي ه      
تر از محيط خارج آن  تر و در زمستان گرم در تابستان خنك جنگل. كمتر از خارج از آن استحرارت  ي جنگل تغييرات درجه

شدت جريان باد و رطوبت در داخل جنگل با . رسد قسمتي از نزولات آسماني در تاج درختان تبخير شده و به زمين نمي. است
  . شود مينور خورشيد به علت تراكم درختان كمتر وارد جنگل . خارج متفاوت است

 . باشند ميروي هم  يي داراي تأثير متقابل برهوا و آببه طور كلي جنگل و شرايط 

 . دنبمير ،ها گياهي غالب گونه هاي بافت ،سبب خواهد شد )حرارت زياد( گراد ي سانتي درجه 45گرماي بالاي  •

بيش  ،ه علت نور مستقيم خورشيدب )شمالي ي در نيمكره(غربي  رو به جنوب و جنوب هاي خطر از بين رفتن گياه در شيب •
  از
 . ساير جهات است 

 . عبور كند جا آناز  تواند ميچون هواي سرد در دره متراكم شده و ن ،ها بيشتر از مناطق هموار است شدت سرما در دره •

 . شود ميجريان باد در جنگل اغلب سبب پايين آوردن رطوبت نسبي هوا  •

 . در مقابل باد مقاوم هستند ،صنوبر و بيد ،توسكا ،ماچ ،بلوط ،كاج سياه ،كاج كوهستاني هايي چون درخت •

  

  

 لايه متراكم

 چشمه

 سطح ايستايي
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  :راهپيمايي در جنگل

لذا تنها در مسيرهاي مشخص حركت كرده و از پا گذاشتن در   ؛شود ميپيمايش مسيرهاي جنگلي باعث از بين رفتن گياهان       
برداري بر  گام. شود ميباعث گرفتاري در خار و خاشاك  القعر شيب ها ها و خط رفتن در دره. جلوگيري شود ،خارج از مسيرها

رنگ به منظور  از عينك بي ،در هنگام پيمايش. ستاتر از سر خوردن بر روي آنها  جنگلي مطمئن هاي ها و خاك برگ روي لاش
  . استفاده كنيد  جلوگيري از آسيب به چشم ها

  

  :حفظ محيط زيست و بهداشت

براي اين . است كه از قبل به امانت نزد ما گذاشته شده و بايستي به آيندگان نيز تحويل داده شود كوهستاني محلي ي منطقه      
   :منظور لازم است به نگات زير توجه كنيم

 . محل استقرار و گذر را تميز و پاكيزه نگه داريم ،هنگام بازگشت از كوهستان -1

 . متجزيه شونده را دفن كني هاي زباله -2

 . كنيمخودداري  ها آندرختان جلوگيري و از شكستن و حكاكي بر روي  از آسيب و خسارت به -3

 . كنيملزوم بر پا  آتش هيزمي را در مواقع نياز و -4

 . نماييمخاك خاموش و محو  كاملا با آب و را  آتش را با فاصله معين از در ختان برپا كرده و پس از اتمام كار آن -5

 . كنيما آهستگي و احترام گذر هنگام عبور از داخل جنگل بدون سر وصدا و ب -6

 . را رعايت كنيمطبخ غذا ي در بهداشتاصول  -7

  

 :علل تخريب جنگل

قطع  ،در چنين شرايطي. باشد ميگردي  دامپروري و طبيعت ،بخش صنعت ،نيازهاي كشاورزي ي كننده منابع جنگلي تأمين      
تبديل اراضي جنگلي  رهاي جنگلي سبب نابودي جنگل وها توسط دام و پاكوب كردن مسي ضايع شدن سرشاخه ،درختان ي يكسره

ن دارند به طور آ جا مواردي را كه تأثير زيادي در تخريب جنگل و نابودي در اين. شود ميمسكوني و صنعتي  ،به اراضي كشاورزي
   :اختصار نام مي بريم

  .اراضي جنگلي به اراضي كشاورزي ي رويه تبديل بي -1

 . جنگلي براي تعليف دام هاي ظرفيت از عرصهبيش از اندازه و  ي استفاده -2

 . جوان براي تعليف دام از سرشاخه درختان جوان هاي قطع نهال -3

 . رويه درختان براي تهيه هيزم و زغال براي مصارف گوناگون قطع بي -4

 . تأمين سوخت روستاييان -5

 . تأمين چوب براي مصارف ساختماني -6

 . روستايي هاي احداث راه و توسعه شبكه -7

  .كاري در مناطق جنگلي جنگلعدم  -8

 . پا گذاشتن بر روي قانون گياه -9

 . كنيم ميي كه درست هاي مانده از آتش آتش سوزي در جنگل از آثار باقي -10

 . ها در محيط جنگل زباله نآلودگي ناشي از باقي ماند -11

و غلطاندن جابجا كردن سنگ  ،بيهوده درست كردن هاي پاكوب ،كندن خاك بيهوده ،عدم رعايت بهداشت جنگل -12
 .سنگ در شيب ها
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 . شود ميلگد كوب كردن زمين جنگل باعث سفت يا باتلاقي شدن خاك جنگل  -13

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :تجهيزات مورد نياز در جنگل

تند  هاي شكن در شيب يخ ،باتون بلند باشدـ درست شده و آستين كتاناستر و يب پلياز ترك  ـلباس  ،بلندشلوار  ،گتر ، داركفش       
قبل از  ،گروهبسته به زمان برنامه و تعداد نفرات . باشد مي، همانند ديگر لوازم كوه لوازم وتجهيزات پيمايش جنگل. رره يا تبا ،ليو گ

گتر در مسيرهاي غير  .اعلام نماييد گروهاعضاي  بهتهيه و را لوازم مورد نيازي كه ضروري است  ي كليه فهرستاجراي برنامه 
ط جنگل استفاده يروشن و مخالف مح يها بهتر است از رنگ ،ده شونديد يدر جنگل به خوب ها كه لباس اينبراي . پاكوب بسته شود

  . منطقه براي تمامي افراد توضيح داده شود ي نقشه. شود
  . شود ميچند روزه استفاده  هاي براي برنامه  :چادر  - 1
. استفاده شود كنيم مياحساس راحتي  ها آندر  ي كههاي از لباس بهتر است ،مسير و پيش بيني وضع هوا ،بسته به فصل :لباس  - 2

استفاده از لباس گورتكس براي زمان ايستادن و استراحت در . شود ميپوشيدن لباس تنگ موجب كندي حركت و بروز خستگي 
  . شود ميحين توقف توصيه 

كتاني گشاد  هاي در پيمايش جنگل از كفش. تپا مناسب اس ي راحت و به اندازه ،دار كوهپيمايي ساق هاي كفش :كفش  - 3
  . زمخت و مستعمل مناسب نيست هاي پوشيدن كفش. استفاده نشود

آزار و اذيت آن يلوني باعث تعريق پا و ان هاي جوراب. اي در راهپيمايي استفاده شود نخي و حوله هاي از جوراب :جوراب  - 4
  . شود ميطولاني  هاي روي مخصوصاً در پياده

داروهاي ضد  ،پنبه ل،ياستر يباندها ،كننده يبانداژ، محلول ضدعفون چسب :اوليه حاوي وسايلي از قبيل هاي كمك ي جعبه  - 5
  .  ...و عقرب ،مار، گزيدگي حشرات

  . باشد ميوسايل در جنگل  ترين مهمنما و نقشه از  قطب  - 6
 ،وسايل مربوط به پخت و پز ،)پانچو(اي محافظت از باران مشمع بر ،آبي   يا كيسه ظرف ،طناب انفرادي ،چراغ قوه ،چاقو - 7

  . ازيمورد ن يل شخصيو وسا زيرانداز ،باتون
  
  
  
 

 راهنماهاي محلي ،آگاه باشيد حتماً با يك راهنما به جنگل پا بگذاريد

 . خوبي جنگل را مي شناسند به

 . ر درختان هستندو عمدتاً در زيبوده رويند كلاً سمي  ي كه در جنگل ميهاي قارچ

هميشه يك سوت خوب همراه داشته باشيد و هيچگاه بيهوده آنرا به صدا 

 . در نياوريد فقط در زمان نياز از آن استفاده كنيد
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 : بارگاهبرقراري 

   :، به نكات زير توجه كنيدبارگاهبراي انتخاب محل برقراري       
 .دسترسي به آب مناسب -1

 .بارگاهشيب مناسب براي برقراري  -2

 .اهبارگهموار كردن محل برقراري  -3

 .عدم ريزش سنگ -4

 .عدم افتادن سرشاخه ها -5

 .)در شبتوسط درختان اكسيد كربن  ديدفع به علت ( برقرار نكنيد بارگاهزير درختان  -6

 )سيلاب(. بندها نباشد كنار رودخانه و آب ،عبور حيوانات درنده محلدر نزديكي ، بارگاهمحل  -7

 .در امان باشدي غذاها را جايي نگه داريد كه از گزند حشرات و حيوانات موذ -8

  

  

  :آتش

. استفاده كرد توان ميگرم شدن در روزهاي سرد  و چاي ي تهيه ،گرم كردن آب ،در مواقع ضروري از آتش براي پخت و پز      
مقداري چوب نازك و خشك و پوست و  .به درختان و گياهان اطراف سرايت نكندآتش براي اين كار محلي را انتخاب كنيد تا 

آتش . كنيم ميكم اضافه  تر را كم بزرگ هاي چوب، ها آني روشن كردن آتش فراهم كرده و پس از آتش زدن برگ درخت برا
مانع رسيدن اكسيژن و  ،بايستي توجه داشت كه انباشته كردن بيش از حد چوب. شود ميدر محل وزيدن بادهاي شديد روشن ن

 . كنيم، بر پاكرد يا يك گودالي كه حفر ميگ در كنار يك سنتوان  ميآتش را . باعث خفه شدن آتش خواهد شد

  
  :نكته
آن بر دور مواد غذايي و گذاشتن  ها اين ورقبا پيچيدن . آلومينيوم براي پخت و پز غذا داخل آتش بسيار مفيد است هاي ورق −

  . داد انجامبهتر ن طبخ غذا را توا در آتش مي
 . پزيددار پوشانيده و بر روي آتش ب خام را با گل نم مرغ  تخم −

 . نان بپزيد ،دور يك تكه چوبتبديل كرده و با پيچيدن آن به خمير به آرد را  −

  

 :خطرات جنگل

  :هايي از خطرات جنگل هستند موارد زير مثال .خطر است ،در جنگل هر چيزي كه انسان را از حالت عادي خارج كند      
   

 . زا و حشرات اريحيوانات بيم ،ها ويروس ،ها زا مانند باكتري عوامل بيماري •

 . ها و حيوانات وحشي  سرشاخه ،افتادن درختان •

پس از اتمام طبخ غذا براي خاموش كردن  توجهي بي ؛ختانرزدن د تفريح با آتش ؛سوزي بر اثر افروختن آتش آتش •
 . آتش

 . ته سيگار و يا كبريت خاموش نشدهسوزي بر اثر  آتش •

 . آنان وجود دارد گرفتگي خطر برق ،قهعلذا در زمان صا ؛هادي جريان الكتريسيته هستند ،درختان :قهعصا •
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 . دنشو حرارت و آتش  وجود آمدن توانند باعث به ها مي عدسي ، همانندها ها و بطري تكه شيشه •

بيشتر در معرض خطر  ،به خوبي هادي جريان باشند توانند مينكه درختان پوست كلفت مانند زبان گنجشك و بلوط  •
 . همچنين درختان بلندقدتر بيشتر در معرض خطر هستند. آزاد و افرا ،راش ،مانند ممرز ست نازكهستند تا درختان پو

 . اند از داخل پوسيده ي كهدرختاني تنومند  پا گذاشتن بر روي تنه •

القعرها  و از خط كردهها خودداري  از رفتن به دره ،شديد و رگباري در جنگل معمولاً با سيل همراه است هاي باران  •
 . ارج شويدخ

  

 
 
 
 

  

  

  

  

  
 
 

  

  

  

  

  

  

  

  

  
 

*** 
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  روز سوم
  

  

  

  

  

و  Sفرود هشت و فرود  –حمايت  –كارگاه ها  –شكاف ها  –قواعد صعود  –گيره ها (سنگنوردي  •
  )» شود ميصعود كرده اي عملاً اجرا ن« توضيح صعود كرده اي توسط مربي به صورت نمادين 

 Sفرود  •

  

  

  

  

  
  

 
 
 
 
 
 

  

  استفاده از كلاه ايمني درسنگنوردي الزامي استاستفاده از كلاه ايمني درسنگنوردي الزامي است
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  سنگنوردي
  ها گيره

  : ريف گيرهتع
. گيره گويند ،صعود يا فرود از آن استفاده كرد انجاماعم از برجستگي يا فرورفتگي كه بتوان در  ،عوارض سنگ ي به كليه      
  . گردند ميدارند كه باعث تغيير سختي مسير صعود  يها انواع و اشكال مختلف گيره

   :انواع گيره ها
    خنينا −
  انگشتي −
  مشتي −
  بدون شكل  −

استفاده از اين . آن را گرفت توان ميفقط با نوك انگشتان  وتر از يك بند انگشت  است بسيار ريز و كوچك اي گيره :خنينا ي گيره
  . )، قسمت الف42شكل شماره ( گيره مستلزم صرف نيروي فراواني است

  . گيرد مياست كه يك بند تا دو بند انگشتان دست بر روي آن قرار  اي گيره :انگشتيي  گيره
 ،كه گيره در كف دست قرار داردهنگامي يم توان ميو  گيرد مياست كه كل كف دست بر روي آن قرار  اي گيره  :مشتيي  رهگي

  . ب) ، قسمت42شكل شماره ( دست را مشت كنيم
  . استفاده كرد ها آنكاك از نداشته و بايد با كمك نيروي اصط اين گيره شكل خاصي  :بدون شكلي  گيره

 
 
 
 
 
  
  
  

  ي مشتي ي گرفتن گيره نحوه) ي ناخني؛ ب ي گرفتن گيره نحوه) الف ):42(ماره شكل ش

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

نسبت به سطح افق در  افقي، عمودي و مايلداراي زوايا و اشكال  ،عمودي و مايل ،افقي هاي گيره
  . روي سنگ هستند

است كه در عكس مسير حركت قرار گرفته باشد و در جهت مخالف  اي گيره  :معكوس ي گيره
به اين ترتيب كه از سمت پايين و در مسيرهاي رو به بالا بر . مركز ثقل بدن به آن فشار وارد شود

  . )43شكل شماره (شود  مياز اين گيره بيشتر به صورت كششي استفاده  . آيد سطح گيره فشار مي
  

  ي معكوس گيره ):43(شكل شماره                                                                                                                                         
 

 الف       ب
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  . به عنوان گيره استفاده نمود توان ميسطح سنگ نيز  هاي از حفره ها و سوراخ

  از نظر تيز ها آن ي دقت در شكل لبه ،ها نكته مهم در استفاده از اين گونه گيره 
  . نبودن و صدمه نرساندن به انگشتان است 

  
  
  

هاي سنگ  استفاده از حفره ):44(شكل شماره                 
  به عنوان گيره

  
 توان ميدروني بيروني و نوك كفش براي استقرار بر روي گيره  هاي از لبه. شود ميدست استفاده  هاي ها نيز همانند گيره از پاگيره

  . استفاده كرد
  
  
  
  
  
  
  

  ي كفش براي گرفتن گيره استفاده از نوك  و لبه ):45(شكل شماره 
  

كاكي ، در اين حالت به صورت اصطبراي پا وجود ندارد اي گيرهگاهي بر روي سطح سنگ هيچ 
ها،  به اين گيره. كنيم ميچسبانيم و با فشار بر روي آن صعود  كف كفش را به سطح سنگ مي

  .شود گفته مي) اصطكاكي(هاي بدون شكل  گيره
  

  ي اصطكاكي گيره ):46(شكل شماره   

  قواعد سنگنوردي
   :از دندارد كه عبارت اصل كلي 12سنگنوردي كلاسيك 

آن را به منظور يافتن مسير  هاي ابتدا سنگ و گيره :)صعود نظري( بررسي سنگ با نگاه -1
اين كار را . كنيم ميو با چشم بررسي و شناسايي در حد توان از ابتدا تا انتها  ،صعود و فرود

گاه دست و پا  آن دهيم و انجام مي راست و روبرو ،در صورت امكان از سه جهت چپ
  . كند ميانتخاب شده حركت  هاي براي گرفتن گيره

  
                

    بررسي سنگ با نگاه ):47(شكل شماره     
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تحمل و جابجايي وزن  ي هميشه وظيفه پاها  ،هنگام  صعود :دست و پا ي نقش و وظيفه -2

همواره از كشيدن پاها  بر . كنند ميها حفظ  بدن را بر عهده داشته و تعادل بدن را دست
بدن در  هاي از نقش اهرم ،متوالي عضلات هاي جاي انقباض به. روي سنگ خودداري شود

  . صعود استفاده شود
  
  
  

                
    

  
  ها و پاها در سنگنوردي كاربرد صحيح دست ):48(شكل شماره   

  
براي بالا بردن توان   :)دو دست و يك پا يا دو پا و يك دست(داشتن سه نقطه اتكا  -3

در صورتي كه . شود مياز اين قاعده استفاده  ،ايستادگي و حفظ تعادل بر روي سنگ
ي ميزان مقاومت و پايداري ما بر رو ،اتكا بر روي سنگ داشته باشيم ي كمتر از سه نقطه

  . احتمالي كاهش مي يابد هاي سنگ در برابر لغزش
  
  
باعث انتقال  ،قرار دادن پنجه پا بر روي گيره :استفاده از نوك كفش هنگام صعود -4

ضمناً اين عمل باعث ايجاد فاصله مناسب از . شود مي پايي ي بيشتر وزن بدن بر سطح گيره
 توان مي )Traverse(عرضي  در گذرهاي. گردد ميسنگ و در نهايت داشتن ديد بيشتر 

  . از داخل يا خارج پا نيز استفاده كرد ،به ضرورت محيط

  

  استفاده از نوك كفش هنگام صعود ):49(شكل شماره   
مناسب به طريقي كه بدن نه بيش از حد نزديك  ي رعايت فاصله :مناسب به منظور داشتن ديد لازم هنگام صعود ي رعايت فاصله -5

با  ،بعدي را ديد هاي طوري كه بتوان به راحتي گيره بهاز نكات حياتي در سنگنوردي است؛ ر از سنگ باشد و نه بيش از حد دو
   .راحتي برقرار نمود و تعادل را بهبه سادگي تغيير جهت داد  ،نرمي حركت نمود
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در اين روش هميشه يك پا به حالت . شود ميدست ها و پاها در امتداد طول بدن قرار گرفته و جابجا  :صعود به روش نردباني -6
حمل وزن بدن را  پايي كه(مستقيم 

از محل زانو خم  و پاي ديگر )كند مي
سپس با تغيير . باز شدن است ي وآماده

حالت بدن و تعويض اين دو حالت در 
توجه . پذيرد الي آخر پاها صورت مي
 ساق پا با كه راناي  شود كه زاويه

