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ایرج جباری، محمد  محمد تفنگدار، ،هادی بنکدار :با تشکر فراوان از

امیرحسین حاتمی، رضا خادم جدائیان، سعید جواهرپور، حسن جواهرپور، 

ن ، زنده یاد حسن زرافشان، محمد حسیی، عباس خوشخـو، رضا زارعشیروان

،محمود یاوریمان ی، محـسن نـوری، پمقدم، اسماعیل لرزادهطالـبـی

 میرنوری،محمد فراهانی حاتم آبادی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

گردآوری، تألیف و ترجمه 

 بخش عملی:

 علی پارسائی

 :ناشر
 ایراناسلامیجمهوریکوهنوردی فدراسیون

 کارگروه آموزش

 9315 تابستان تاریخ نشر:

 نهم ویرایش:

باشد.  ین جزوه به هر نحو ممكن ممنوع میر در مفاد اییتغ توجه هرگونه

 ق منبع آزاد استیاستفاده از مطالب با ذكر دق
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نام خداوند جان و خرد به   

 کزین برتر اندیشه بر نگذرد

تقدیم به تمام کسانی که در تاریخ کوهنوردی ایران به دمی، قلمی یا قدمی 

تلاش نمودند.در اعتلای فرهنگ این ورزش   

 

با توجه به این نگره که امروز کوهنوردی بصورت یک علم در آمده و هدف  

نهای تمامی آموزش ها بهره بری بیشینه از امکانات و بالا بردن ضریب 

ایمنی در صعود است و وجود منابع مکتوب یکی از بزرگترین عوامل در امر 

که در آن  آخرین بالا بردن کیفیف آموزش است و  لزوم وجود منابعی 

دستاورد ها  و روش های آموزش و تکنیک ها موجود باشد غیر قابل انکار 

 است.

با الهام از تجربیات  کارگروهروندجدید مکتوب سازی طرح درس ها در 

آغاز شد و تا به امروز جزوات زادی در زمینه   18پیشین، از مهر ماه سال 

های برف و یخ، سنگ نوردی و غارنوردی در اختیار جامعه کوهنوردی قرار 

 داده شده است.

طبیعتا تعالی این مجموعه تنها به مدد و همکاری کلیه مربیان و دست 

ورت می گیرد و مطمئنا نظرات اصلاحی شما در پر اندکاران آموزش کوهنوردی ص

 بار کردن این دروس مکان بسزایی دارد.

 مشتاقانه چشم به راه نظرات و انتقادات  شما می باشیم.

 فدراسیون کوهنوردی و صعودهای ورزشی جمهوری اسلامی ایران 

www.msfi.ir 

info@msfi.irEmail: 

 

 

 روزافزون  یقتوف یبا آرزو                                    

                            كارگروه آموزش                                                                                                                                                   

 سنگنوردی بخش                                  

 یدیخورش 8315 تابستان                                   

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

کوهنوردی فنی می تواند برای مبتدیان و حتی افراد با تجربه بسیار 

خطرناک باشد. نکاتی که در طرح درسهای فدراسیون کوهنوردی و صعودهای 

ورزشی ذکر شده تنها برای آشنایی و بهره گیری آن دسته از مربیانی ذکر 

 شده که دارای مجوز آموزشی بوده و صلاحیت و توانایی کافی برای انجام

آموزشهای فنی را دارا می باشند. لذا توصیه می شود با ممارست و تمرین و 

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

بدیهی است تنها خواندن این مطالب نمی تواند به تنهایی از هیچ شخصی یک 

 کوهنورد فنی بسازد. 

ون کوهنوردی بر آن است تا این تمامی تلاشهای کارگروه آموزش فدراسی

مجموعه خالی از ایراد و خطا باشد، اما احتمال وجود هرگونه خطا و نقصی 

در هر یک از فنون و روشهای موجود وجود دارد. همچنین ممکن است روشهای 

بهتر و موثرتری نیز برای انجام تکنیکها و تاکتیکهای کوهنوردی فنی به 

 شده وجود داشته باشد. جز آنچه در این مجموعه آورده 

کارگروه آموزش فدراسیون کوهنوردی و صعودهای ورزشی هیچگونه مسئولیتی چه 

مستقیم ویا غیر مستقیم در قبال حوادث احتمالی برای افرادی که از این 

طرح درسها استفاده می کنند، مبتدی یا باتجربه، کارآموز یا مربی بر 

از توصیه ها و مطالب بر عهده عهده نمی گیرد. مسئولیت کامل استفاده 

 خواننده و مجری می باشد. 