. جه بيشتر نشوددر 90از دهد،  تشكيل مي
ها نيز در طرفين قرار  در اين طريقه دست

توجه به اين نكته ضروري . گيرد مي
است كه حركت قطري صعود را 

  . آورد از لولا شدن بدن جلوگيري به عمل ميبه اصزلاح سازد و  تر مي آسان
  صعود نردباني): 50(شكل شماره   

  
  
   :كديگررعايت فاصله مناسب عرضي دست ها و پاها از ي -7

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

  . چسباندن بدن به سنگ خودداري كنيد
  
  
  

              
    

  ها و پاها در سنگنوردي ي عرضي دست فاصله ):51(شكل شماره 
  
  
ي كه دست ها و پاها هاي كردن به دليل تمايل وزن بدن به سمت مخالف گيره )ضربدر(قيچي در حالت  :قيچي نكردن دست و پا -8

به همين دليل اين امر . اين وضعيت احتمالاً باعث برهم خوردن تعادل خواهد شد. شود ميتوان ايستايي بسيار كمتر  ،گرفته اند
  . احتياج به تمركز و تمرين زيادي دارد

  
هنگام صعود بايد طناب حمايت در ميان دست ها قرار گيرد تا  :ت در بين دست ها هنگام حمايت از بالاقرار گرفتن طناب حماي -9

لازم . گيرد ميطناب در سمت سنگ و مخالف جهتي كه حركت مي نماييم قرار  ،در گذر عرضي ،باعث به هم خوردن تعادل نشود
     . گيرد ميقرار  ندهصعودكنطناب پهلوي  ،به تذكر است كه در حالت حمايت از پايين

  

 غلط    صحيح
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دست يا پايي كه بر روي آن قرار داريم اطمينان حاصل  ي ابتدا بايد نسبت به محكم بودن گيره :روش تعويض دست ها و پاها -10
به آرامي با جايگزيني  ،مي بايست دست آزاد را ضمن قرار دادن در كنار انگشت دست ثابت ،براي تعويض جاي دست. كنيم

با يك جهش آرام و  ،مي بايست با قرار دادن پاي آزاد در كنار پاي ثابت زدر تعويض پا ني. يره مورد نظر قرار دادبر گ ،انگشتان
است كه به آرامي و با  و به اين صورت روش ديگري هم در تعويض دست ها و پاها مرسوم. جايگزيني صورت گيرد ،حساب شده

ز آنگاه دست يا پاي قبلي را ا ،دهيم مييي كه گيره مورد نظر را گرفته است قرار را بر روي دست يا پا آزاددقت زياد دست يا پاي 
  . اين دو روش بستگي به شرايط فرد روي سنگ از نظر حالت گيره دارد انجامالبته  .زير آن به آرامي كنار مي كشيم

  
  
  
  
  
  
  
  

  
  

  نوردي تعويض پاها در سنگ ):52(شكل شماره 
  
  

كه فرد به يك تكيه گاه  گيرد مي انجامقراري زماني بر :برقراري در مسير -11
آن به اين صورت است كه ابتدا يك دست بر لب تكيه  انجام. مطمئن برسد

سپس بدن با يك كشش آرام . ديگر يا سكو قرار گيرد و پس از آن دست گاه
به بالا حركت كرده و پاها از روي گيره رها شده و بالا  )مانند حالت بارفيكس(

 ،سپس با قرار دادن پا بر لبه سنگ. بر تكيه گاه يا سكو مسلط مي سازيم تنه را
در آخرين مرحله نيز پاي دوم را  دهيم ميوزن بدن را به سمت تكيه گاه سوق 

  . بر روي تاقچه مي گذاريم
  
  
  

  ي برقراري در مسير نحوه): 53(شكل شماره   
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در . ا تكنيك و تاكتيك باشدصعودي موفق است كه همراه ب :شرايط عمومي صعود -12
سنگنوردي . از حداقل انرژي استفاده شده و سيستم انرژي هوازي است ،يك صعود موفق

در  . خواهد داد انجامكه از اعتماد به نفس بيشتري برخوردار باشد صعود زيباتري 
بايد از خم كردن بازوان اجتناب نموده و فشار  ،منفي داراي شيب مسيرهاي كلاهكي و

در اين . بر روي تاندون ها و استخوان ها منتقل نمود ،را با كشيده نگاه داشتن دستانوزن 
براي حركت به سمت بالا نيز سريعاً و بعد . حالت عضلات از زير بار فشار بيرون مي آيند

  . دوباره دست ها را باز نگاه مي داريم ،از گرفتن گيره بعدي
  
  

  با شيب منفي صعود كلاهك و مسيرهايي ):54(شكل شماره 

  

  قواعد كلي صعود از سنگ
  

 . از عضلات خود بهره مي برد% 30و  كند ميفكر % 70سنگنورد خوب كسي است كه  •

 . براي قرار گرفتن بر روي گيره بسيار مؤثرتر است )جلوي كفش(استفاده از پنجه پا  •

 . كننده است گذاشتن پا بر روي گيره از عوامل تعيين ي قرار گرفتن صحيح راستاي پا و نحوه •

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

هنگام اجراي فنون نسبتاً  ويژه به ،هنگام صعود )خروج قوي و صدادار هوا از دهان(بازدم قوي  ه خصوصب ،تنفس صحيح •
 . ار كمك كننده خواهد بوديبس ،مشكل

  

   :به سمت بالا هنگام صعودطريقه حركت 
  

 . پاي راست   -آنگاه دست چپ ؛ پاي چپ –دست راست    :قطري •

 .پا  -سپس پا ؛ دست  -دست   :موازي •

  

   :ها شكاف
همانند  توان مياز شكاف ها . افقي و مايل بر سطح سنگ پديد مي آيند ،مختلف و با راستاي عمودي هاي شكاف ها با شكل      

مياني  هاي از ابزارهاي مختلف حمايت توان مي ،ها آننسبت به عمق و عرض  ،در شكاف ها. و فرود استفاده كردگيره ها در صعود 
  . صعود از شكاف ها معمولاً مستلزم صرف نيروي زياد و مهارت كافي است . قرار داد

  
  
  
  
  

  استفاده از شكاف به عنوان گيره ):55(شكل شماره 
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  :دوطرفه هاي تلاش
ي مستلزم فن هاي عبور از چنين شكاف. در آن ابزاري قرار داد توان ميفراخ است كه ن چنان آنقات عرض شكاف ها گاهي او      

   :اين فن داراي انواع زير است ،مختلف شكاف ها ي بنابر نوع صعود و اندازه. دوطرفه معروف است هاي خاصي است كه به تلاش
صعود  ،ات دست ها و پاها به صورت ضربدري و تعويض به موقع هركدامدر اين روش با استفاده از حرك   :باز ي هتنور •

 . گردد ميامكان پذير 

 انجامصعود  ،با گشودن حداكثر پاها و استفاده از حداكثر عرض دست ها ،در اين نوع تلاش دوطرفه  :پاگستر ي هتنور •
 . شود مي

  
  
  
  
  
  

                                                
  )ب)                                                 (الف(                                                                    

  ي پاگستر تنوره-ي باز، ب تنوره -الف. تلاش دو طرفه ):56(شكل شماره 

  :لاخ كردن
در اين روش با گيردادن . شود مي انجامبسيار بسته  هاي نوعي تلاش دوطرفه است كه با استفاده از يك عضو و در شكاف      

 ،و انبساط عضلات و يا چرخش عضو لاخ شونده ،در داخل شكاف )كف دست و مشت ،پا ،زانو ،كتف ،ساعد :مانند(اعضاي بدن 
   انجامصعود 

مي 
  . پذيرد
  

  
  

  

  لاخ كردن دست داخل شكاف ):57(شكل شماره 

  
  درون شكافلاخ كردن بدن  ):58(شكل شماره 
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   :)دولفر(كشش و فشار 
 ،براي اجراي اين فن. به نحوي است كه بايد از اين روش استفاده نمود ،به خصوص در كنج ها ،گاهي اوقات حالت شكاف ها      

را به آنگاه پاها  )دست ها را به طرف خود مي كشيم( كنيم مين منتقل وزن خود را بر روي آ و دهيم ميدست ها را در شكاف قرار 
 )در اين حالت دست ها و پاها هر دو بر شكاف مسير عمود هستند( كنيم ميو زانوها را صاف  دهيم ميترتيب به سطح روبرو فشار 

به سمت بالا صعود مي  ،دست ها و پاها و همچنين كشش دست ها و صاف كردن زانوها يبا حركت ضربدر ،همين طور تا به آخر
  . نماييم

  
  

        
  

    
  
  
  
  
  
  
  

  تكنيك دولفر): 59(شماره  شكل

   Traverseگذر عرضي  
  . حركت افقي بر روي سنگ و تغيير مكان بدون تغيير محسوس ارتفاع را گذر عرضي گويند      

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  گذر عرضي ):60(شكل شماره 
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   :ها كارگاه
 

   :انواع كارگاه
 طبيعي  -١

 مصنوعي -٢

 مركب -٣

  

   :كارگاه طبيعي -1
از  ،در اين كارگاه بسته به نوع مسير و جهت صعود. شود ميبرپا  ،ا استفاده از عوارض طبيعي محل فعاليتكارگاهي است كه ب      

  . گردد ميمختلف استفاده  هاي طناب ها يا تسمه
 يي كه با بستن تسمه ياها آنطبيعي به خصوص  هاي زيرا اكثر كارگاه. جهت صعود را در نظر بگيريد ،در استفاده از كارگاه طبيعي

  . يك طرفه هستند ،وجود مي آيند طنابچه به دور منقار سنگي به
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  

  
  اهميت جهت كارگاه طبيعي ):61(شكل شماره 

  

  :كارگاه مصنوعي -2
   :ي استصلاين كارگاه داراي دو نوع ا. گردد ميكارگاهي است كه با قرار دادن ميخ و يا ابزار ديگر در شكاف سنگ ها ايجاد        
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 كارگاه مصنوعي با دو نقطه اتكا -2-1

  كارگاه مصنوعي با سه نقطه اتكا -2-2

  

  :كارگاه مصنوعي با دو نقطه اتكاء -2-1
هركارگاه مصنوعي حداقل بايد داراي دو نقطه اتكاء باشد 
تا در صورت درآمدن و يا شكستن يكي از نقطه ها، كل 

  . كارگاه حمايت از بين نرود
  
  
  
  

    
  

  مصنوعيهاي  ي اتكا در كارگاه قل دو نقطهزوم حدااهميت ل ):62(شكل شماره   
  
  

است، يك حلقه  اي كه از داخل كارابين عبور كرده ي اتكا، بايد بر روي تسمه در برپايي كارگاه مصنوعي با دو نقطه: نكته مهم      
.. بين اصلي كارگاه خارج نشودشود كه اگر يكي از نقاط كارگاه از جا كنده شد، تسمه از كارا اين حلقه باعث مي. ايجاد كنيم

  )63شكل شماره (
  
  
  
  
  
  

    
  
  
  
  

  
  هاي مصنوعي دو نقطه ي صحيح عبور تسمه در كارگاه نحوه): 63(شكل شماره 
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  )64شكل شماره . (كنيم در كارگاه همواره از كارابين پيچدار استفاده مي: نكته مهم

  
  استفاده از كارابين پيچ در كارگاه): 64(شكل شماره 

                                  

   :كارگاه مصنوعي با سه نقطه اتكا -2-2

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  )استاتيك(اي در حالت ناكشسان  كارگاه مصنوعي سه نقطه ):65(شكل شماره 
   

  
  
  
  
  
  
  
 

  )ديناميك(اي در حالت كشسان  كارگاه مصنوعي سه نقطه ):66(شكل شماره 
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  . ماً از كارابين پيچ و يا دو كارابين ساده با جهت دهانه برعكس استفاده نماييدبراي اتصال طناب به كارگاه حت      
  
  
  
  
  
  

  دار ي صحيح استفاده از دو كارابين ساده به جاي يك كارابين پيچ نحوه ):67(شكل شماره 

  :كارگاه مركب -3
  . شود ميكارگاهي است كه با استفاده از عوارض طبيعي و ابزار مصنوعي توأمان برقرار       

  :مهم ي چند نكته
بايد در راستاي مسير صعود باشد تا در  ،و كارگاه خود حمايت او كننده حمايتفرد       

در شرايطي كه . به هم نخورد كننده حمايتتعادل  ،صورت وارد شدن فشار ناگهاني
نتواند كارگاه خود حمايت خويش را در راستاي صعود  )كننده حمايت(حمايت چي 

بايد طول طناب خود حمايت را كوتاه در نظر بگيرد تا از به هم خوردن  ،نمايدبرقرار 
  . تعادل خود جلوگيري نمايد

شكل (در نظر گرفتن فضاي ايمن است  ،مسائل در برپايي كارگاه ترين مهميكي از 
                                         . )68ي  شماره

  
  ارگاهايمن نبودن فضاي ك ):68(شكل شماره 

  
  
  
  
  
  
  

  چي خطرات خودحمايت نداشتن حمايت): 69(شكل شماره 
  

در تقسيم نيروي وارد بر  ،كند اي كه از اين دو نقطه عبوز مي ي تسمه يا طنابچه كنيد، زاويه اي برپا مي كارگاه دو نقطههنگامي كه      
وارد شده فشار  ،درجه باشد 5 در حالتي كه اين زاويه ،مشاهده مي نماييد زيرطور كه در شكل  همان. كارگاه نقش بسيار مهمي دارد

 ،به هر بازوي كارگاه هفشار وارد ،درجه 90 ي در زاويه .درصد فشار كل وارد شده بر كارگاه است 50به هر يك از نقاط كارگاه، 
فشار وارد بر كارگاه  ،شودپس هرچه اين زاويه بازتر . درصد مي رسد 100درجه به  120 ي بوده و اين مقدار در زاويه درصد 71

  . شود ميبيشتر 
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  ي بين راستاي نقاط كارگاه با كارابين اصلي كارگاه زاويه ):70(شكل شماره 
 

راستاي نقاط اي كه  زاويه :پس نتيجه مي گيريم؛ درجه تعيين شده است 60تر يا مساوي  زواياي كوچك ،مناسب ترين مقادير
  . طبيعي نيز صادق است هاي اين امر در مورد بلوك. درجه باشد 60تر از  بايد كم ،سازند ميارگاه كارگاه با كارابين اصلي ك

  

   :حمايت
  عملي را كه شخصي با استفاده از طناب و به منظور ايجاد بيشترين ضريب اطمينان براي فرد      

     .شود ميحمايت ناميده  ،دهد مي انجاميا فرود رونده  صعودكننده 

  

  : حمايتانواع 

  ):                                                 Static(حمايت ايستا 
  نيروي حاصل از كشش طناب مستقيماً. شود اين حمايت با استفاده از كارگاه انجام مي      

  . شود از اين نوع حمايت براي صعود نفر دوم استفاده مي. شود به كارگاه منتقل مي 
حمايت ايستا): 71(شكل شماره       

   :)Dynamic(حمايت پويا 
  با استفاده از ابزارهاي مخصوص حمايت و بر روي بدن حمايت چي      

  . شود مياين روش براي حمايت سر طناب توصيه . گيرد ميصورت  
  اي بخش عمدهتواند  پذيري بدن خود، مي با انعطافزيرا حمايت چي (

   ).كند را جذب از ضربه حاصل از سقوط احتمالي سرطناب 
  

               
  
  

  حمايت پويا): 72(شكل شماره                         
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               :حمايت چي وظايف
در صعودهاي ورزشي كه اكثر . حاصل از سقوط نقش مؤثري داشته باشد ي در كاستن ضربهتواند مييك حمايت چي خوب       

  ميدان كافي براي عكس العمل  حمايت چي با داشتن ،شود مي انجامحمايت ها از روي زمين 
  در لحظه سقوط با يك پرش كوتاه حمايت را به صورت كاملاً پويا تواند مي

  . اجرا كند )ديناميك(
  

   ي منطقه پيرامونپوشيدن دستكش چرمي در هنگام حمايت و توجه به عوارض       
  كار حمايت چي را راحت تواند ميدو نكته اي به شمار مي آيد كه  ،حمايت

  . نمايد تر ايمنر و ت
  

  كننده چي حين سقوط نفر سقوط پرش كوتاه حمايت ):73(شكل شماره          

   :مكان حمايت
يا در  )حمايت از بالا يا حمايت نفر دوم(قرار بگيرد  صعودكنندهيا در بالاي سر تواند ميحمايت چي بسته به موقعيت صعود       

  . )حمايت قرقره حمايت نفر سرطناب و يا به صورت(پايين 
  

   :نبض طناب
يعني نه طناب بسيار سفت و . ايجاد مزاحمت نكند صعودكنندهحمايت چي بايد دقيقاً طناب را به گونه اي جمع كند كه براي       

  . اصطلاحاً بايد نبض طناب را در دست داشت. محكم جمع شود و نه شل و رها
يعني حمايت چي به تناسب حركت . بايد به همراه او حركت كندطناب  ،اگر نفر به صورت سرطناب مشغول صعود است

  . طناب را از وسيله يا گره حمايتي بيرون دهد و يا به داخل بكشد ،صعودكننده

  

  سنگنوردي در گزاره ها و فرامين قراردادي
ترين زمان و دقيق ترين وجه  هدر كوتا ها آنتا با  ،هنگام صعود و حمايت به مجموعه اي از اصطلاحات قراردادي نيازمنديم      

پس در اين صورت استفاده از اين  ؛ديگر را نبينند نفرات هم ،زيرا ممكن است در مسير صعود و يا فرود. ممكن ارتباط برقرار كنيم
دادي از اما تع. براي هر گروهي به دلخواه فرق كندتواند ميم قراردادي علاي. صعود و فرود را تنظيم و راحت مي نمايد ،اصطلاحات

   :دهيم ميدر ذيل اين علائم را به اختصار شرح  ؛صورت استاندارد در آمده استبه به مرور  ها آن
 حمايت آماده •

 . صعود را آغاز كندتواند مي صعودكننده ،بعد از گفتن آن. گويد مياين گزاره را حمايت چي 

 جمع كن  •

 . د صعود را آغاز كندجمع كردن طناب است تا نفر بعد بتوان ،منظور از اين اصطلاح

 حمايت •

 صعودكنندهاين واژه هشداري به حمايت چي به منظور مراقب بودن در حمايت نفر . منظور اين است كه صعود مي كنم
  . است

  صعودكن •
 . را آغاز كنيديد صعود توان مي ،منظور اين است كه مراقب هستم. آورد مياين واژه را نيز حمايت چي به زبان 
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 صعود مي كنم •

 . آماده صعود هستم و حمايت چي بايد طناب را جمع كند گويد ميبا اين كلمه  ودكنندهصع

  ...سنگ ،سنگ •

اين كلمه از اصطلاحات عمومي . نفرات پايين تر را آگاه ساخت توان ميبا گفتن آن . است منظور ريزش سنگ از بالا
  كوهنوردي است  

 حمايت آزاد  •

به كار حمايت تواند ميونده به جاي امني رسيده است و اكنون حمايت چي يا فرود ر صعودكنندهمنظوراين است كه 
 . خاتمه دهد

 )Fix(فيكس  •

پس طناب را محكم  ،با اين واژه به حمايت چي مي فهماند كه در وضعيت دشوار يا خطرناكي قرار دارم صعودكنندهنفر 
بعد از محكم  صعودكننده. شود مي ندهصعودكنشدن و يا سقوط  )پاندول(در اين صورت حمايت چي مانع آونگ . كن

 . دست ها را از گيره رها كند و كمي استراحت نمايدتواند ميشدن طناب 

   "كمي طناب بده  "به حمايت چي مي فهماند  صعودكنندهبا اين واژه  :شل كن •
  

  

  . از حمايت قبلي خارج نشويد ،قبل از برقراري و ايجاد خود حمايت :بسيار مهم

  

  

  )To Abseil , To Rappel(فرود 
فرود داراي انواع مختلفي است . گويند ميفرود  ،با استفاده يا بدون استفاده از ابزار ،سنگ بازگشت از بالاي سنگ به پايينبه      

  . مي پردازيم ها آنترين  وفركه در ذيل به شرح چند نوع از مع
  

   :فرود طبيعي
بعد از استقرار . سنگ داشته باشد تا بتوان ديد مناسبي براي انتخاب گيره ها داشتمناسبي با  ي در اين فرود بدن بايد فاصله      

زمان دست  هم )بستگي به شرايط شيب و سختي مسير دارد( است، كه بدن به حالت نشسته يا ايستاده در حالي ،كامل روي گيره ها
پايين تري را انتخاب  هاي گيره ها ابتدا براي دست يا ،در اين زمان دو حالت ممكن است پيش آيد. ها به حالت كشيده درمي آيد

و بعد براي دست ها  دهيم ميپاييني قرار  هاي را روي گيره هاكه پا يا اين  دهيم ميپاييني قرار  هاي و بعد پا را روي گيره كنيم مي
  .دهيم با تكرار مراحل بالا، به فرود ادامه مي. كنيم ميپايين تر مناسب را انتخاب  هاي گيره

  

   :فرود مصنوعي
در . كمك مي گيريم ...بلكه از ابزارهاي مخصوص فرود مانند هشت فرود و ؛كنيم مياستفاده ن ها در اين فرود ديگر از گيره      

بسيار تواند مي )و گاهي اوقات مفرح بودن(اين فرود در عين سادگي . اين روش تمام وزن ما بر روي طناب و ابزارهاي فرود است
  .شود ي هشت فرود پرداخته مي در اين قسمت فقط به توضيح روش فرود به وسيله. اشدخطرناك ب
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   :فرود با هشت فرود و صندلي
  . كنيم هشت فرود را به صندلي متصل مي

  بالاي هشت فرود يك گره پروسيك مي زنيم و طنابچه آن را با 
  . كنيم يك كارابين پيچدار به صندلي متصل مي 
  فرود به اندازه اي باشد كه گره به داخل هشت فاصله گره تا هشت 
  . معمولاً به اندازه يك دست نيمه باز. نرود 

  
  

  
  

  ي عبور طناب از هشت فرود نحوه ):74(شكل شماره 
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  وضعيت بدن هنگام فرود ):75(شكل شماره 
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موقعيت گره پروسيك و هشت فرود بر روي طناب فرود): 76(شكل شماره   
                    

    

  :كارآموز گرامي به ياد داشته باشيد
بايد كاملا بلند  ي كه با آن گره پروسيك را زده ايدطنابچه ا      

و گره توسط دست شما بر روي طناب فرود  )مانند شكل(باشد 
اگر گره شما قفل شد براي آزاد سازي آن ادامه طناب را . بلغزد

آن را در دستتان بالا  ي ادامه و دور پاهايتان حلقه كنيده ند بار بچ
پروسيك محكم نگه داريد و بر روي آن  ببريد و در بالاي گره

در اين حالت وزن شما از روي پروسيك به روي طناب . ايستيدب
بعد از . پروسيك را آزاد كنيد يد توان ميو به راحتي  شود ميمنتقل 

با دست آزاد طناب را در زير ابزار  ،شل كردن گره پروسيك
حلقه ها را از دور پايتان رها مي كنيد و به . فرود كنترل مي كنيد

به ياد داشته باشيد اگر دستتان هنگام فرود بر . مي دهيد فرود ادامه 
گره مرتباً قفل  ،روي گره باشد و يا طول طنابچه كوتاه باشد

  . دشو مي
    
  ي آزاد كردن آن قفل شدن گره پروسيك و نحوه): 77(شكل شماره     
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را تجربه  با هشت فرود فرودرا صعود مي نمايند و  9/5ا متر و درجه سختي ت 25بلند تا  هاي كارآموزان در اين روز سنگ  :تمرين
  . كنند مي
     
  

   
  
  

  

  :توجه به اين نكات خالي از لطف نيست
  

عده اي يا به انتظار  ،وده و پاي هر مسيرپر تردد و شلوغ ب ،در روزهاي تعطيل ، به خصوصسنگنوردي تمرين هاي معمولاً مكان      
اما اشكال از جايي شروع . در بدو امر به نظر بدون اشكال مي آيد مسألهاين . صعود و يا به تماشاي آن نشسته و مشغول گفتگو هستند

 پيرامونيط درگير مسائل مح ،صعودكنندهكه حمايت چي نيز تمركز و حواس خود را از دست بدهد و به جاي توجه به  شود مي
  . خود شود

مثلاً در پي گوش دادن نوار (با ديگران صحبت كند يا حواسش پرت باشد  ،صعودكنندهحمايت چي اي كه به جاي نگاه كردن به 
  .    شود و حواس پرتي و احياناً به خطر افتادن جان صعودكننده مي باعث تزلزل ،يا در پي راهنمايي ديگران )داخل واكمن خود باشد

                                    
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  چي محيط نامناسب براي حمايت): 78(شكل شماره           

        

  
  
  
  
  
  
  

  

  ، CEو  UIAAاز نظر تطابق با استانداردهاي ، كليه لوازم كارآموزان قبل از شروع به تمرين صعود
  . شود ميتوسط مربي بازبيني  )پروسيك هاي طنابچه ويژه به(گره ها  ي سالم بودن و اندازه 



  كوهپيمايي   3طرح درس مربيگري درجه فدراسيون كوهنوردي و صعودهاي ورزشي جمهوري اسلامي ايران         

 

 www.msfi.ir 138 صفحه 

ضمن . باعث گير كردن طناب و گره خوردن آن شودتواند مي ،به خاطر بسپاريم كه شلوغي و درهم ريختگي پاي مسير صعود      
در . شود ميبا حمايت چي  صعودكنندههمچنين مانع ارتباط مناسب . د دادنيز تمركز خود را از دست خواه صعودكنندهاين كه 

 انجامديگري را  صعودكننده ي امكان دارد حمايت چي به اشتباه خواسته ،ي كه مسيرهاي صعود نزديك به يكديگر استهاي مكان
نفر از كلمات قراردادي و كاملاً مشخص در اين گونه مكان ها بهتر است هر دو  !دهد و مثلا به جاي دادن طناب آن را فيكس كند 

  .  اول اسم حمايت چي گفته شود و بعد فرماني كه مورد نظر است؛ مثلاًبراي يكديگر استفاده كنند
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  چي ي حمايت ي ويژه محدوده ):79(شكل شماره 
  

 خالي باشد تا او بتواند با دقت به كار كاملاًمتر 2متر در 2به وسعت چي  اطراف حمايتي  محدوده ،بهتر است هنگام حمايت      
   . ...خود بپردازد

  
به  صعودكنندهزيرا . است صعودكنندهبهترين قوت قلب براي  ،ت چي با حواس جمعبي شك يك حماي

  . مناسب را از او داشته باشد هاي با او ارتباط برقرار كند و انتظار عكس العملتواند ميراحتي 

  

  

  

  

  

  

  

***  
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  فرود اس
  
در اين فرود از . اين فرود را به اين نام مي شناسند ،باشد مي )S(كه شكل قرار گرفتن طناب روي بدن به شكل اس  ييجا آناز       

 .رود ميدولا طناب براي فرود و يك لا طناب براي حمايت فرود رونده بكار . فقط طناب نياز است و شود ميهيچ ابزاري استفاده ن
بهتر است  ،شود مياز اين فرود جهت مسيرهاي خيلي مشكل و با طول بلند استفاده ن. شود انجامبا حمايت از بالا بايد  ، حتماًاين فرود

  . شودبراي مسيرهاي كوتاه كه داراي شيب منفي نباشد استفاده  از اين روش
  

  

   :روش كار در فرود  اس
قرار  كننده حمايتو در حمايت  كنيم ميه بولين ايجاد گر )شخص فرود رونده( ي خود روي سينه ،ابتدا با طناب حمايت      
بين دوپاي ما  ،كه طناب دولاي فرود يصورت به تيم،كارگاه مي ايسرو به يا  رويم ي كه از آن فرود ميبه سنگ پشت سپس . گيريم مي

مي آوريم و آن را از روي  جلو مجدداً از كنار بدن به. دست راست را به طرف پشت بدن مي بريم و طناب را مي گيريم ،قرار گيرد
در زمان فرود سعي  .گيريم به پشت مي اندازيم و با دست راست طنابي را كه از پشت آمده در دست مي ،چپ عبور داده ي شانه
بايد پايين  است، دن گرفتهاي همان دستي كه طناب را از پشت بپكف . بدن در فضا قرار گيرد وكف پاها روي سنگ باشد كنيم مي
قرار دارد  پاي باردارو پاي ديگر كه بالاتر از  )پاي باردار( باشدسطح افق  موازي با راستايآن  راستاياز پاي ديگر قرار گيرد و تر 

  . )پاي تعادل(بايد به صورت عمودي قرار گيرد  
دست ها . گردد ميزش و آسيب باعث سو ،در قسمت گردن و شانه ويژه بهكاك با بدن شود؛ زيرا اصط انجام ميفرود آرام آرام        

بدن قرار دارد دست ترمز دست تعادل و دستي كه در كنار  ،دست طرف طنابي كه از كارگاه آمده ،دنبايد در جلوي بدن قرار گير
  . شود ميناميده 

  

  . فرود حتماً بايد با نظارت كامل مربي و فقط در مقطع مربيگري اجرا شود*  
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  فرود اس ):80(شكل شماره 
م ياز ترس ـ ،ر فـرود ين جا به جهت واضح نمـودن تصـو  يدر ا ،شود انجامت از بالا يد با حمايفرود اس با*  

  .شده است يدار ت خوديطناب حما
  

  

 فرود اس
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  روز چهارم
  

  

  

  .كار با قطب نما در روز و شبو جهت يابي  نقشه خواني، •

 .عبور از رودخانه •

  . ارگاهباصول برقراري   •

   .در شبپيمايش  •

  

  

  

  

  

  

  

  

  
  

  

  

  

  بدون نقشه واطلاعات نقشه خواني نبايد به كوه برويد بدون نقشه واطلاعات نقشه خواني نبايد به كوه برويد 
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  اصول نقشه خواني در كوهنوردي
  

  :پردازيم ي مطالب زير مي در اين قسمت به توضيح درباره
  .ها تعريف نقشه، مقياس و انواع آن -1
 .هاي زمين هاي توپوگرافي و نمايش ناهمواري نقشه -2

 ).راهنماي نقشه(ها  اي نقشه اطلاعات حاشيه -3

 .مناسب و قابل استفاده براي كوهنوردان هاي توپوگرافي نقشه -4

  .تعيين موقعيت نقاط نقشه بر روي زمين -5
  

  مقدمه
 مفيد، ين زمانيم و اينيب يم نمايي دورعت را به وضوح و از ياز طب يست كه وسعتا نيمانند ا ،ميار داشته باشيدر اخت ياگر نقشه ا      

ر يح مسيدر خصوص انتخاب صح گيري تصميمامكان هرگونه  ،امون ماريط پيمح يط جويخواهد بود كه شرا بخش و نجات كارساز
 ،GPSر ياز آن نظ يرينقشه و ابزار بهره گ ،ميكن يكه خود را سردرگم و مردد احساس مدر شرايطي . حركت را از ما گرفته است

  . دهد مينجات  گمراهيسردرگمي و ما را از  ،يمحل يبه كمك آمده و بهتر از هر راهنما.  ...ارتفاع سنج و ،قطب نما
گر يد ،كينزد ينده ايد در آيرد و شايرا فرا گ  د حداقل اصول آنيكوهنورد با است كه يه اياز علوم پا ينقشه خوان      

  . رمعمول و ناممكن باشديغ ،از آن يريت و بهره گيريبدون نقشه و ابزار مد يكوهنورد
  

  نقشهتعريف 
كسـان در آن كوچـك   ين به طور يسطح زم يده هايكه پد يافق يصفحه ا ين است بر رويم عوارض سطح زمير قاينقشه تصو      

اس يك مقيدر  ياضيو ر ين را با دقت هندسيسطح زم يو نامري ياست كه عوارض مري يله ايگر، نقشه وسيبه عبارت د .دنشده باش
  . دهند ميش ين نمايكوچكتر نسبت به سطح زم

ست و هدف از عوارض نامريي آن قسـمت از اطلاعـات   ا ها آنر يها، شهرها، جاده ها و نظا يدو بلن يمقصود از عوارض مريي، پست
  . مناطق يزان و اساميم ير منحنينظ ،ديد توان مين نيزم يبر رو ينياست كه به طور ع

  
  گر اسناد و مدارك يتفاوت نقشه با د

كسان بودن نسبت ي يگرير، ديتصوراستاي بودن  عمود يكيسازد،  يه نقشه اند جدا ميكه شب ير مداركيچند نكته نقشه را از سا      
  . آن است يو هندس ياضيكوچك شدن عوارض و بالاخره دقت ر

د كاملا منطبـق  يفواصل بااين . استعوارض نسبت به هم  يريقرارگ و فواصل تيموقع ، دقيق بودنيو هندس ياضير منظور از دقت
  . عت وجود دارد باشديچه كه در طب با آن

را  هـا  آننقشـه نبـوده و شـايد بتـوان      ،كه بسياري از اطلاعات كه امروزه در اختيار مـا قـرار دارنـد    شود ميپس بدين ترتيب ملاحظه 
  . كروكي تلقي كرد
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  محتوا  ينقشه بر مبنا يطبقه بند
   يعموم ينقشه ها

د خاص يمورد تاك يچ عارضه ايبرخوردارند وه سانيكت ياز اهم ،كه تمام عوارض نقشه شود ميبه آن دسته از نقشه ها اطلاق       
  .قرار نگرفته است

  : عبارتند از يعموم يانواع نقشه ها 
  

ن نوع يا .ن را دربردارنديسطح زم يو انسان يعياطلاعات طب ي هيي هستند كه كلهاي نقشه :پوششي يا نقشه هاي  يتوپوگراف ينقشه ها
از  ياريمبنـا در بس ـ  يعنوان نقشه هاه ب دهند ميده از آب را نشان يو مناطق پوش يشكخ يها يو بلند ي، پستيعينقشه ها كه وضع طب

ت ي ـك فعالي ـ انجـام  ين نقشـه هـا بـرا   ين و كارآمـدتر يتر ن نوع نقشه ها كامليا. گيرند ميها مورد استفاده قرار  ريزي برنامهكارها و 
ر يامكـان پـذ   يراحت ـه عت بير در طبيدا كردن همان مسيپت يآن و در نها يت بر روير فعالياست كه مشخص نمودن مس يدكوهنور

 . است

  
 . را در بر ندارند ياطلاعات ارتفاع يلهستند و يتوپوگراف ير نقشه هاينظ :مسطحاتي ينقشه ها

  
 . دهند ميش ين را با عوارض موجود در آن نماياز سطح زم يعيمناطق وس يبه طور عموم :قاره ها و كشورها ي نقشه

  
   يوضوعم ينقشه ها

  . گيرند ميد شده و مورد توجه قرار ير اطلاعات موجود در نقشه تاكيش از سايبعضي از عوارض ب ين نوع نقشه ها بررويدر ا      
  

  :كوهنوردان دارد يشترين استفاده را براير بيز ينقشه ها ،ن نوع نقشه هاين اياز ب: ژهينقشه ها با موضوعات و
بـه وضـوح قابـل     هـا  آني در دريـاي  يها ند و راه آهن و راهينما يم يم بنديتقس ها آنت يفيبرحسب ككه جاده ها را  :ها راه ي نقشه

  . ت استيرو
و از آن نظـر كـه انـواع جنگـل      دهـد  مـي ش يلف و اطلاعات مربوط به آن را نمامناطق مخت ياهيپوشش گ :ياهيپوشش گ ي نقشه

صعود در  يرهايار مهمي در انتخاب مسيكوهنوردان نقش بس يبراتواند مي ،برحسب نوع درخت و تراكم در آن مشخص شده است
  . داشته باشد ياطراق و شب مان يها و محل يمناطق جنگل

و  يدني ـل راه، نقـاط د ياز قب ياطلاعات يو حاو گردد ميه ياحان تهيمسافران و س ييراهنما يكه برا :يستيو تور يجهانگرد ي نقشه
  . است يو مسافرت يلات شهري، هتل ها و رستوران ها و تسهيخيتار
  

مـورد اسـتفاده قـرار     يو آموزش ـ يمقاصد عمـوم  يستند و برايبرخوردار ن ين نوع نقشه ها از دقت چندانيا: برجسته هاي كره و نقشه
  . گيرند مي
  

 ييايارتباطات در يو برا شود ميماها را شامل يواپهها و  ير كشتير مسينظ يكه اطلاعات: ييايو در ييهوا يناوبر يچارت يا نقشه ها
  . رود ميبكار  ييو  هوا
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  اي آن اي از يك نقشه و اطلاعات حاشيه نمونه): 81(شكل شماره 
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  مقياس 
مختلـف نشـان    هاي روش ؛توان نسبت يك طول معين روي نقشه به اندازه همان طول در روي زمين، تعريف كرد مقياس نقشه را مي

  : عبارتند ازن مقياس داد
  

   يو كسر ياس عدديمق

در . شـود  مـي  نوشـته  25000/1ا ي ـ  1:25000اس است كه معمولا به دو صورت يش مقينما ي نوع ساده ،يو كسر ياس عدديمق      
 نقشه كوچك شده ين به آن اندازه بر رويزم يعياست كه ابعاد طب يو مخرج عدد) كي(عموما صورت كسر واحد  ياس كسريمق

لازم به تذكر . ن استيزم يبر رو) متر 250(متر  يسانت 25000نقشه برابر با  يمتر رو يسانت 1است كه  يمقياس فوق بدان معن. است
  . مترباشد يا سانتيمتر  يليك واحد مثلا ميد از ين كسر باياست كه صورت و مخرج ا