همچنین معرفی ابزار و لوازم فنی تنها به جهت آشنایی خواننده با آنها 

 بوده و هدف تبلیغ ابزار از تولیدی خاصی نمی باشد. 

 

 کارگروه آموزش فدراسیون کوهنوردی و صعودهای ورزشی
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زیر جلب می نمائیم: توجه مربیان گرامی را به موارد  

شکل و شمایل ظاهری مربی باید همیشهه مرتهب، مهنظم، تمیهز و زیبها  -1

 باشد.

مربی باید همیشه خود اولین کسی باشد که سرحال، شاد و بها لبخنهدی  -2

 یابد.بر لب در کلاس حضور می

 لباس مربی باید خود شاخص نمایان یک پوشش مناسب کوهنوردی باشد. -3

عهده شما است، تا حد امکان کهلاس را در جهایی حفظ جان شاگردان  به  -4

برگزار نمایید که کمترین احتمال بروز خطر برای ایشان وجود داشهته 

 باشد.

های مختلف، امها نهه ایجاد رابطه دوستی و تفاهم با شاگردان با روش -5

 شود.ها بسیار مؤثر واقع میبه هر روش ممکن، در پیشرفت آن

واضع و صبر از خصوصیاتی است که همهه حفظ آرامش، سعه صدر، متانت، ت -6

 از یک مربی )شما( انتظار دارند.

گر باشهد، بلکهه بایهد ای ایسهتاده و نظهارهیک مربی نباید در گوشه -7

 احسن اجرا نماید.های خویش را خود به نحوآموزه

کنیهد، به شما مربی عزیزی که با گویش شیرینی غیر از فارسی صحبت می -8

نماییم. یادمان زبان شما هستند، توصیه میه همهایی را کحضور در کلاس

 ناپذیر آموزش است.باشد که انتقال درست و دقیق مفاهیم جزء جدایی

قدر بدانید باز هم کافی نیست. خود را تها به یاد داشته باشید، هر  -9

توانید، هم در مباحث نظری و هم در فنون عملی آماده نگه آنجا که می

 دارید.

شید که خود نیز مدتی پیش کارآموز بودید. هنر شهما به یاد داشته با -11

هها را بیاموزیهد کهه ترین شاگرد خهود بهتریناین است که به ناتوان

 افراد توانا خود خواهند آموخت.

ابزاری که شما در کلاس استفاده می نمائید چه ابزار فردی چهه گهروه  -11

 باشد. UIAAباید دارای استاندارد 
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. ایهن کهار مهی توانهد س خهود داری کنیهدبدون طناب در کلااز صعود  -12

 سرمشقی برای تکرار این عمل در نزد شاگردان شما باشد.

پیروی از موارد مشخص شهده در طهرح درس و رعایهت آن و عهدم دخالهت  -13

سلیقه شخصی در تغییر مطالب به یکسان سازی امر آموزش کمهک بسهزایی 

 می نماید.

راسهر کشهور لازم بهه  با توجه به اهمیت آموزش فراگیر و یکسهان در س -14

این جزوه باید در اختیار شاگردان کلاس  ین نگارش رآخیاد آوری است که 

 مطابق آن تدریس شود. موارد آموزشی دقیقاقرار گیرد و 

آخرین نگارش این جزوه رامی توانید از صفحه ویژه طرح درسهها در وب  -15

 سایت فدراسیون کوهنوردی دریافت نمائید.

http://www.msfi.ir 

دروس عملی و تئوری گرد آوری شده  بخشدروس دوره درجه سه در دو  -81

است. شایسته است دروس تئوری در مکانی مناسب در حین و یا بعد از 

دوره مطابق جدول تنظیمی آن به شاگردان تدریس و در پایان از آنان 

 آزمون بعمل آید.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.msfi.ir/
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 روز شمار آموزش