تـر از   بـزرگ  25000/1اس ي ـن مقيد بود و به عكس بنابرااس نقشه بزرگتر خواهياست كه هر قدر مخرج كسر كمتر باشد مق يهيبد
  . است 50000/1
. متر است يسانت 3نقشه  يدر رو) پناهگاه( Bو نقطه ) قله( Aان نقطه يم، مسافت ميار داريدر اخت 50000/1اس ينقشه اي به مق: مثال

  عت چقدر است؟ين دو نقطه در طبيان هميفاصله م
  : عت است پسيمتر در طب يبرابر پنجاه هزار سانتنقشه  يمتر رو يچون هر سانت: حل

  3×  50000=  150000متر  يسانت
150000سانتي متر   =1500متر   = 5/1لومتر يك  

  
   يا خطي يمياس ترسيمق

واقع در  هاي قسمتده كه يگرد يم بنديتقس ينقشه چاپ شده و طور ي هياس در واقع نوعي خط كش است كه در حاشين مقيا      
م يو تقس نديگو يم يقسمت اصل ،ن قسمتياست كه در كنارشان نوشته شده و به ا ييها معرف مسافت ،ست عدد صفر آنسمت را

 ي م شـده اسـت پاشـنه   يتقس ـ ينسبت بـه قسـمت اصـل    يتر كوچك يواقع در سمت چپ عدد صفر كه قطعات و واحدها يها يبند
  . نديگو ياس ميمق
ابـد و نسـبت   ي ير م ـيي ـز متناسب ابعاد نقشه تغين يمياس ترسير ابعاد كاغذ نقشه، مقييا تغن است كه بيا يمياس ترسيمق هاي ويژگياز 
  . اس حفظ خواهد شديمق
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  مقياس ترسيمي يا خطي): 82(شكل شماره 
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   يانيا بي ياس لفظيمق

 يمتـر رو  يك سانتي، مثلاً شود مي انيب ين با جمله ايزم يمعادل در رو ينقشه به طول يك طول روياس نسبت ين نوع مقيدر ا      
  . عت استينقشه برابر پانصد متر در طب

  

   ياس مساحتيمق

و  شـود  مـي ن يـي تع ياس مساحتيله مقين بوسيزم ينقشه به نسبت مساحت همان منطقه در رو يك منطقه در روينسبت مساحت       
  . ودش مينوشته  100000به مربع  1ا به صورت ي 1000002:1معمولا به صورت 

  

  بر مبناي مقياس ها طبقه بندي نقشه
   :اسيكوچك مق ينقشه ها

حـدود و   ي و مطالعـه  يكل ـ يهـا  يبررس ـ ين نقشه هـا بـرا  يا ؛تر باشد كوچك 600000/1از  ها آناس يكه مقهستند  يينقشه ها      
  . روند ميعت بكار يطب ي چهره

  

  
   :اسيمتوسط مق ينقشه ها

ن ي ـا .هسـتند  ياسيمقمتوسط  يجزو نقشه ها باشد،تر  كوچك 75000/1تر و از  بزرگ 600000/1از  ها آناس يكه مق يينقشه ها      
  . روند ميها بكار  ريزي برنامهدارند و در  يع ترياس كوچك كاربرد وسيمق يسه با نقشه هاينقشه ها در مقا

  
   :اسيبزرگ مق ينقشه ها

ن نـوع نقشـه هـا    ي ـا .دشـون  مـي اس بزرگ محسـوب  يمق يجزو نقشه ها ،است تر بزرگ 75000/1از  ها آناس يكه مق يينقشه ها      
  . روند ميبكار  يو عمران ياتيمراحل عمل ي هيدارند و در كل يعيار وسيبس يكاربرد عمل

  

  ن يزم يها يش ناهمواريو نما يتوپوگراف ينقشه ها
 يعياطلاعات طب ي هيكل ،كشور يسراسر يپوشش يها ا نقشهي يتوپوگراف يعنوان شد نقشه ها يقبل يها طور كه در بخش همان      

كـه   يخشـك  يهـا  يو بلنـد  ي، پسـت يعين را در بردارند و از آن جهت مورد توجه كوهنوردان هستند كه وضع طبيسطح زم يو انسان
اعـم از   هـا  نآند كه ارتفاع يگو يم يعوارض ارتفاعدسته عوارض را  نيا. دهند ميش يستند را نماهها و مناطق مرتفع  كوه همان

 يهـا  سـطح آب  ،ارتفاعـات  يسطح مبنـا ن يتر سنجند و مناسب يارتفاعات م يبه نام مبنا يرا نسبت به سطح مبنائ يا منفيمثبت 
ن و يزم ـ يهـا  يش نـاهموار ينمـا  ين روش هـا ياز بهتـر  يك ـي      . اسـت  )(M. S. L Mean Sea Levelنيزم ي آزاد كره
  . شود ميح داده ير توضين است كه در ززايم يها ياستفاده از منحن ،ارتفاعات

  
  زان يم يمنحن

 هـاي  يم منحن ـياصـول ترس ـ  ،گـر يد يعبـارت ه ا بيباشند  يكسانيارتفاع  ياست كه دارا ينقاط ي هيكل يزان مكان هندسيم يمنحن      
ن يل مشـترك چن ـ هـا را قطـع كـرده و فص ـ    ين، نـاهموار يبه فواصل مع ـ يفرض يصفحات افق ين صورت است كه تعداديبه ا زانيم

  . شود ميزان گفته يم يمنحن ها آنكه به  كند ميجاد يا يبسته ا يها يبا ارتفاعات، منحن يصفحات
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 يبه منحن ـ يك منحنيوقتي از  .دهستن يكسانيارتفاع  يدارا يهمگ ،زان استيم يك منحني يكه بر رو يتمام نقاط ،ساده تربه بيان 
معـرف ارتفـاع نقـاط آن    هـا   يمنحن ـ ياعداد درج شده رو .افته استيا كاهش يش يافزا ارتفاع يعني ؛رسيم نقشه مي  يگر در رويد

  . دهند هاي اطراف را نشان مي منحني هستند و افزايش يا كاهش ارتفاع نسبت به منحني

  

  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

   يزان اصليم يمنحن

درج شـده   هـا  آن يرو ها آنم شده و ارتفاع مربوط به يتر ترسشينقشه پر رنگ تر و با ضخامت ب يهستند كه بر رو ييها يمنحن      
  . است

  
   يزان فرعيم يمنحن

زان يم ين هر دو منحنيب. م شده انديترس يزان اصليم يها يك تر از منحنينقشه كم رنگ تر و بار يي هستند كه بر روهاي يمنحن      
 يمنحن ـ يد از رويدرج نشده و ارتفاع شان را با ها آن يك رويبه هروجود دارد كه البته ارتفاع مربوط  يزان فرعيم يمنحن 4 ياصل

آن  يتـا  4ان ي ـدر م يك ـيوجود داشـته باشـد كـه     يمنحن 8 ،يزان اصليم ين دو منحنيممكن است ب . بدست آورد ياصل يزان هايم
  . ندسته يليتكم  نازيم هاي يآن منحن يتا 4و  يفرع

): 83(شكل شماره 
  هاي ميزان منحني
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  :نكته ود
  . شود ميم نيترس يفرع ي بصورت شاخه يچ خطيزان هيم يها ياند و از منحنزان حتما بسته يم يها يمنحن -
  . دو ارتفاع داشته باشدتواند مينقشه ن يرو يچ نقطه ايكه ه ين معنيبد. كنند ميگر را قطع نيكديزان يم يها يمنحن -

  

  زان يم ياز شكل منحن يشناخت عوارض ارتفاع

قـرار   ييببرند و تك تـك عـوارض را مـورد شناسـا     ياطلاعات موجود در نقشه پ يبه تمام كه استفاده كنندگان بتوانند آن يبرا      
نوشـته  آن  يده و معنـا ش ـنقشـه رسـم   ) يعلائـم قـرارداد  ( راهنمـاي هسـتند، در   يعارضه ا ي كه نشان دهنده يميعلا ي هيكل ،دهند

در مورد  يول. نقشه درج كرد راهنماي صورت فوق درب توان مي يعلائم مسطحاتي را به راحت ويژه بهعلائم  ي ات همهيجزئ .شود مي
امكـان ترسـيم و تشـريح همـه اطلاعـات       ،شود ميمشخص  ميزان هاي چون شكل ارتفاعات معمولاٌ از روي منحني يعوارض ارتفاع

 ي عارضـه هـا نـوع    يدن منحن ـي ـد بـا د ي ـن جهت استفاده كننـدگان خـود با  يبه هم .وجود ندارد راهنمامربوط به عوارض ارتفاعي در 
هاي اصـلي   هاي ميزان، يكي از مهارت ها از روي منحني ي تشخيص آن نحوهشناختن عوارض ارتفاعي و . ص دهنديرا تشخ يارتفاع

سـاخت و اسـتخراج    ي پرداخته و نحـوه  يح عوارض ارتفاعين بخش، به طور مختصر به تشريلذا در اولازم براي كوهنوردان است؛ 
  :دهيم ميه قرار را در نقشه مورد مطالع ها آن

  
  ن فاصله ها ييتع

ن ين فاصله ب ـيتر كه كوتاه يافق ي فاصله يكي .نشان داد توان ميرا به دو صورت  ينقشه توپوگراف ين دو نقطه در رويب ي فاصله      
ما از يرا مستق  م و آنيكن ين فاصله را لحاظ ميا ،ل سهولتيبدل يكوهنورد يت هايدر فعال عموماً ونقشه است  يآن دو نقطه در رو

  . ميآور ياس آن بدست مينقشه و با توجه به مق يرو
  
 ين دو نقطـه بـر رو  ي ـا يتر باشد فاصله افق ـگروهسان 2 ،25000:1اس يبه مق ينقشه ا يرو Bو  Aدو نقطه  ي اگر فاصله :مثال طور به
   ؟تر خواهد بودگروهسان  ن چنديزم

  2×  25000=   50000سانتي متر =  500متر 
 يكه طنـاب  ن است، درست مانند آنيسطح زم يها يو بلند ين دو نقطه با توجه به پستياست كه فاصله ب يقيحق ي فاصله يگريد      

با دانستن اختلاف ارتفاع  توان ميرا  يقيحق ي فاصله .ميكن يرين قرار داده و بعد طول آنرا اندازه گيزم يدو نقطه رو ي را در فاصله
  . ب بدست آورديش ي هين دو نقطه و زاويب يافق ي دو نقطه و فاصله

  
  
  

   :دامنه
تغيير  ي اشكال متنوع و گوناگون دامنه به وسيله. كه محل شروع ارتفاعات است شود ميها اطلاق  به آن قسمت از برجستگي      

  . واخت دامنه هستندمعرف شيب تند و يكن ،ها فواصل منظم و نزديك به هم منحني. شود مينشان داده   انميز هاي شكل منحني
گر شيب تند در اطراف قله و شيب ملايم  نمايان ،كوه از هم فاصله بگيرند ي ها در نزديكي قله به هم نزديك و در دامنه اگر منحني

معرف شيب ملايم در  ،ها در نزديكي قله از يكديگر دور و در دامنه كوه به هم نزديك شوند كوه است و اگر منحني ي در دامنه
  . د بودنكوه خواه ي قله و شيب تند در دامنه اطراف
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  هاي ميزان انواع مختلف منحني ):84(شكل شماره 
  

  شكل   Vو    U :خط الراسيال و 
طور كه ميدانيم، به محل برخورد دو دامنه در  همان

شود يا به عبارت ديگر  بالاترين نقطه، يال گفته مي
–مشترك دو صفحه  يال، خطي است كه از فصل

از . آيد به وجود مي -كه همان دامنه ها هستند
طرف ديگر به خط اصلي و بلندترين يال بين دو 

الرأس  قله كه محل تقسيم آب باران باشد، خط
) 82(طور كه در شكل شماره  همان. شود گفته مي

الرأس حاصل اتصال مركز  كنيد، خط ملاحظه مي
اع را دارند هايي است كه بيشترين ارتف دايره

ها نيز بر روي نقشه، حاصل امتداد  و يال) ها قله(
در  Vو  Uهايي هستند كه به شكل  مركز منحني

  .نقشه ترسيم شده اند
  هاي ميزان الرأس بر روي منحني ي تشخيص يال و خط نحوه ):85(شكل شماره 
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  ∧∧∧∧يا    ∩به شكل  :خط القعر يا دره
دره به  ،امنههاي تحتاني دو د از تلاقي قسمت      

ابعاد دره به وضعيت منطقه و حجم . وجود مي آيد
 .بستگي دارد آبي كه در آن جريان مي يابد

كه   يا ∩هاي ميزان اين عارضه را به شكل  منحني
بالاي دره و دو ضلع آن به هميشه متوجه ها  آنراس 

شكل ( دهند مينشان  ،شيب زمين استسمت 
  . )86ي  شماره

  

  ∧∧∧∧يا    ∩به شكل  :آبريز
از بالاي برجستگي  .است يالعكس  ،كه در واقع      

شكل آبريز در . شروع شده و به دره پايان مي يابد

شباهت  ∧∧∧∧يا  ∩همانند دره به ،ي ميزانها منحني
دارد كه راس آن متوجه قله و دو ضلع آن متوجه 

  ).86ي  شكل شماره(دامنه است 
  

  اي توپوگرافيشكل دره و آبريز در نقشه ه ):86(شكل شماره 

   :تپه
مقدار ارتفاع دقيقي  ،در مورد تپه و تمايز آن از كوه. كه نسبت به سطح مجاور داراي ارتفاع باشد شود ميبه عارضه اي گفته       

ته متر ارتفاع داش 600و به عارضه اي كه بيش از  شود ميمتر در نظر گرفته  600تا  50وجود ندارد ولي به طور كلي ارتفاع تپه بين 
زمين از هر سو  ،گروهقله جايي است كه وقتي بر روي آن بايس. نامند ميترين نقطه كوه را قله كوه  مرتفع. شود ميكوه اطلاق  ،باشد

به غير از . هاي داخلي است هاي خارجي كمتر از ارتفاع منحني ارتفاع منحني ها كوهدر تپه ها و . شود ميبه شكل سراشيبي ديده 
بدين . را از يكديگر تفكيك نمود ها آن توان ميها نيز  از شكل ظاهري منحني ،ه تمايز ميان اين دو عارضه استارتفاع كه عامل وج

در صورتي كه كوه بدليل وسعت و . شوند ميبسته و موازي هم در نقشه ظاهر  ،ترتيب كه تپه ها معمولا به صورت منحني ساده
  . است در يك برگ نقشه به هم نرسند پر پيچ و خم بوده و ممكن ،هايي كه دارد پيچيدگي

  
  
  
  
  
  

  

  
  تفاوت كوه و تپه در نقشه هاي توپوگرافي ):87(شكل شماره 
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    :فرورفتگي يا گودال
نسبت به سطح مجاور پست تر به عارضه اي كه       

نمايش فرو . شود مياطلاق  ،ن تر باشديا پايي
ها به  مانند برجستگي ،ها در روي نقشه رفتگي
ارتفاع  ؛ اماگيرد مي انجاممنحني ها  ي وسيله

 هاي خارجي بيشتر از ارتفاع منحني هاي منحني
  . داخلي است

  ها در نقشه هاي توپوگرافي نمايش فرورفتگي ):88(شكل شماره   

   :گردنه
و در راه سازي در  از خط الراس است كه بيشتر ميان دو قله يا دو برجستگي مجاور هم قرار گرفتهاي فرو رفته  يا نقطهگودي       

  .شود ميبراي محل عبور جاده  انتخاب  ها انكوهست

  
  توپوگرافيي  نمايش گردنه بر روي نقشه): 89(شكل شماره 

  

  

  

  

   :پرتگاه
شيب تندي است كه به خط قائم نزديك بوده و       

ا فقي  مربوط به آن در صورت امتداد در تصوير   انميز هاي منحني
   .شوند ميبه هم متصل 

  

  

  
  توپوگرافيي  نمايش پرتگاه بر روي نقشه): 90(شكل شماره   
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   :بريدگي يا برش
غالباً در مسير جاده يا راه آهن  ،عارضه اي است كه به دست بشر      

   .شود مياحداث 
  
  
  
  
  
  

  
  توپوگرافيي  نمايش پرتگاه بر روي نقشه): 91(شكل شماره 

  
  زان يم يها يك نقطه به كمك منحنيق ين ارتفاع دقييتع

امـا  ؛ مورد نظـر اسـت   ي نقطه يشگر بلندينما ،مزبور يمنحن يرقم ارتفاع ،زان واقع شده باشديم يمنحن يمطلوب رو ي اگر نقطه      
  : ميكن ير عمل ميبه روش ز ،زان متوالي واقع شده باشديم يان دو منحنيمورد نظر م ي اگر نقطه

م كـه  يكن يرسم م ين نقطه، ابتدا خطين ارتفاع دقيق اييتع يبرا .ن قرار دارديارتفاع مع زان بايم ين دو منحنيب P ي د نقطهيكنتصور 
ن طـول خـود   يكم ارتفاع تـر و همچن ـ  ياز منحن P ي نقطه ي اكنون فاصله .زان عمود باشديم يبا بر دو منحنيبگذرد و تقر Pاز نقطه 

  . ميآور يز بدست مين را نزايم ياختلاف ارتفاع دو منحن ياز طرف. ميريگ يخط را اندازه م
كـم ارتفـاع تـر     ياز منحن ـ Pنقطـه   ي فاصـله  يو اختلاف ارتفاع شان و از طرف ين فاصله دو منحنيساده ب ياكنون با بستن تناسب      
  . كم ارتفاع تر بدست آورد يرا از منحن Pاختلاف ارتفاع نقطه  توان مي
  
 يدو منحن ـ ي فاصـله  ،متـر باشـد   3100ارتفـاع   يدارا Bزان ي ـم يمتر و منحن 3000ارتفاع  يدارا Aزان يم ي، اگر منحنمثال طور به
  :را بدست آوردP  ي ارتفاع نقطه توان مير يز ي متر باشد از رابطه A ،400زان ياز منحني م P ي نقطه ي متر و فاصله 500زان يم

  
× )3100-3000= ( 80متر    

500
  Aاز  Pاختلاف ارتفاع = 400

  Pارتفاع =  Aاز  Pاختلاف ارتفاع +  Aارتفاع =  80+ 3000=  3080متر 
  

  ب ين شييتع

ك كوهنـورد  ياست كه  ياز جمله مسائل ،بيند، بدست آوردن شيگو ين ميب زمين را شيسطح زم يريو سراز يزان سربالائيم      
  . دير خود مشخص نمايمختلف مس يها بخش يرا برا تواند آند بياز دارد و بايش از برنامه به آن نيها و تداركات پ ريزي برنامهجهت 

. ان همـان دو نقطـه  ي ـم يدو نقطـه بـه فاصـله افق ـ   ) ا اختلاف ارتفاعي(قائم  ي ب هر امتداد عبارت است از نسبت فاصلهيش يكل طور به
ن روش يد متـداول تـر  ب درص ـيكه ش ،كنند ميان يب برحسب درجه بيا شيب درصد و يب هر امتداد را به دو صورت شيت شيوضع

  . ب استيت شيان وضعيب
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  ب درصد يش

  . يا اختلاف ارتفاع به ازاء هر صد واحد از مسافت افقيفاصله قائم  يتعداد واحدها      

  
 3ن نقـاط  ي ـن ايمتـر باشـد و فاصـله ب ـ    700و  100ب ي ـر بـه ترت ي ـدر شـكل ز  Nو  Mمربـوط بـه نقـاط     يها ياگر ارتفاع منحن :مثال

  . ن خواهد شديب چنيمقدار درصد ش 1 :100000اس يد، در مقتر باشگروهسان

20 = %100 ×)
300

100
  ب يدرصد ش) = 700 –

  

  نقشه  يه اياطلاعات حاش
است  ير از جمله اطلاعاتي، موارد زيبه طور كل. گيرند تر شدن آن قرار ميگويابراي  ك نقشهي ي هيكه در حاش هستند ياطلاعات      

  . شود ميافت ي يتوپوگراف يشتر نقشه هايب كه در
  

  
  اسم و عنوان نقشه 

عنوان . آن است يها ين عارضه موجود در نقشه خصوصا شهرها و آباديا برجسته تري ترين مهماسم و عنوان نقشه معمولا معرف       
مورد نظر، اسم  ي دا نمودن نقشهيدر پل يو به منظور تسه شود ميا سمت راست نوشته ينقشه، در وسط  ينقشه اغلب در قسمت شمال

  . گردد ميتر تكرار  ن نقشه به اندازه كوچكينقشه در پائ
  

  د چاپ يتجد ي و شماره يسر ي شماره

 ي نحـوه  ،داشـته باشـد   يسـر  ي د حتما شـماره يبا  -ي بزرگ مقياس باشد يعني قسمتي از يك نقشه– باشد يچنانچه نقشه پوشش      
معمـولا  . شود مين ييت محل تعياس، تعداد نقشه و موقعينقشه متفاوت است و در رابطه با مق يربوط به سرانتخاب اعداد و حروف م

  . باشد مي K 551 يشماره سر يران دارايا يپوشش 1: 250000 ي مثلا، نقشه. نه دارندين زميدر ا ييها  لموسسات بزرگ دستورالعم
نقشـه   ينسـبت كـه محتـوا    يد چاپ به آن معنيتجد ...ا چاپ دوم ويلا چاپ اول ند، مثينما يد چاپ را با رقم مشخص ميتجد  غالباً

  . آن است ي است، بلكه منظور از آن فقط چاپ دوباره نكردهر ييواحياناٌ نوع نقشه تغ
  

  نقشه  ي ا شمارهيبرگه  ي شماره

كـه   يخاص ـ ين نامـه هـا  يي ـهـا و آ  تورالعملبا توجه به دس ـ ،شود مينقشه نوشته  يبالاو سمت راست   حاشيهشماره نقشه كه در       
  . گردد ميد انتخاب ينما ين ميخود تدو يا هر موسسه متناسب با امكانات برايمعمولا هر كشور و 

  
  اس يمق

معمـولا در   ييـا خط ـ  يمياس ترس ـي ـت مقي ـمحل و موقع .دشون ميبا هم درج  يمياس ترسياس عددي و مقيمق ،شتر نقشه هايدر ب      
  . نقشه و در سمت چپ آن است يدر قسمت شمال ياس عمودين نقشه و محل مقييپا ي هيوسط حاش
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  نقشه  يعلائم قرارداد يا راهنمايلژاند 

 يبـرا  .شـود  مـي نشـان داده   يعلامت ـ ي لهيباشد كه هر كدام به وس ـ يك نقشه ممكن است شامل عوارض و اطلاعات گوناگوني      
در نقشه . دينما ييمراجعه نموده و آن علامت خاص را شناسا راهنماننده به يم است كه بلاز ،ميگونه علا نيشناختن و درك كردن ا

  . گيرد مي ينقشه جا ي هيكسان است و غالباً درسمت راست حاشيبرگ ها  ي هيكل يبرا راهنما عموما يپوشش يها
  

  ) اندكس(اتصال نقشه ها  يراهنما

، )سـر نگـردد  يك بـرگ م ي ـش آن در يكـه امكـان نمـا    يطـور  به(ع باشد يطقه وسك منياز  يا بخشي يكه نقشه قسمت يدر صورت      
  . شود ميهر نقشه چاپ  ي هياست، در حاش ها آنبنام راهنماي اتصال نقشه ها كه معرف طرز كنار هم قرار گرفتن  يجدول

  
  نمودار شمال ها 

. شـود  مـي آورده  يتوپوگراف يه نقشه هايمولا در حاش، معيسيمغناط شمال شبكه وشمال ، يقيحق يها اطلاعات مربوط به شمال      
  . ستا ها آنانه يرات سالييزان تغيها نسبت به هم و م ن اطلاعات شامل تقارب و انحراف شماليا

  

  ارتفاعات  يح مربوط به مبنايتوض

ن نقشه و در وسط آن ذكر ييادر پ ،اند دهده شيسنج يينقشه نسبت به چه مبنا يكه ارتفاعات رو نيح در خصوص ايمعمولا توض      
  . باشد ميآزاد  يها ارتفاعاتشان سطح متوسط آب يمعمولا مبنا يپوش يها نقشه .شده است

  

  
  مسطحات  يح مربوط به مبنايتوض 3-9

نقشـه نسـبت بـه آن    ) yو  Xا ي ـطـول و عـرض    يعن ـي( يت مسـطحات ي ـمسطحات نقشه كه در واقع موقع يح مربوط به معنايتوض      
  . شود مين نقشه نوشته ييه پايدر وسط حاش ،ده استده شيسنج

  
  ر يستم تصويس ي ح دربارهيتوض

استفاده شـده   يسطح دوبعد ير نمودن فواصل مستوي رويتصو يه نقشه و برايه كننده در زمان تهير توسط تهيستم تصوينوع س      
ر يسـتم تصـو  يس يكشـور دارا  يسراسـر   25000/1 يش ـپوش يتوپـوگراف  يبه طور مثال نقشه هـا  .ر نقشه ذكر شوديد در زياست و با
UTM باشد مي .  

  زان يم يها يفاصله منحن

  . است يزان متواليم يمنحن وان ديم ي از فاصله ين نقشه ذكر شده و هدف از آن آگاهيه پائيح در وسط حاشين توضيا      
  

  حات مربوط به مرزها يتوض

ت يرفع هرگونه مسئول يد، برايه در مورد مرزها بوجود آيهمسا ين كشورهايست بكه ممكن ا يو نظام ياسيل مشكلات سيبدل      
  . شود مينقشه آورده  ي هيدر حاش ينداشتن خطوط مرز در مورد سنديت يحاتينقشه، توض ي كننده هياز موسسه ته

  
  د و چاپ نقشه ينام موسسه تول

ه ي ـن جهت نام سازمان تهيهمه ب. ابديمطمئن انتشار و  يا موسسه رسمي ك سازمانيله يقابل اعتماد است كه بوس ييمعمولا نقشه ا      
  . نقشه ذكر گردد ي هيد در حاشياست كه با يكننده و اسم چاپخانه از جمله اطلاعات
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  ه نقشه ينحوه ته

 ،قشه بوجود آمده باشدگر بصورت نيا از منابع ديو  ي، فتوگرامترينيزم يق نقشه بردارينقشه كه ممكن است از طر ي هيروش ته      
  . د نوشته شودينقشه با ي هيدر حاش

  
  حات ير اطلاعات و توضيسا

از  ياز نظرات اسـتفاده كننـدگان و مـواد    يد، بهره برداريت حق طبع و تقلير ممنوعينظ يحاتيبجز موارد فوق، اطلاعات و توض      
  . آن ذكر شود ي هيت نقشه در حاشيز ممكن است متناسب با اطلاعات و ماهين دست نيا

  

  كوهنوردان در كشور  يمناسب و قابل استفاده برا يتوپوگراف ينقشه ها
  ه مناطق كشـور گـردد  يشامل كل ها آنه شده باشند و اطلاعات ينان كه توسط موسسات معتبر تهيقابل اطم يدر كشور ما نقشه ها      

ه شـده  يكل كشور ته يبرا يكه بصورت پوشش سراسر يتوپوگراف ينقشه ها. دنشو ميافت يروز نيز باشد بندرت ه باطلاعاتشان و 
كوهنـوردان   ين كاربردهـا را بـرا  يشتريب ها آن 1:50000و  1:25000اس ين نقشه ها باشد كه دو مقيو معتبرتر ياز مطمئن ترتواند مي

  . خواهند داشت
  

  1:50000 يپوشش يتوپوگراف ينقشه ها

مسـلح   يروهاين ييايان در سازمان جغرافييكايتوسط آمر يروش فتوگرامتره و ب 1334سال  ييهوا يها ن نقشه ها كه از عكسيا      
 يه شدند دارايكل كشور ته ين نقشه ها كه برايا. كوهنوردان كشور بود يق و مطمئن برايدق يها تنها منبع اطلاعات تا مدت ،شده يته

  : ر بودنديبه شرح ز يمشخصات كل
   .متر 10 يليو تكم 20 يمتر، فرع 100 يصلزان ايم يها يمنحن ي فاصله -
  .ي فاو محدودهج فارس در يآب خلسطح آزاد و منطبق با  يها ارتفاعات سطح متوسط آب يمبنا -
  . است European ياروپائ يضويمسطحات ب يو مبنا TMر يستم تصويس -
  . باشد ميدرجه  يريه گو واحد انداز ييايمختصات منطبق با طول و عرض جغراف ي شبكه ها ن نقشهيدر ا -
ن نقشـه هـا عـلاوه بـر     ي ـا. دتر بهنگام شده اسـت يجد يعكسهاي هوايو  ير ماهواره اياز مناطق كشور مجددا با تصاو يرا بعضياخ -

  . ه استيعموم استفاده كنندگان قابل ته يبرا و ز موجود ين يصورت قابل رقومه ب ،يكاغذ ي صفحه
  

  1:25000 يپوشش يتوپوگراف ينقشه ها

روش فتـوگرامتري و توسـط   ه ه شـدند ب ـ ي ـته 1380-1370 يهـا  كه در خـلال سـال   1 :40000 ييهوا يها ن نقشه ها از عكسيا      
كوهنـوردان هسـتند    يخصوصا برا ين منبع اطلاعاتيدترين و جدين مطمئن تريه شدند و اكنون بهتريكشور ته يسازمان نقشه بردار

البتـه بخشـي از منـاطق مـرزي و     ( .است شدهه يكشور ته% 90ش از يب يه بوده و تاكنون براين نقشه ها براي  كل كشور در حال تهيا
به  يمشخصات ين نقشه ها دارايا )مسلح تهيه شده است هاي استان تهران با همين روش و همين مقياس توسط سازمان جغرافيائي نيرو

  :ر استيشرح ز
  . متر است 10 يليتر و تكمم 20 يمتر، فرع 100 يزان اصليم هاي يفواصل منحن -
  . است) ييد رجايبندر شه(ج فارس در يآزاد منطبق با آب خل يها ارتفاعات سطح متوسط آب يمبنا -
  . است WGS84 يمبنا يضويمسطحات ب يمتريك و مبنا UTMر يستم تصويس -
  . استمتر  يريك بوده و واحد اندازه گيترمستم يمختصات منطبق بر س ي ن نقشه ها شبكهيدر ا -
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و  يكاغـذ  ي صـفحه بوده و اطلاعات آن بصورت  GPS يت جهانين موقعييتع يستم هايبا س ين سازگاريشتريب ين نقشه دارايا -
  . موجود است dgn يل رقوميفا

  تعيين موقعيت نقاط نقشه 
فعاليت خـويش را   ي قاط منطقهكار كنند و يا اطلاعات عوارض و ن GPS كه با ابزار تعيين موقعيت نظير  كوهنوردان براي اين      

يك كوهنـورد بايـد   . نياز به استخراج موقعيت نقاط يا مختصات نقاط از نقشه دارند ،هاي خود ثبت نمايند ها و گزارش در يادداشت
 ،مـي مسـير  داي هـاي  چشمه ،بارگاهمحل برقراري  ،روستا آخرين ،پناهگاه ،قله :فعاليت خويش را نظير ي مختصات نقاط اصلي منطقه

اسـتفاده   ها آناز  ...ثبت اطلاعات در گزارش برنامه ها و ،مسير يابي هاي فعاليت انجامرا ازنقشه استخراج نمايد تا در  ...پست امداد و
  . حتماٌ بايد اين اطلاعات موجود باشد GPSخصوصاٌ اينكه در مسير يابي با . نمايد

  
  )1:50000 يها نقشه(ي يت نقاط در سيستم مختصات جغرافيايتعيين موقع

عـرض  . ي از جمله وسايلي بودند كه قرن ها براي تعيين موقعيت نقاط كره زمين با نقشه بكار مي رفته اندطول و عرض جغرافياي      
 شوند ميزاويه اي نقاط از شمال يا جنوب خط استوا كه بر روي نقشه به وسيله مدارات مشخص  ي ي عبارت است از فاصلهجغرافياي

خطـوط طـول   . شـوند  مـي زاويه اي نقاطي است كه در شرق يا غرب نصف النهار خاصـي انـدازه گيـري     ي ي فاصلهايو طول جغرافي
جهاني معمولاٌ نصف النهـار گذرنـده از رصـد     هاي نقشه. شوند ميي بصورت شمالي جنوبي و با رسم نصف النهارات ظاهر جغرافياي

  . كنند ميلنهار مبنا استفاده خانه گرينويچ واقع در كشور انگلستان را بعنوان نصف ا
خطـوط   ي تر از بقيه خطوط تقريباٌ عمود برهمي را مي بينيم كه نازك ،كه در اختيار داريم دقت كنيم 50000/1 هاي اگر به نقشه      

از  هـا  آن ي ي هسـتند كـه فاصـله   جغرافيـاي  هـاي  صورت افقي ازشرق به غرب رسم شده اند عرض هخطوطي كه ب. نقشه رسم شده اند
نصـف  طـول هـر    .روزها يا نصف النهـارات هسـتند   استوا در اطراف نقشه نوشته شده است و خطوط شمالي و جنوبي عمود برآن نيم

  . ده استگرينويچ در پيرامون نقشه قيد شنسبت به نصف النهار  النهار
ي و ولين خط شمالي جنوبي طول جغرافياياز ا نقطه ي با تعيين فاصله توان مياكنون اگر مختصات نقطه اي از نقشه مد نظر باشد       

مـثلاٌ در  . دقيقـه و ثانيـه بدسـت آورد    ،ي نقطـه را برحسـب درجـه   ، عرض جغرافيايغربي -نقطه از اولين خط شرقي ي با تعيين فاصله
قسمت 30بكه به با تقسيم اين ش توان ميراحتي ه پس ب ،دقيقه اي است 5خطوط عمود بر هم از يكديگر  ي فاصله 1:50000 هاي نقشه

  . مساوي مختصات نقطه مذكور را با دقت يك دقيقه تعيين نمود
  

  )1:25000 هاي نقشه(شبكه قائم الزاويه  -UTMتعيين موقعيت نقاط در سيستم مختصات 
و از قـائم الزاويـه هسـتند     ، خطوط شبكه كـاملاً يجغرافيا در آن بر خلاف سيستم ،طور كه از عنوان سيستم مشخص است همان      

  . باشد مي ). .كيلومتر و ،هكتومتر ،متر(آن متريك  هاي طرفي واحد
ر مركزي هر قاچ با خـط اسـتوا   شش درجه اي تقسيم شده و از تلاقي نصف النها  )Zone( قاچ 60زمين به  ي كره  ،سيستماين در 

   ).گردد ميحاشيه نقشه ها قيد شماره اين قاچ ها در (. شود ميمختصات جداگانه اي براي هر قاچ در نظر گرفته  مبدأ
مختصات جغرافيائي نيز در كنار شبكه ها درج شده است و هـر دو   ،علاوه بر مختصات متريك 1:25000 هاي در ضمن در نقشه      

  . از اين نقشه ها استخراج نمود توان ميمختصات را 
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  ي توپوگرافي  اي از يك نقشه نمونه): 92(شكل شماره 
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   ي توپوگرافي مختصات جغرافيايي بر روي يك نقشه ):93(شكل شماره 

  

  

  

***  
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  جهت يابي
  

  تعاريف 
اين زاويه را  .سه گانه به وجود مي آورند هاي زاويه اي است كه امتدادها يا خطوط سطح زمين با يكي از شمال :)آزيموت(گراي 

 . كنند ميساعت اندازه گيري  هاي در جهت گردش عقربهنسبت به شمال و 

  
گراي رفت گراي اصلي و گراي . يك گراي رفت و يك گراي برگشت ،باشد ميهر مسير داراي دو گراي   :گراي معكوس

  . با گراي اصلي اختلاف دارد 180˚كه هميشه  ،شود ميبرگشت همان مسير گراي معكوس ناميده 
از  180˚بيشتر بود  180˚چه گراي اصلي از  چنان. اختلاف را در آن تأثير دهيم 180˚س هر مسير بايد براي پيدا كردن گراي معكو

  . گراي معكوس به دست مي آيد ،كنيم ميبه آن اضافه  180˚ ،كمتر بود 180˚چنانچه گراي اصلي از . كنيم ميآن كسر 
  . گراي معكوس را حساب كنيد ،باشد 230˚اگر گراي اصلي ما  :مثال

٢٣٠˚ - ١٨٠˚=  �٠˚گراي معكوس      

  
  . پيرامون دايره است 300/1و مقدار آن  باشد ميواحد اندازه گيري زاويه    :درجه

  . شود مينشان داده  )◦(دقيقه است و با علامت  60هر درجه برابر 
  . شود مينشان داده  )′(ثانيه است و با علامت  60هر دقيقه برابر 

  . شود مينشان داده  )″(ثانيه با علامت  و
  

  . گويند ميقسمت برابر تقسيم كنيم هر قسمت آن را يك ميليم  6400چه محيط دايره را به  چنان   :ميليم
قسمت مساوي تقسيم  400محيط دايره را به  اگر. واحد اندازه گيري زاويه در سيستم متريك يا صد قسمتي گراد نام دارد   :گراد
 . گويند ميبه هر قسمت آن يك گراد  ،كنيم

  
  . شمال و جنوب در طبيعت هاي قرار دادن نقشه در سطح افق و قرار دادن جهت شمال و جنوب آن در امتداد جهت   :توجيه نقشه

  

   :ها شمال
  . كنيم ميشمال وجود دارد كه در زمان استفاده از نقشه از آن استفاده        3

كه به آن  شود ميامتداد يك نقطه از سطح زمين به سمت قطب شمال سمتي پيدا    :ايييا جغرافي true شمال حقيقي .1
 . گردد ميستاره قطبي مشخص  )*(و با علامت  گويند ميشمال حقيقي يا جغرافيايي 

از چرخش زمين به دور خود يك نيروي جاذبه مغناطيسي به وجود مي آيد كه در قطب شمال متمركز   :شمال مغناطيسي .2
 دهد ميبه عبارتي امتدادي را كه عقربه قطب نما نشان . كند ميو نوك عقربه قطب نما را به طرف خود جذب  ودش مي