 روز اول

  سنگمرور بر طرح درس کارآموزی و پیشرفته 

 چند اصطلاح پایه در کوهنوردی 

  سنگنوردیلوازم و ابزار 

  سنگنوردیگره های مناسب در 

 ها و فرامین قراردادیگزاره 

 روز دوم

  سنگنوردیکارگاههای 

 صعود و فرود با ابزار 

 باردار بر روی طناب فرود 

 روز سوم

  ِوارده درك مفهومِ  شوكImpact Force 

 روشهای بالا کشی 

 عبور از گره 

 حمل مجروح 

 روز چهارم

 بسکت کردن 

 صعود کرده ای 

  دیوارهصعود 

 دروس تئوری
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روز 

 اول
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 هاگره 

 1گره ها

گفتگواست. بهترین ومناسب ترین روش  بحث و بندرت موضوعی نظیرگره درخور

احسن  بنحو به چه طریقی گره باید و است؟ درکجا استفاده ازگره کدام

گیرد. تعدادگره های ضروری برای استفاده درهردوفصل  مورداستفاده قرار

گره روی  است. دراینجا موضوع را تابستان وزمستان برای کوهنوردی محدود

زیادی  دارای کاربرد و قراردارد متمرکزمی کنیم که درحیطه آموزش ما هایی

 موثر بطور شرایطی است که آنها وع مهم آگاهی ازمی باشد. موض

 می گیرند. مورداستفاده قرار

 

 :یگره کوهنورد فیعرت

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

 

 :یگره کوهنورد خواص

 . در مقابل کشش و ضربه محکم و مقاوم است.8

 شود. یباز م یزده و با دست به آسان ی. به سادگ2

هر و  گردد ی. هنگام کار بر اثر فشار وارد بر آن باز نم3

 .گردد یمحکم تر م وارد شودفشار چه 

. چرا که هر شکست است نیکمتر ی، کم حجم و دارا. کوچک5

 گردد. یشکست طناب باعث کاهش مقاومت آن م

 

                                                 
1 Knots 
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 2گره سردست

های نظیرگره زدن انت زیادی دارد این گره ساده کاربرد

 صعود.  بعدازاتصال آن به صندلیطناب 

 

 

 

 3گره هشت تعقیب

طریقه  این گره که ازاهمیت ویژه ای برخورداراست و

است بسادگی ایجاد می  صعوداستاندارداتصال به صندلی 

بسیارمشخصی دارد. حلقه ایکه  ساختار ،شودوهنگام تکمیل

 و اشددراندازه حلقه فرودصندلی شماب باید درنتیجه گره زدن حاصل می شود

حجم آن کمی ازمشت گره کرده کوچکتراست. وقتیکه پیچیدن گره تمام شد 

(بخودبگیرد. انتهای طناب 1انگلیسی ) 1زائده های آن رافشارداده تاشکل 

)بهتر است در صعودهایی که احتمال  سانتیمتراست 1تا1که باقی می ماند

امن دوبل سقوط در آن وجود دارد این قسمت بلندتر گرفته شده و با گره ض

(ایجادشده برمی 1) 1. ازاین عادت که اضافه طناب رابه درون مهار شود(

و  تحت شرایط خاصی مشکل آفرین باشد زیرامی تواند خودداری شود گردانند

 برای مهار انتهای طناب بهتر است از گره ضامن دوبل استفاده شود. 

 

 هشت تعقیب

 

 

                                                 
2 Over hand 
3 Retraced Figure Of Eight 
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 4گره هشت یک لا

به کارابین جهت اتصال سر طناب 

. ازمزایای آن به کار می رود

خاصیت دینامیک آن است که باکشش 

بارمحکم ترمی شودوهرگونه شوک 

ازنقاط مختلف کارگاه راتحمل می 

کند. بایددربرنامه ریزی برای 

اجرای یک برنامه جزء اولین 

سانتیمتر درون حلقه  صندلی شروع  16هاباشد. کارراباطنابی به طول 

طناب  از سانتیمتر 36مفهوم است که وقتیکه گره زده می شودکنید.این بدان 

گره  باقی بماندکه موجب افزایش ایمنی می گردد. کمی تمرین لازم است تا

کارگاه حمایت حالت شل بودن  و که بین شما بنحوی زده شود

 بوجودنیایدامااینکاراحتیاج به زمان دارد.