) Magnetic North( يعني شمال مغناطيسي    M.Nيا حروف )    ( و با علامت نيم فلش شمال مغناطيسي نام دارد
  .گردد ميمشخص 
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  مشخص GNو با علامت  گويند ميشمال شبكه  )شمال(را در جهت بالا امتداد خطوط عمودي روي نقشه   :شمال شبكه .3
  )Grid North(. گردد مي 

كه چنانچه  )در حدود چند درجه(بايد توجه داشته باشيم كه قطب شمال مغناطيسي مقداري با قطب شمال حقيقي اختلاف دارد       
  . دقيق مشخص كرده اند هاي معمولاً اين اختلاف را در نقشه. أثير دهيمبايد مقدار اختلاف آن را در نقشه ت كنيم مياز نقشه استفاده 
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  :پيدا كردن شمال حقيقي توسط دب اكبر ستاره قطبي در شب روش

يك چوب در روي زمين به طور عمودي مي كوبيم و چند متر عقب تر از  ،قطبي توسط دب اكبر ي بعد از پيدا كردن ستاره      
تا يك خط در امتداد چوب اول و دوم و ستاره قطبي به  كنيم ميابه جا قدر در روي زمين ج چوب اول يك چوب ديگر را آن

گاه قطب نما را روي اين خط  و آن كنيم ميچوب دوم را روي زمين مي كوبيم و خطي نازك روي زمين رسم  سپس. دست آيد
قطب نما روي  180كه درجه صفر به  به طوري دهيم ميقرار 

ا را حساب خط قرار گيرد سپس درجه انحراف قطب نم
 . كنيم مي

 
براي پيدا كردن صورت ، 94ي  با توجه به شكل شماره      

كه شبيه آب گردان يا ملاقه -فلكي دب اكبر در آسمان 
مستقيم  را پنج برابر به صورت Aاندازه فاصله  -باشد مي

ستاره  تا به ستاره پر نوري مي رسيم كه نام آن دهيم ميادامه 
   )Polaris( . شدبا ميجدي يا ستاره قطبي 

  
ي قطبي با  تشخيص ستاره ):94(شكل شماره                           

  استفاده از دب اكبر

  

  

  نما قطب
 . اطلاعات دقيقي را براي ما فراهم كندتواند ميابزاري است كه اگر با دقت از آن استفاده شود  •

 . دهد مييت ما اطلاعاتي نولي در مورد موقع ،كند ميرا تعيين  )ساير جهات و درنتيجه(جهت شمال  •

 . كند ميبا تعيين راستاي شمال جنوب يك خط مرجع مهم و مطمئن ترسيم  •

 . به كمك قطب نما جهت حركت به سوي مقصد را تعيين كرد توان ميدر آغاز پيمايش  •

 . ضمن دور زدن موانع در مسير درست اوليه قرار گرفت توان ميبه كمك قطب نما  •

 . شود ميو مانع انحراف جانبي راهپيما  كند ميتقيم را فراهم امكان حركت در مسير مس •

  )...جنگل و ،مه ،در تاريكي(هدايت نمايد  شود ميكه ديده ن يفرد را به سوي مقصدتواند مي •

 . نقشه را با دقت نسبتاً خوبي توجيه كرد توان ميبه كمك قطب نما  •

  

   :قطب نماي مناسب هاي ويژگي
قطب نماهاي مناسب براي . بايد مناسب ترين نوع آن را انتخاب كند كند مياستفاده اي كه از قطب نما هركسي بسته به نوع       

 ؛ جستجو و نجات قطب نمايي است كه ،عمليات پيمايش

 . حجم و وزن آن حتي الامكان كم باشد -1

  ).در حد دو الي سه درجه مدرج شده باشد(دقت كافي داشته باشد   -2

 . شدكاركردن با آن ساده با  -3

 . از استحكام كافي و مقاومت نسبت به تغييرات دما و رطوبت برخوردار باشد  -4
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 .باشند ميبهترين نوع قطب نما براي كوهپيمايي و كوهنوردي قطب نماهاي نظامي   -5

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

دونقطه 

 فسفري

 
 

 خط فسفري

 
 

تيغه نشانه 

 روي

 

 عدسي

 

 
 

حلقه 

 دستگيره

 

 

 

شكاف تيغه نشانه 

 روي
 

 تار موئي
 

 درب قطب نما

 
 خط شاخص

 

 صفحه ثابت

ربه مغناطيسيعق  

 صفحه لغزنده

 طوقه كار در شب
 

 خط كش
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 نما قطب ):95(شكل شماره 

   :جهت يابي توسط قطب نما
ميليم تقسيم بندي شده  6400درجه و   360كه به  باشد ميگرد  ي داراي يك صفحه وقطب نما وسيله اي است شبيه ساعت       

. گيرد ميرو به شمال قرار  ،كه چنانچه قطب نما در وضعيت صحيح قرار گيرد باشد ميلغزنده  ي قطب نما داراي يك عقربه. است
يك درجه اشتباه  ،كند مييح را براي ما تعيين مسير صح ،خوب در هواي مه آلود و در مسيرهاي نا مشخص ي قطب نما با يك نقشه

  . شود ميمتر موجب انحراف از مسير  45/17در قطب نما در هر كيلومتر 

   :قطب نما ي قطعات تشكيل دهنده
كه تمامي قطعات را در خود جاي داده است  باشد مييك محفظه اي از جنس آلومينيوم   :اصلي قطب نما ي محفظه -1

  .)شود ميناطيس بودن استفاده آلومينيوم به جهت ضد مغ(

 . يك خط كش با مقياسي مشخص براي كار با نقشه وجود دارد ،اصلي ي در كنار محفظه  :خط كش قطب نما -2

ركز شكاف يك تار سيمي كه در مركز آن يك شكاف وجود دارد و در م باشد ميآلومينيومي  يك در  :قطب نما در -3
در زمان .  باشد ميو همانند مگسك اصلحه  شود ميانه روي از آن استفاده براي گراگرفتن و نش .فته استرگنازك قرار 

 . باشد )درجه 90(آن بايد به حالت عمودي  استفاده از قطب نما در

از  .و داراي يك عدسي ذره بين در مركز باشد مياين تيغه داراي شكاف كوچكي در قسمت بالا   :نشانه روي ي تيغه -4
به بدنه قطب نما  Pemاين تيغه توسط يك پيم لغزنده . قطب نما را بخوانيم ي روي صفحهيم اعداد توان ميداخل عدسي 

در زمان . شود ميلغزنده قطب نما قفل  ي صفحه ،و زماني كه تيغه نشانه روي را روي قطب نما بخوابانيم باشد ميمتصل 
 . درجه قرار گيرد 45نشانه روي بايد به حالت  ي استفاده از قطب نما تيغه
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حلقه اي است كه با يك پيم متحرك به بدنه قطب نما متصل است و براي كار با قطب نما بايد   :دستگيره ي لقهح -5
 . انگشت شصت داخل آن قرار گيرد

قرار  غرب و شرق ،جنوب ،شمال گرد كه در قسمت مركزي آن چهار جهت اصلي ي يك صفحه  :لغزنده ي صفحه -6
يكي از تقسيم بندي  ،ر محيط اين صفحه دو نوع تقسيم بندي وجود دارددو شمال آن با فلش مشخص شده است .دارد

 . باشد ميميليم  6400درجه و يكي به  360ها به 

تقسيم . باشد ميدرجه داراي عدد  20درجه ها پنج درجه پنج درجه تقسيم بندي شده اند و هر ؛ درجه 360بندي  تقسيمدر روش 
 200كه هر بيست ميليم به بيست ميليم علامت گذاري شده و هر  )ميليم(است  قسمت تقسيم بندي شده 6400بندي ديگر به 

 .  باشد ميميليم داراي عدد 

روي آن يك خط مشكي رنگ به  ولغزنده قرار گرفته  ي شيشه اي ثابت كه روي صفحه ي يك صفحه  :ثابت ي صفحه -7
هر  ،در زمان گراگرفتن با قطب نما و قرار دارداين خط دقيقاً در امتداد شكاف تيغه نشانه روي  .نام شاخص وجود دارد

 . باشد ميگراي مورد نظر ما  ،عددي كه زير اين خط مشكي قرار داشته باشد

. باشد مي است، خارجي آن فلزي و داراي دندانه دندانه ي شيشه اي متحرك كه بدنه ي يك صفحه  :طوقه كار در شب -8
بدنه اصلي قطب نما قرار دارد در تماس است و زماني كه طوق كار را  فلزي كه در كنار ي دهاين دندانه ها با يك زاي

عدد  120درجه است و تعداد دندانه ها در هر قطب نما  3برابر  و هر تيك دهد ميصدا  ، تيك تيكحركت دهيم
هم قرار درجه از  45شيشه اي دو خط فسفري يكي كوتاه و يكي بلند قرار دارد كه با زاويه  ي بر روي صفحه. باشد مي

 .گرفته اند

  

  :)گرا گرفتن از يك هدف مشخص(طريقه كار با قطب نما در روز 
و انگشتان ديگر را به  كنيم ميدستگيره  ي و انگشت شصت را داخل حلقه كنيم ميبراي اين كار ابتدا درب قطب نما را باز       

چنانچه دقيقاً قطب نما را به صورت افقي بگيريم صفحه  ،صفحه لغزنده قطب نما بايد كاملاً آزاد شود. صورت مشت در مي آوريم
سپس قطب نما  ،قرار گيرد )درجه 45(باز باشد و تيغه نشانه روي به صورت  )درجه 90(درب قطب نما به صورت قائم . شود ميآزاد 

درب قطب نما تار  از داخل شكاف تيغه نشانه روي و شكاف كنيم ميرا به چشم نزديك كرده و يك هدف مشخص را نشانه روي 
  . دهيم ميموئي داخل شكاف را روي هدف قرار 

قرار دارد را مي  )شاخص(عددي كه زير خط مشكي  كنيم ميدر همين شكل از عدسي تيغه نشانه روي به درجات قطب نما نگاه 
ا چنانچه به هدف رسيديم و ت كنيم ميآن را دقيقاً يادداشت  .باشد ميهر عددي كه بود آن عدد گراي هدف مورد نظر ما  ،خوانيم

  . اوليه برسيم ي همان مسير را برگرديم گراي معكوس آن را پيدا كنيم و به نقطه گروهخواس
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   :گراي بستن به قطب نما
آن را داشته باشيم و  هاي يرد كه از هدف مشخصي گراي يا گراينما زماني مورد استفاده قرار مي گگراي بستن به قطب       

  . آن گراي ها حركت كنيمبخواهيم طبق 
 . كنيم ميدرجه باز  90قطب نما را به صورت  در -1

 . قطب نما در وضعيت كاملاً افقي قرار گيرد -2

 . )كه عقربه قطب نما دقيقاً زير خط مشكي قرار گيرد گروهبدين معني كه طوري بايس(خود را با شمال توجيه كنيم  -3

موقع از در اين  ،اي داده شده در زير خط سياه قرار گيردساعت بچرخيد تا گر هاي اكنون در جهت حركت عقربه -4
تخته  ،پناهگاه مثل(تار موئي قطب نما روي هر شيئي كه قرار گرفت  ،كنيم ميي نشانه روي شكاف تيغه و شكاف تار موي

 ي آن شييبه سو. قطب نما را ببنديد وكمكي انتخاب كرده  ي ي را به عنوان نقطهيهمان ش )...قله و ،يال ،درخت ،سنگ
 دهيم ميقدر ادامه  كمكي قرار داشت از نقطه كمكي دوباره گرا مي گيريم و آن ي اگر هدف بعد از نقطه ،حركت كنيد

  . تا به هدف برسيم

  :رسيدن به مانع و عبور از آن
در جايي كه . مي گوييم به آن نفر قدم شمار ،جا براي سرعت كار و اطمينان بيشتر كار از يك نفر دوم كمك مي گيريم در اين      

بركه  ،سنگ بزرگ ،پرتگاه ،مثل دره(كه قابل عبور نيست  كنيم ميبرخورد  يو به مانع هستيمبا گراي مشخصي در حال حركت 
در (. تا از عرض مانع بگذريم كنيم ميكه قابل عبور باشد حركت  يجا با يك گراي در اين ،بايد مانع را دور بزنيم  )...باتلاق و  ،آب

بعد با  ،مجدد با گراي اصلي عبور كرده تا از طول مانع عبور كنيم )جا بايد از شخص دومي به عنوان قدم شمار استفاده كنيم ناي
 .سپس به جاي اول خود مي رسيم )مشخص شده هاي با قدم( كنيم ميحركت  ،كه از مسير منحرف شده بوديم يسوعكمگراي 
  . تا به هدف مورد نظر برسيم كنيم ميو به طرف آن حركت  نيمك ميبا قطب نما گراي اوليه را پيدا  سپس

  
  
  
  
  

    
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  نما عبور مانع با استفاده از قطب ):96(شكل شماره 
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   :كار با قطب نما در شب ي طريقه
را روي خط كار در شب قرار دارد  ي طوقه ي كه روي شيشه )شب نما(ابتدا بايد خط بلند فسفري  ،براي گراي گرفتن در شب      

قطب نما به  نشانه روي و شكاف بالاي در ي سپس از داخل شكاف تيغه .مشكي شاخص قرار دهيم تا در امتداد تار موئي قرار گيرد
در اين حالت با  )درجه مناسب است 120حدود  ،درجه باشد 90قطب نما بايد بازتر از  در شب در( .كنيم ميهدف مورد نظر نگاه 

طوقه كار در شب را در جهت خلاف  سپس .شود ميلغزنده قفل  ي صفحه ،كار در شب ي انه روي بر روي طوقهنش ي خوابانيدن تيغه
 هاي  تقهتعداد  ،آن را شمارش كنيم هاي  تقهدر ضمن بايد  ،مغناطيسي منطبق شود هاي قدر بچرخانيم تا بر عقربه ساعت آن هاي عقربه

  . مورد نظر بدست مي آيد جا گراي آن شيي در اين )درجه است 3برابر تقه  چون هر( كنيم ميضرب  3بدست آمده را در عدد 

  

   :طريقه گراي بستن به قطب نما در شب و مه و حركت به سوي هدف
 . درجه 120حدود  ،كنيم ميقطب نما را باز  ابتدا در -1

 . كنيم ميمنطبق  طوقه كار در شب قرار دارد را روي خط مشكي شاخص ي كه روي شيشه )شب نما(خط فسفري بلند  -2

و  مانخود يعني ؛زير دو خط مشكي و فسفري قرار گيرد ،لغزنده ي مغناطيسي صفحه ي كه عقربه تيمسپس طوري مي ايس -3
 . كنيم ميشمال توجيه  قطب نما را با

است، درجه  3برابر  تقهجا كه هر  از آن .كنيم ميساعت به قطب نما منتقل  هاي گراي داده شده را در جهت خلاف عقربه -4
لغزنده زير  ي صفحه ي در اين حالت كم كم به دور خود مي چرخيم تا عقربه .تقسيم شود 3بايد گراي مورد نظر به عدد 

قطب نما به جلو نگاه  از شكاف تيغه و شكاف بالاي در كنيم ميسپس با قطب نما نشانه روي  .خط شب نما قرار گيرد
قدر تكرار شود تا به  اين حركت بايد آن. كنيم ميطرف آن حركت  بهكمكي را مشخص كرده و  ي و يك نقطه كنيم مي

و آنقدر  كنيم ميكمكي نزديك استفاده  ي پس از يك نقطه ؛ديد ما كم است ي محدوده ،اما در شب و مه. هدف برسيم
 . تا به هدف مورد نظر برسيم كنيم مياين عمل را تكرار 

تا جايي كه در حد ديد ما قرار داشته باشد و او را هدايت  تيمنفر را جلو مي فرسكمكي وجود نداشت يك  ي اما چنانچه نقطه      
  . كنيم ميدوباره اين عمل را تكرار  جا آنبه آن نقطه مي رويم و از  ،تا به نقطه اي برسد كنيم مي
د شدن ضربات احتمالي به آن از وارچرمي يا پارچه اي خود قرار دهيد و  ي زماني كه با قطب نما كار نداريد آن را در محفظه((

  .))جلوگيري كنيد

  

  

  

  

  

  

  

***  
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  عبور از رودخانه
 

ين تر كوچك. در مي يابيم كه كوه و باران هميشه باهم هستند ،بارندگي در مناطق مختلف كوهستاني ايران ي با نگاهي به نقشه      
تقريباً همه ساله كساني بودند كه به هنگام . بل عبور گرددغير قاتواند ميرودها هرگاه با باران سيل آسا يا برف مذاب تغذيه شوند 

ايمن سازي عبور در جاي خود مهم  هاي كه شيوه ييجا آناز . عبور از رودخانه اي كه نمي بايد از آن عبور مي كردند غرق شده اند
 شود ميعبور نيز  هاي كار شامل شيوهآن است كه قادر باشيم از اوضاع و احوال ارزيابي مناسبي بدست آوريم و اين  تر مهم ،هستند

  . قضاوت به جايي را عرضه كرد ها آنبر اساس  توان ميكه 
به سرعت غير قابل جاري شده و ها  رودخانهآب خيلي سريع  ،زارها منطقه خاك و چمن ،در كوهستان بسته به شكل پوشش گياهي

پس  ،بارش حجم آب در نهرها و رودها كاهش مي يابد هنگام توقف ،كند ميالبته عكس اين مطلب هم صدق . گردند ميعبور 
و امكان سيلاب  ،فصل ،پيش بيني وضع هوا ،مسير ،ها ريزي برنامهبايد هميشه اين نوسانات در حجم آب را پيش بيني كرد و در 

  . حاصل از ذوب برف و حتي وقايعي نظير جاري شدن آب از سدها را منظور نماييم
خطرناك  باشد ميكه سطح آب بالا  در مواقعيتواند مينبايستي به عبور از رودخانه نياز پيدا شود كه  به طور كلي در طي يك مسير

اين در ذات كوهنوردي است كه . موارد و احتمالات ناديدني آماده باشد ي براي همهتواند ميها ن ريزي برنامهباشد حتي دقيق ترين 
اين امر ممكن است . ير منتظره حوادث انسان را مجبور به تغيير برنامه مي نمايدممكن است اتفاق غير منتظره اي رخ دهد  و وقوع غ

   ؟منجر به رويارويي با يك انتخاب دشوار گردد آيا سعي كنيم از رودخانه عبور نماييم يا نه
هرگونه شكي  و جلو مي رويم اما كنيم ميهرگاه عبور سر راست بوده و هيچ خطري در بر ندارد راحت ترين مكان را انتخاب 

. ه و بررسي قرار دهيدديگر را مورد ملاحظ هاي همه راه ،پي آمد كار در ذهن شما وجود دارد بايد قبل از مبادرت به عبور ي درباره
  . كوهنوردي قضاوت ها بر اساس تجربه و تا حد زيادي عقل سليم استوار است هاي همانند ديگر جنبه

  

   :اب آورد عبارتند ازعواملي را كه بايستي در تشخيص به حس
  عرض رودخانه -
 عمق آب -

 رنگ يا كدر بودن آب  -

 جريان و تلاطم  -

 وضع بستر  -

  

  

  
 

علاوه بر اين ملاحظات فني بايد وضع بدني گروه خود را مجدداً ارزيابي كرده و از خود بپرسيد اين عبور براي آسيب پذيرترين       
انسان را مجبور به عبور از گدار رودخانه نمايد ولي اگر  ،است كه موقعيتدر كشور ما خيلي محتمل  .عضو گروه چقدر امن است

  . چنين باشد بايستي منابع لازم براي گذر امن از رودخانه در اختيار شما باشد
  

 .مواظب فشارهاي رواني باشيد -1

  

  ::ييعنعنييگدار گدار 

  ..كم عمق ترين محل رودخانه كه بدون ابزار، به راحتي بتوان از آن عبور كردكم عمق ترين محل رودخانه كه بدون ابزار، به راحتي بتوان از آن عبور كرد
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 . نزديك ترين پل كجاست ،بالا و پايين دست رودخانه را از روي نقشه به دقت بررسي كنيد -2

 . يد تصميم بگيريد تا پايين آمدن آب به سطح امن صبر كنيدتوان مينظر گرفتن پيش بيني وضع هوا با در  -3

 . از عبور رودخانه عميق حذر كنيد -4

 . بيشتر از آن خطرناك است ،اندازه آب براي عبور تا زانوها باشد -5

تجو كنيم تا گدار مطمئن آن را پيدا كه عملي است جس جا آنبا اطمينان از رودخانه عبور كنيم تا  رفتيمهرگاه تصميم گ -6
 . كنيد

در جاهايي در رودخانه كه مانع بزرگي قرار دارد مثل يك تخته سنگ بزرگ و آب ريز شيب دار دارد گاهي يك  -7
تشكيل دهد و موجب يك جريان برگشتي قوي به سوي مانع در طرف پايين دست گردد اين تواند ميگرداب عمودي 

گرفتار شود رهايي از آن  ها آنند چون اگر كسي در يكي از هست بي اندازه خطرناك )ها يا توپي(عمودي  هاي گرداب
 . تقريباً غير ممكن است

 . كند ميكه گرداب ايجاد  باشد ميكلاً هرموانع بزرگي كه در رودخانه قرار دارد محل ايجاد يك جريان برگشتي قوي  -8

 . درختان خيلي خطرناكند هاي شاخه ويژه بهموانع غوطه ور و يا اندكي غوطه ور  -9

به محض اينكه به مانعي برخورديد تمام . كه با جريان آب به پايين حركت مي كنيد نيروي آب ظاهر نيست با فرض اين -10
 . شما را به دام بياندازدتواند ميزور و نيروي رودخانه را بايد تحمل نماييد و همين 

  

   :انتخاب گدار 
    :عوامل و بسياري عوامل ديگر بايستي به دقت مورد ملاحضه قرار گيرد  در انتخاب بهترين گدار اين       

 . حداكثر تا زانو ،منقطه انتخابي بايد كم عمق باشد -1

منطقه انتخابي بايد عاري از موانع معلق يا غير معلق نظير گرداله بزرگ يا كنده درخت باشد طناب به اين موانع گير  -2
 . كند مي

 . و مطمئن شويد نقطه خروج نقطه مناسبي باشد از ساحل بلند اجتناب كنيد -3

 . ويرانه به هيچ وجه عبور نكنيد هاي از كنار پل -4

 . جريان آب در قسمت بيروني پيچ ها قوي تر است -5

بيرون زده يا گل  هاي كه ممكن است بايد هموار داراي عمق يكنواخت عاري از گرداله و سنگ جا آنبستر رودخانه تا  -6
 . چسبناك باشد

عبور كنيد چون گدار رودخانه در حال  ،بخصوصي كه مدتي قبل عبور كرده بوديد ي كه از نقطه اصرار نكنيد هميشه -7
 . تغيير است

  

  قبل از عبور
   :كه گدار را انتخاب كرديد بهترين روش را انتخاب كنيد هنگامي      

 . شرايط بدني و آمادگي رواني گروه را در نظر بگيريد -1

 . ر داشته باشيدرا در نظ ها كولهوزن  -2

 . اگر مجروح داريد عبور خيلي خطرناك است -3

 . محل عبور بايد در توان همه افرادگروه باشد -4

 . شب از رودخانه نبايد عبور كرد تاريكي در فصل سرما و در -5
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 . كار كردن با آن را مجدداً آموزش دهيد ي اگر از طناب استفاده مي كنيد طريقه -6

را در  ها آنآويزان را جمع و جور كنيد يا  هاي ي بندهاي متعدد است بپرهيزيد و لباسي كه داراهاي از پوشاك يا لباس -7
  .شلوار بزنيد

 . براي هر شخصي مسئوليتي در نظر بگيريد كه در توان او باشد و او را خوب توجيح كنيد -8

 . اگر لازم بود اعضا  را شماره بندي كنيد -9

 . از صدا استفاده نمود توان ميرودخانه ها پر سروصدا هستند پس ن ،كنيدم قراردادي بصري براي ارتباط استفاده از علاي -10

 . مي براي دادن و جمع كردن طناب به كار بريدمي دهيد علاي انجام ااگر با طناب حمايت ر -11

كوچك تر قرار دهيد و همه را  هاي لوازم را داخل كيسه ،بزرگ داخل كوله پشتي پلاستيكي ي با قرار دادن يك كيسه -12
به  ،بعد از عبور .دشما آب بندي شو ي كيسه را كاملا ً محكم كنيد تا كوله بزرگ داخل كوله قررا دهيد و در ي يسهدر ك

 . لباس خشك و گرم و ديگر لوازم خود نياز داريد

ها  خيص شدن پاها بهتر از آسيب ديدن آن .بپرهيزيد ي زيادي دارند، هايي كه نسبت به هم فاصله سنگاز پريدن روي  -13
 .تاس

 . خود را از پا بيرون كنيد و پوتين ها را به پا كنيد هاي جوراب -14

 . اگر گتر داريد بپوشيد و بند و نخ آن را داخل بگذاريد  -15

از شلوار بادگير كه پايين آن با كش مسدود شده بپرهيزيد زيرا آب داخل آن جمع شده و سطح تماس شما را با آب زياد  -16
 . ندك ميو گام برداري را مشكل  كند مي

 . يد سطح تماس خود را با جريان آب كم كنيدتوان ميكه  جا آنتا  -17

كوله خود را به پشت بگذاريد ولي آن را روي بدن محكم نكنيد تا در زمان خطر آن را رها كنيد ولي يك بند حمايت  -18
 . به كوله وخودتان با گره چفت شونده وصل كنيد

 . كند ميما عمل اگر كوله خوب آب بندي شود مانند يك كلك براي ش -19

را  ها آننايلوني آب بندي كنيد و  هاي را كاملاً در كيسه. G. P. Sلوازم الكترونيكي مثل گوشي تلفن همراه و دستگاه  -20
 . خاموش كنيد تا در عبور از رودخانه دچار از كار افتادگي نشوند

  

  )97شكل( عبور يك نفره با چوب دستي
 ر بگيريد و پاها را ازدر داخل آب هميشه رو به بالاي آب قرا -1

 . حد معمول بازتر بگذاريد 

 از يك چوب دستي براي عمق آب و نقطه اتكاي سوم خود -2

 . استفاده كنيد 

 دست طرف جريان آب براي ،اگر از دو باتون استفاده مي كنيد -3

 . تعادل و دست جلو را براي اندازه گيري عمق آب استفاده كنيد 

 ور از يك رودخانه بدون طنابگونه كوششي براي عب نبايستي هيچ -4

  بدون خطر و با ايمنيتواند ميصورت گيرد مگر روشن باشد كه عبور  
                . كامل صورت گيرد 

  عبور انفرادي از رودخانه ):97(شكل شماره 
 
 

ب
 آ

ن
ريا

ج
ت 

جه
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ب است كه كم عمق و آرام مناس هاي براي عبور از آب باشد ميو به صورت مصور  شود ميي كه اكنون توضيح داده هاي روش ** 
  . نتايج لغزش احتمالي آن در آب چيزي بيش از خيس شدن نيست

  :هر سه روش بستگي دارند به اصل پشتيباني متقابل و استواري اضافي حاصل از يكپارچگي گروهي در مقايسه با مقاومت انفرادي
  

  عبور حلقه اي
 ،98ي  شماره خود را مطابق شكل هاي سه نفر دور هم جمع شده و دست      

جريان  ي بايستي رو به بالا ها آنترين  قوي. كنند ميروي شانه يكديگر قلاب 
در حاليكه گروه همديگر را محكم نگه داشته اند از عرضرودخانه  ،آب باشد
هرگاه . و در صورت لزوم همديگر ر ا پشتيباني مي نمايند كنند ميپيشروي 

يكي حركت كند در غير بستر رودخانه ناهموار است شايد لازم باشد هر دفعه 
  . اين صورت گروه بايستي تحت فرمان سرپرست حركت نمايد

  
  
  

  اي از رودخانه عبور حلقه): 98(شكل شماره   
  

  عبور زنجيره اي
مطابق  .گيرند ميدر اين روش سه نفر يا بيشتر در يك صف پهلوي يكديگر را       

. پشتيباني استفاده كند از يك چوب دستي برايتواند مينفر اول  ،99ي شماره شكل
  صف بايستي به طور هم زمان ي ههم

  . شود ميهماهنگ  توسط سرپرستعبور عرضي د و هر قدم از نبه پهلو حركت كن 
  
  
  
  
  
  
  
  

  اي از رودخانه عبور زنجيره): 99(شكل شماره   
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  )100شكل( عبور پهلو به پهلو
  يكديگرسه نفر يا بيشتر در يك صف پهلوي  ،در اين روش      

  و يك چوب بلند ، دست ها را به يكديگر قلاب كردهقرار گرفته 
  ،ترين مجال به نيروي آب داده شود كه كم براي اين .گيرند را مي 
  . گيرد و چوب به موازات ساحل آن گروه رو به عرض رودخانه قرار مي 

          
                                       

                        
            

  
  
  
  

  عبور پهلو به پهلو از رودخانه ):100(ل شماره شك  
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  عبور عرضي با طناب
 كنيم ميبا دو رشته طناب حمايت  و بهتر است سنگين وزن هم باشد، در اين روش يك نفر از اعضا را كه آمادگي بهتري دارد      

ويكي از طناب ها را  كند ميگاه مطمئن با درخت يا سنگ ايجاد با سرطناب كاروي، بعد از رسيدن  .تا به طرف ديگر رودخانه برود
  . كنند ميو از طناب دوم براي حمايت افراد استفاده  كند مي ثابت

  
  
  
  
  
  

  
  

  
  
  
  

  ي طناب عبور عرضي از رودخانه به وسيله ):101(شكل شماره 
  

يك متر از سينه خود روي طناب گره  ي و با فاصله كند ميبا طناب انفرادي روي سينه خود گره بولين ايجاد  ،هر نفر براي عبور      
. شده مي اندازد ثابتسپس جهت عبور كارابين را به طناب  .كند ميو يك كارابين در حلقه آن وصل  كند ميهشت يك لا ايجاد 

سط طناب حمايت گره و با و كند ميآنگاه كارابين ديگري را مستقيم به طناب روي سينه وصل . باشد دار بهتر است كارابين پيچ
توسط دو  ،شده ثابتگذشته از اتصال به طناب  ،هشت يك لا ايجاد كرده و در كارابين سينه مي اندازد تا در زمان عبور

  . عبور كند حمايت شود و از رودخانه كننده حمايت
آب در حال . نا پذير است يك ضرورت اجتناب ،ها آنرودخانه ها جزئي از محيط كوهستان هستند و فرا گرفتن عبور ايمن از 

خود در نظر داشته باشيد و از دچار كردن گروه خود به شكلي كه  ريزي برنامهاين را در  ،حركت نيرويي قوي و هيبت آور دارد
  . يك عبور مخاطره انگيز را به وجود آورد خودداري نماييد

بهتر . كليد يك گذر امن است ها آنوناگون و محدوديت ايمن و گ هاي قضاوت شايسته بر اساس تجربه واطلاع كامل از شيوه      
  . است برگشت طولاني داشته باشيم تا جان كسي را براي عبور دشوار از رودخانه به خطر بياندازيم

  
  
  
  
  
 

***  

آب جريان  

 جهت عبور
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   بارگاهبرقراري  لاصو
  بارگاهتعريف 

 بارگاهعمدتاً  ،كنند ميمت خود از آن استفاده كه كوهپيمايان و كوهنوردان و طبيعت گردان جهت اقا شود ميبه محلي اتلاق       
  . پرداخته شده توجه كافي داشته باشيد ها آنه به توضيح كتمام خصوصياتي به و بايد  شود ميبيش از يك روز تعبيه  هاي براي برنامه

  مصنوعي بارگاه  - 2    طبيعي بارگاه  - 1     :شوند ميها به دو نوع تقسيم  بارگاه
  

   :طبيعي بارگاه
استفاده از . موقت در جنگل ي غار برفي و كومه ،شكاف ها ،زاغه ها ،غارها مانند شود مياز عوارض طبيعي تشكيل يا استفاده       
  . ها تجارب بالايي را در كوهنوردي مي طلبد بارگاه اين

  

   :مصنوعي بارگاه
تان مدت هاي شما بايد با كوله ،نفره 3يا  2در يك چادر  . رديكوهنومانند چادر  شود مياز لوازم مصنوعي استفاده  بارگاهدر اين       

  . آموختدر شرايط و هواي خوب  بايدپس چگونگي اين كار را  ،زماني زندگي كنيد
  

  بارگاهاصول برقراري 
 . را در نظر گرفت بارگاهابتدا بايد ايمني محل  -1

 . باشد ...يخ، برف و ،در محلي دور از ريزش سنگ بارگاه -2

 . علت جاري شدن سيل و سر وصداي آب خودداري شوده ب ،در كنار رودخانه ها و كف دره ها بارگاه از ايجاد -3

 .محل ايجاد  بارگاه نبايد در قعر دره هاي با هواي سرد و  در كمربند بارگاه باشد  -4

 . حل را پيدا كنندامدادي بتوانند به راحتي م هاي بايد در ديد قرار داشته باشد تا در زمان حادثه نيرو بارگاهمحل  -5

  . چادر نبايد در جهت باد قرار داشته باشد ورودي -6

   :در دو جهت مي وزد ،لازم به توضيح است كه در كوهستان معمولاً باد          
  باد دره  - 2    باد قله   - 1

  . كند ميباد از قله به دره شروع به وزيدن  ،بعد از غروب خورشيد  : Sumit wind  باد قله
  . روزها باد از طرف دره به طرف قله مي وزد  : Valley wind رهباد د

   .را برقرار نمود بارگاهبايد جهت باد شب را مشخص كرد و سپس  ،پس در روز
 . در نظر گرفته ايم بايد صاف باشد و شيب نداشته باشد بارگاهمنطقه اي را كه براي برقراري  -7

 وآب به چشمه ها مي آيند  از زيرا حيوانات شب ها براي استفاده ؛كنيد در مجاور چشمه ها خودداري بارگاهاز برقراري  -8
 . دنندازايمني شما را به خطر بي دنتوان مي

را ببنديد تا  آن )ورودي(، در خود را در چادر قرار دهيد ي ابتدا كوله ،مي زنيد بارگاهاگر در هواي طوفاني و باد شديد  -9
 . بردچادر سنگين شده و باد چادر را با خود ن

 . ي نايلوني در زير چادر استفاده كنيد براي جلوگيري از انتقال رطوبت از كف زمين به كف چادر، از يك پارچه -10

 . چادر را نصب كنيد محكم وكشيده برپا كنيد و پوش رويچادر را خوب،  -11
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 همراه چادر يك بيلچه كوچك همراه داشته باشيد  -12

پوش چادر  هاي بهتر است اين نهر دقيقاً زير لبه ؛چادر حفر كنيد سانتي متر دور 10 عمق يك نهر كوچك به عرض و -13
 . داشته باشدآب باران زير چادر نفوذ نكند و يك يا دو راه خروج  ،باشد تا در هنگام بارندگي

 . روي ميخ ها سنگ بگذاريد ،براي استحكام بيشتر ،چادر هاي بعد از كوبيدن ميخ -14

چادر در زير درختان بعد از مدتي  ،صاعقه بپرهيزيد در اثر خطر برق گرفتگي از برپا كردن چادر زير درختان به علت -15
 . شود ميبارندگي خيلي سريع تر خيس 

 . در مسير حيوانات اهلي و وحشي و كوهنوردان ديگر نباشد بارگاهمحل  -16

 ...ار، عقرب و بنديد چون حيوانات موذي مثل مآن را ب يرون آمدن و داخل شدن به چادر در وروديحتماً در زمان ب -17
 . و عواقب خوشايندي ندارد روند ميسريع داخل چادر 

 . مناسبي ايجاد شود ي هو با فاصل بارگاهمحل دستشويي بايد پايين دست  -18

همراه داشته باشيد و  بارگاهبيرون از  در پلي اتيلن يا گوني پلاستيكي بزرگ جهت قرار دادن لوازم اضافي ي يك كيسه -19
 . آن قرار داده و چند سنگ روي آن قرار دهيدلوازم اضافه را داخل 

سانتي متر و عرض  60يك متر از اطراف چادر يك ديوار سنگي به ارتفاع  ي با فاصله ،لااي با سرعت بيدر شرايط بادها -20
در زمستان به علت كولاك در مناطق كوهستاني با . سانتي متر ايجاد كنيد تا باد چادر شما را پاره نكند 50تا   40
زيرا . سانتي متر ايجاد كنيد تا باد و سرماي كمتري ايجاد گردد  40و عرض   60به ارتفاع  برفي ديواري هاي كبلو

 . رددگ يمچادر  هاي باعث شكستن ستون  ،شوند مير كولاك در اطراف چادر جمع ي كه در اثهاي برف

  .در پناه و هر اتصال و فاصله مناسب از صخره و در باد نباشد  -21
 .)گردد ميباعث آتش گرفتن چادر (ختن آتش نزديك چادر و در جهت باد بپرهيزيد از برافرو -22

 . تان در نظر بگيريدهاي يك كيسه نايلون براي جمع آوري زباله -23

 . چگونگي اين كار را خوب بياموزيد ؛تان بايد در چادر زندگي كنيدهاي دو يا سه نفر با كوله ،در بدترين شرايط -24

نه محلي براي زندگي ك جا آنزيرا  ؛يزيدند سراها كه معمولاً داراي سنگ چين هم هستند بپرهدر گوسف بارگاهاز ايجاد  -25
 . براي شما ايجاد ناراحتي و دردسر نمايدتواند مي و باشد ميي ذها و ديگر جانوران مو