 

 5هشت سر خرگوشیگره 

در آن باطناب بکارمی رود که  نوعی روش کاراین گره گاهی به عنوان 

ولی  دونقطه اتکاء کارگاه حمایت رابه یک نقطه درپائین متصل می سازد

. این نوع کاربرد از رده خارج شودامروزه استفاده ازاسلینگ باعث شده 

است که قصد وارد آوردن بار زیادی بر روی ی یکاربرداصلی آن در سیستمها

و وقتیکه چنین استفاده ای  صعود به شیوه قرقرهطناب را داریم همانند 

ازآن می شودبسیارموثراست وباعث می شودیک حلقه دوبل دربخش قرقره بالای 

این گره  کارابین مورداستفاده قرارگیردتاقدرت وامنیت بیشتری ایجادشود.

جایگزین مناسبی برای گره هشت دولا می باشد. زیرا هم از شکست مناسبی 

و هم اینکه میزان طناب کمتری در آن به کار می رود و حجم برخوردار است 

                                                 
4 Figure of eight 
5 Double figure of eight on a bight 
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گره کمتر می باشد. همچنین از این گره در اتصال طناب فرود به کارگاه 

 نیز اسافاده می شود. 

 

 6گره نه

 

 

 

می دانیم هر گره مقاومت طناب را کاهش می دهد  میزان کاهش مقاومت در 

 . متر از گره هشت استنیوتن ک 266حدود با توجه به پیچش بیشتر گره نه 

 

 7گره بولین

در اتصال به صندلی کوهنوردی علت استفاده ازگره هشت به گره بولین اگرچه 

بخاطراستفاده های  را جایگاه خود هنوز ازرده خارج شده است بااین وجود

بویژه در هنگام ساخت کارگاه طبیعی و همینطور اتصال سر زیادی که ازآن 

بازشدن راحت آن  این گره دارد. یکی ازمزایای بارز می شودطناب به سینه 

. گاهی نیزبه عنوان گره ای برای اتصال به صندلی حمل باراستت بعداز

شود که البته بدلیل مشکلاتی که ایجاد شده دیگر  استفاده میکوهنوردی 

گره بولین کاملا" ضروری است درواقع می  با ضامن زدن گرهشود.  توصیه نمی

 در کامل نمی باشدزیرا زده نشودضامن توان گفت گره بولین تازمانیکه گره 

 و براحتی بازمی شود طناب ایجادشود در ، شوک و فشار شدیدشرایطی که پیچش

 می آورد. فاجعه ببار

                                                 
6 Figure of Nine knot 
7 Bowline 
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 8گره خودحمایت

 تصویر همانطورکه در

مشاهده می شودیکی  زیر

ازگره های پرکاربرداست 

و وسیله ای ضروری هم 

برای کوهنوردی 

درتابستان وهم زمستان 

کارگاه حمایت است جائی که راحتی در است. استفاده اصلی آن به عنوان گره 

ویژگیهای دیگراست. باکمی تمرین  بزرگ آن علاوه بر فوائد تنظیم آن یکی از

دست انجام داد. بهترین روش این است که یک میتوان به آسانی آنرابایک 

کارابین پیچ باگره خودحمایت بکاربرده شود، اینکاربه گره این فرصت رامی 

برای این منظورضروری است که برای  دهدکه دروضعیت صحیح قرارگیرد.

چندگره خودحمایت دریک  یا هرکارابین یک گره زده شود، عادت زدن دو

توجه  نمود. همچنین باید بایدازآن احترازکارابین کاری است خطرناک و

طناب  داشت که طریقه صحیح برای اتصال گره زمانی است که بخش باردار

 بین درامتدادمحورقویتر قرارگیرد.درپشت کارا

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
8 Clove Hitch 



  طرح درس مربیگری درجه سه سنگنوردی

 
 

14 

 

 9)ایتالیایی( گره حمایت

گره بسیارمفیدی است چراکه برای 

 سیستم کارباطناب و حمایت، فرود

بدیهی می گیرد.  قرار ستفادهموردا

این گره  ،فعالیتهای گروهی است که در

می گیردوانعطاف زیادی درطرح  بعنوان گره حمایت قرار درجایگاه اصلی خود

. شود عملکردآن ایجادمی کند. این گره ازقسمت جلوکنترل می سیستم و

به هم جسبیده  می شودکه طنابها زمانی ایجاد ترمز بیشترین حالت قفل یا

 باشند.