 ها آنند و به سراغ بسيار قوي دار ي هشام ،زيرا حيوانات ؛غذاهاي بودار خود را بيرون چادر و در فضاي آزاد قرار ندهيد -26
 . نگهداري كنيد ،غذاها را در ظروف در بسته و در محلي كه حيوانات را تحريك نكند. روند مي

 . خوراك پزي و روشنايي كه داراي شعله هستند در چادر خودداري نماييد هاي چراغ از استفاده  -27

ديگري وجود دارد  ي شمع يا شعله بارگاهخل كه دا بنزيني در زماني هاي از تعويض كپسول گاز و ريختن بنزين در چراغ -28
 . شود ميزيرا باعث آتش سوزي  ؛بپرهيزيد

 . جانوران موذي را دور كندتواند ميريختن مقداري تنباكو در اطراف چادر  -29

 )كمك هاي اوليه چادر ( . همراه داشته باشيد -رود ميكه براي ترميم چادر به كار -آماده  ي وصلهو چسب  -30

 . مسئول تعيين كنيد بارگاهوها و برنامه ها براي در برگزاري ارد -31

ز چادرها را به صورت دايره دور همديگر برپا نمود و ا توان مي ،در اردوهاي آموزشي در مناطق كم ارتفاع و مسطح -32
براي برگزاري جلسات و صرف غذا و صرف جويي در  ،قرار دارد جا آنچادرها در  فضاي مياني دايره كه در ورودي

 .شنايي استفاده نمودمصرف رو

 . محل آن را به صورت اوليه خود برگردانيد بارگاهبعد از برچيدن  -33

***  
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  پيمايش در شب
  

د مدت زماني در شب پيمايش داشته يبعضي مواقع شرايطي پيش مي آيد كه ممكن است ناگزير باش ،كوهنوردي هاي در برنامه      
شما در طول روز به پايان برسد و قبل از تاريكي  ي يد كه صعود و اجراي برنامهنك ريزي برنامهولي هميشه سعي كنيد طوري  ؛باشيد

خطرات بسياري را براي شما و گروه تواند ميچراكه پيمايش در شب  ،يا انتهاي برنامه رسيده باشيد بارگاهاستقرار  ي هوا به نقطه
سعي كنيد موارد زير را اجرا  ،مايش مسيري در شب داشتيدولي اگر در شرايطي قرار گرفتيد كه تصميم پي. همراهتان به وجود آورد

  . كنيد تا از ايمني بيشتري برخوردار باشيد
گروهتان را  هاي تجربه و توانايي. پيمايش در شب تجربه و توان خاصي را مي طلبد كه بايد از آن برخوردار باشيد -1

ي در ين ترديدتر كوچكاگر . ن كار را دارند يا خيركافي براي اي ي آيا توان پيمايش و تجربه ؛ بررسي كنيد كهبسنجيد
 . آن خودداري نماييد انجاماين كار داريد از 

چراغ  –اضطراري  بارگاهامكانات  –غذا  –آب  –پوشاك مناسب (امكانات گروه براي پيمايش در شب را بررسي كنيد  -2
 )...قطب نما  و –نقشه  –قوه و باطري اضافي 

هر شخصي بايد مسئوليتي در گروه داشته باشد و نسبت به . يا بود بايد گروه را سازماندهي كنيدامكانات مه ي چنانچه همه -3
در  )اين به اين معني نيست كه از گروه جدا شوند(براي هر چهار نفر يك سرپرست انتخاب كنيد . آن توجيح باشد

 . نهايت تمامي اعضاي گروه بايد در يك ستون منظم حركت كنند

 . شوندناز گروه جدا  شد و سعي شود در هيچ شرايطي اعضامتر با 2تا  5/1ز يكديگر فاصله افراد ا -4

 . تيره رنگ در شب استفاده نشود هاي سعي كنيد در صورت امكان از لباس -5

 . مراقب تغييرات وضع هوا باشيد -6

 . باشيد ها آن هاي مراقب وضعيت روحي و فيزيكي افراد و وزن كوله -7

 . يش باشيدمراقب صحيح بودن جهت پيما -8

 ؛داد انجام توان مياين كار را با سوت  ،م قراردادي با همديگر در ارتباط باشنداول گروه با نفر آخر گروه با علاينفر  -9
به صعود ادامه  ،معناي آنتواند ميو  دهد مينفر اول يك سوت مي زند نفر آخر با يك سوت جواب او را  :بعنوان مثال

كمي آهسته تر حركت كنيد سرعت كه ن به معناي اينفر آخر دو سوت مي زند  اي. ، باشدوضعيت عادي است ،دهيد
حركت زياد است و سه سوت توسط نفر آخر بدين معناست كه در گروه مشكلي وجود دارد در اولين جاي مناسب 

يد از توان مي ،باشد مياين روش يك روش پيشنهادي (دارند  بدين ترتيب نفر اول و نفر آخر با هم  ارتباط .توقف كنيد
هدف اين است كه ارتباط بين نفر اول و آخر وجود داشته  )ديگر مثل نور دادن با چراغ قوه استفاده كنيد هاي روش
 . باشد

آن را تعويض نماييد و آن را بر روي پيشاني نصب كنيد و سعي  ي كهنه هاي خود را بررسي كرده و باطري هاي چراغ قوه -10
 . فاده كنيدكنيد در زمان نياز از آن است

و مدت  كند ميرا كم  ها آنزيرا ديد  ؛اگر چراغ قوه شما روشن است سعي كنيد نور آن را در چشم ديگران قرار ندهيد -11
 . به محيط كم نور عادت كند ها آنزيادي طول مي كشد تا چشم 

كنيد و ديگر باطري ها  زيرا ممكن است به نور احتياج پيدا ؛گروه در يك زمان استفاده نشود هاي ازتمامي چراغ قوه -12
  .)بيشتري نمود ي از نور ماه استفاده توان ميدر صورت مهتابي بودن هوا (انرژي كافي براي كار را نداشته باشند 
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درختان و شيب منطقه  ي شاخه ،جلوي پاي خود مراقب كاملاً ،در شب ديد كم است و راه كوهستان هميشه ناهموار -13
 . در اين كار ايمني شما را به خطر مي اندازد ين غفلتيتر كوچك. باشيد

در زمان استراحت كاملاً  ،شب هنگام هواي كوهستان بسيار سردتر از روز است و باد در شب با سرعت بيشتري مي وزد -14
 . خود را بپوشانيد

 . انفرادي خود را در دسترس قرار دهيد هاي طناب -15

 . اين كار با خطرات جدي همراه است ،ي جداً خودداري كنيداز صعود و فرود سنگ ها و عبور از مسيرهاي صخره ا -16

جلوي مسير  هاي يد تا حدي پستي و بلنديتوان مي ،زيرا با اين وسيله ضمن ايجاد تعادل در حركت ؛از باتون استفاده كنيد -17
 . را شناسايي كنيد

تيز هستند را در  هاي داراي لبه هرگونه وسيله اي را كه بيرون كوله قرار دارد مخصوصاً كلنگ و ابزارهاي ديگر كه -18
 . زيرا ممكن است به نفرات پشت سر شما آسيب برساند ؛پوشش مخصوص قرار دهيد

 . از همديگر جدا نشويد ،حيوانات وجود دارد ي در شب احتمال خطر حمله -19

. دخانه ها بپرهيزيدرو ي دره ها و پرتگاه ها و معابر صخره اي و سنگي و حاشيه ،شكاف ها  ،از صعود شبانه در دهليزها -20
حركت از روي يال ها كمي پايين تر به جهت در امان ماندن از باد صورت گيرد و در فصل زمستان بايد از صعود شبانه 

 . جداً بپرهيزيد

 . دقيقه به گروه شمارش دهيد 30در هر  -21

  :طريقه شمارش به شرح زير است
 كند مياعلام  ،كه فقط نفر دوم صداي او را بشنود ر اول به طورينف ،شمارش دهيد كند ميسرپرست به نفر اول اعلام        
دو و الي آخر تا شمارش به نفر آخر برسد و  كند ميكه فقط نفر پشت سر او صداي او را بشنود اعلام  طوري نفر دوم به ،يك

ر جلودار اعلام شود كه بدين افراد گروه و نف ي تمام اكنون بايد شمارش به كليه 12عنوان مثال  هب كند مينفر آخر اعلام 
  :ترتيب است

تا اين  ،12 كند مينفر جلو به نفر جلوتر خود اعلام  ،12 كند مينفر جلوتر خود قرار داده اعلام  ي نفر آخر دست روي شانه
ن شمارش در زما( باشد مينفر  12كه گروه  شوند ميبه اين گونه كليه افراد گروه و نفر اول متوجه . شمارش به نفر اول برسد

 ).به هيچ عنوان با صداي خيلي بلند اعلام نشود زيرا فقط نفر پشت سر يا نفر جلو شما بايد شماره را بداند

  :نشانه گذاري -22

اين كار جهت حركت گروه را براي ديگران مشخص و . در پيمايش ها بهتر است مسير پيمايش را نشانه گذاري نماييد
  . به گروه نمايددر برگشت مسير كمك فراواني تواند مي

  . استفاده كرد توان مي ...كوير و ،جنگل ،از نشانه گذاري در معابر كوهستاني در برف
كه نوك فلش جهت حركت گروه را نشان  ايجاد فلش با قطعات سنگ به طوري ،براي نشانه گذاري از سنگ چين كردن

و ديگر امكانات موجود  )زرد فسفري ،فريقرمز فس ،نارنجي فسفري(نصب قطعات پارچه اي رنگي  ،پرچم گذاري ،دهد
  . استفاده شود

  

 كار انجامسپس  ،سوم ايمني؛ دوم ايمني؛ اول ايمني :در كوهنوردي و كوهپيمايي
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 ها آنبهتر است روي آن را شماره گذاري نماييد و به ترتيب شماره از  ،در زمان پرچم گذاري و نصب قطعات پارچه اي
  . را در جاي خود محكم كنيد ها آناستفاده كنيد و 

براي نشانه گذاري در شب . يد تا از زواياي مختلف قابل رويت باشداز بلندي ها و نقاط تيز استفاده كن ،جهت ايجاد نشانه ها
  . استفاده كنيد ،شوند ميشب رنگ كه با نور چراغ قوه به خوبي ديده  هاي از وسايل و پارچه

مصنوعي را جمع آوري  هاي در نشانه گذاري ها سعي كنيم به محيط طبيعي منطقه صدمه اي وارد نشود و در برگشت مسير نشانه
 . ماييمن

چه در زمان پيمايش به جاده اي رسيديم و قصد پيمايش در كنار جاده و يا عبور از عرض جاده را داشته باشيم به  چنان -23
 :كنيم ميشكل زير عمل 

بدين ترتيب بهتر است از سمت چپ  ،از سمتي از جاده حركت كنيم كه عبور وسايل نقليه را از روبرو ببينيم كنيم ميسعي 
 هاي  لامپپيشاني كه داراي  هاي گروه از چراغ يدر زمان پيمايش در جاده بهتر است نفر آخر و نفر جلو. يمجاده حركت كن
   .)چشمك زن هاي چراغ پيشاني(استفاده كنند  ،اعلام خبر هستند

 ي ن شدند وسيلهكه مطمئ نفر اول و نفر آخر بعد از اين ،در زمان عبور از عرض جاده ابتدا گروه در كنار همديگر قرار بگيرند
تا كل اعضاي گروه در يك زمان سريع از  كنند ميبا دادن علامت يا سوت اعلام  كند مينقليه اي در جاده رفت و آمد ن

 . عرض جاده عبور كنند

در اين صورت  ،كه امكان دارد از پيمايش در شب خودداري كنيد مگر اينكه واقعاً ناگزير به اين كار باشيد جا آنتا  -24
 . به طور كامل رعايت كنيد ايمني را

 . دياز كلاه لبه دار در شب استفاده نكن -25

 
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

***  
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  روز پنجم
  

  

  

  

   .حمل مجروح در معابر كوهستاني •

 .)تجربي(اصول مربيگري توسط مربي  توضيح و توجيه •

لي را كه يك خصايص و فضاي اي كارآموزان دوره تشريح كند ودر اين بحث مربي بايد اصول مربيگري را بر(
 .)تفسير كند ،آگاه باشد ها مربي بايد به آن

  .آموزشي هاي مطابق با دستور العمل ،آموزشي و پايان نامه هاي توضيح دستورالعمل •

  .آزمون كتبي •

   .تكميل فرم نظر خواهي توسط كارآموزان •

 .آموزشي هاي مطابق با دستورالعمل ،اختتاميه •

  

  

  

  

  

  بايد بياموزيد كه در بدترين شرايط بهترين روحيه را داشته باشيد بايد بياموزيد كه در بدترين شرايط بهترين روحيه را داشته باشيد 
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 در معابر كوهستاني صدومحمل م
  تعريف 

پا صدمه ببيند كه راه رفتن را براي او مشكل  ي هيك نفر از اعضاي گروه از ناحي ،كوهپيمايي ي ممكن است در يك برنامه      
از  ،دكن دوم را تهديد نميخطري مص هستيمكه مطمئن  با رعايت كامل مسائل ايمني و در حالي ،بنا به شرايط موجود .سازد
  . كنيم مياستفاده  ،وم تا نزديك ترين جايي كه بتوان به نيروهاي امدادي دست پيدا كردزير براي حمل مصد هاي روش

كه دسترسي به هيچ جا برايتان مقدور نبود و  در جايي. سعي كنيد هميشه در زمان اتفاق حادثه از نيروهاي امدادي كمك بگيريد*  
متري كه منظم  20براي اين كار يك حلقه طناب . حمل كنيد يد مجروح را خودتانتوان مي ،هيچ خطري مجروح را تهديد نمي كرد

دو قطعه طناب انفرادي همراه داشته باشيد تا در مواقع اضطراري  توانيد مي. ي باشد نياز داريدحلقه شده باشد و داراي گره محكم
  . بتوانيد از آن استفاده كنيد

  
  

روش حمل يك نفره با حلقه 

  طناب 
تك نرم قرار روي طناب يك بالش       

دهيد تا مصدوم راحت تر روي طناب 
  )102شكل شماره (. بنشيند

  
  

روش حمل يك نفره با طناب 

  انفرادي و چوب 
از زير انداز يا كيسه خواب روي       

  )102شكل شماره  ( .چوب استفاده كنيد تا بستري نرم به وجود آيد
  ي طناب انفرادي و چوب و به وسيله نابي ط ي حلقه روش حمل يك نفره به وسيله): 102(شماره شكل 

  

  روش حمل دونفره با يك حلقه طناب 
سپس مصدوم را روي آن  ،يك بالشتك نرم روي طناب قرار دهيد       

  صدومم .بنشانيد
  . دهد ميها قرار  حمل كننده ي دو دست خود را روي شانه 

  
  
  
  

  روش حمل دونفره با يك حلقه طناب): 103(شكل شماره  
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كوله  يا( روش حمل دونفره با دو طناب انفرادي 

 ):پشتي

طناب ها يا بدن و از ميان را چوب ايستند و يك  دو نفر كنار هم مي       
، فرد مصدوم روي چوب نشسته و با ندده ميبندهاي كوله عبور 

بهتر است روي  .گيرد هاي نفرات حمل كننده را مي هاي خود شانه دست
  . ار دهيد تا مصدوم احساس ناراحتي نكندبالشتك نرم قريك چوب 

  
  

  )كوله پشتي يا(روش حمل دونفره با دو طناب انفرادي ): 104(شكل شماره 

  

 نشسته توسط سه نفر ي به طريقه مصدوم با برانكارحمل 

يك بادگير محكم را داخل آن  هاي در اين روش آستين       
تين ها عبور چادر را از آس هاي و چوب يا ديرك دهيم ميقرار 

حمل كننده كه در جلو قرار دارد كوله پشتي را مي . دهيم مي
مصدوم  ،دهد ميپوشد و سر چوبها را داخل بند كوله پشتي قرار 

پشت به پشت حمل كننده جلويي مي نشيند و هر كدام از دو نفر 
اين حمل خوب صورت . گيرند ميديرك ها را  ،مانده باقي
  . جلوي خود را ببيند لو بتواندكه نفر ج به شرط آن گيرد مي

              
حمل مصدوم با برانكار ): 105(شكل شماره     

  به 
  

  ي نشسته طريقه
  

  خوابيده  ي به طريقه حمل با برانكار
در اين روش دو يا سه بادگير را مانند روش        

قبل آماده كرده و دو ديرك يا چوب بلند يا باتون 
با تعداد شش و  انكاربا اين بر. دهيم مياز آن عبور 

وم را مصد توان ميبه راحتي  ،نفر حمل كننده
  . حمل كرد
            

   ي خوابيده حمل با برانكار به طريقه): 106(شكل شماره   
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  ي طناب ساختن برانكار به وسيله
ي گره  به وسيلهدهيم، سپس  ، ابتدا طناب را به صورت مارپيچ بر روي زمين قرار مي106ي  براي اين كار مطابق شكل شماره

  .كنيم ركابي نقاط انحنا را به يكديگر متصل مي

 
 

  ي طناب مراحل ساختن برانكار به وسيله): 107(شكل شماره 
  
 

        »»»»ان طرح درس ان طرح درس ان طرح درس ان طرح درس ييييپاپاپاپا« « « « 
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  :منابع
  

  بهار، آماده سازي قابليت جسماني قهرمانان كشور  1376خرمي، سيد محمد،  -

 كماسي، پرويز، آمادگي جسماني  -

 ترجمه تهمينه مير هاشميان /  هاي كششي  ، بدنسازي و تمرين1945اندرسون، باب،  -

 ها  هاي ورزشي و نحوه تقويت آن كليدهاي منابع انرژي برايفعاليت –فرج زاده، شهرام  -

تهران؛ نشر روان،  –ترجمه رحيم دانايي / لذت آزادي در اوج بلندي ها : كوهنوردي – 1951كاكس، استيون،  -

1383 
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 نشر علم و حركت، چاپ دهم / تغذيه كامل ورزشي  –فدريك سي، هانفيلد  -

 1380انتشارات علم ورزش، چاپ دوم، / هاي مواد غذايي  دكتر حبيبي نيا، اباذر، مكمل -

 1377، چاپ و نشر؛ 2گروه تحصيلي كشاورزي، صنايع غذايي  -

 1378م ورزش، چاپ اول، تغذيه ورزشي، انتشارات عل –فولادي، عليرضا  -

 شريفي، نشر روستا. ترجمه م/ آموزش كوهنوردي  –بلاكشاو، آلن  -

 1379تمرينات با وزنه، انتشارات علم ورزش  -علي نژاد، عطا اله محمد   -
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http://www.gooutdoors.co.uk/   
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يافت انتقادات و كوه پيمايي آماده در كارگروه

پيشنهادات سازنده شما عزيزان درباره اين 

  . باشد مجموعه مي
  بهارستان هشتم –خيابان پاسداران  –تهران 

  فدراسيون كوهنوردي و صعودهاي ورزشي جمهوري اسلامي ايران

  021- 22569995: تلفن

22569996 - 021  

  

  

  fi. irs. mwww: نشاني اينترنتي

  

  موفق باشيد

      1390خرداد    

  

  