بی که طناب  دقت زیادی بخرج دهید که ازگره حمایت استفاده می کنیدوقتی

صورت  تحت هیچ شرایطی روی پیچ کارابین قرارنگیرد. اگراینکار بار

می  نتیجه ای که ببار و شود کارابین باز دهانهبگیردممکن است باپیچش آن 

 دقت بسیارزیادی دراین نیز بود. هنگام فرود غیرقابل کنترل خواهد آورد

برای زدن گره حمایت بهتر است از کارابین بزرگ  خصوص باید صورت پذیرد.

 گلابی شکل استفاده شود تا گره به راحتی در آن حرکت کند.

 

 10گره سردست دولا

این گره مناسب برای زدن ضامن در گره های هشت یک لا و یا هشت تعقیب می 

ت یک لا و یا باشد. همچنین میتوان آنرا در انتهای طناب فرود به صور

 اتصال دو طناب فرود به یکدیگر به کار برد. 

      

 

 

 

 طریقه زدن گره چفت شونده برروی گره حمایت

                                                 
1 or Italian Hitch  Hitch Munter 
86 Double Overhand – Stopper Knot 
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دلایل زیادی وجودداردکه لازم است یک گره حمایت قفل شود. یکی ازاین موارد 

زمانی  طناب یا با فرودآزاد

است که دریک صعودکرده ای 

دوم مدنظراست.  ایمنی نفر

بهترین وموثرترین ویژگی 

این گره این است که 

زمانیکه طناب دارای 

 و بارسنگین است براحتی باز

بسته می شود. نحوه 

یک گره  ،دو گره تشکیل شده است ایجادگره ضامن بدین ترتیب است که از

یک نیم گره که هردوبه هم محکم می شوند. وقتیکه شروع به گره  لغزنده و

 36کاربه اتمام رسید زمانیکه و سانتیمتر 16طناب طول حلقه  زدن می کنید

لازم است پس از نصب گره انتهای آن  سانتیمترانتهای آن باقیمانده است.

 ضامن زده شده و درون یک کارابین پیچدار مجزا قرار گیرد. 

 11ا گره مال بندیگره چفت شونده 

 

 روش زدن گره چفت شونده با طناب بدون بار

L-55-33 cm حداقل 

 

                                                 
11  Mule 
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كه طناب تحت فشار است درست كرد ضمن  یتوان گره چفت شونده را هنگامیم -

 شود. یباز م یز به راحتین گره تحت فشار نیآنكه ا

 یاز كشش ب یریجلوگ یك گره ضامن برایا ی 12د انسدادیك كلیتوان  یم -

دنباله طناب )دنباله آزاد طناب( اضافه كرد تا مانع از باز  یموقع رو

چدار ین پیتوان حلقه بوجود آمده را درون كاراب یم و یا شدن گره بشود

 مجزا انداخت تا بعنوان ضامن عمل كند.

 

 طریقه قفل کردن ابزارحمایت

اینکارشبیه به زدن ضامن به گره حمایت است بااین 

 پشت کارابین محکم می شوند تفاوت که گره هادر

 تاازبازشدن دهانه کارابین خودداری شود. قبل از

به زدن این گره بایستی بخوبی تمرین شود،  نیاز

بستن آن همزمان تمرین شود. وقتیکه  بازکردن و

که درشکل  زدن گره تمام شددونیم گره بوجودمی آید

 نشان داده شده است.

 

 13گره پروانه

طی چندسال اخیربه علت تمایلی که به گره سردست 

ین عقیده هستیم بوجودآمده است این گره ازنظردور مانده بااین وجودمابرا

که گره پروانه درمواقع بیشماری نظیر همطناب شدن می تواند برای نفر وسط 

 بهترین گزینه باشد. 

                                                 
82 Cle de blocage 
83 Alpine butterfly 
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 14گره دوسرطناب دولا

از این گره برای اتصال دو سر طناب 

کوهنوردی، طنابچه های قفل خودکار )نظیر 

پروسیک( و برای ساختن بلوک با طنابچه 

 انفرادی استفاده می شود. 

این گره همچنین به صورت یک لا نیز زده یم شود که در کوهنوردی یکلای آن 

 تنها مورد آموزشی دارد. 

 

 15گره قلاب یا پاگنجشکی

اشاره به این گره دراینجا به دلیل ضروری بودن آن علت 

نیست بلکه برای خودداری ازاستفاده ازآن است. کاربردآن 

ستی مورداستفاده درشرایطی است که گره خودحمایت بای

تاحدودزیادی  گره بسیارضعیفی است و قلابقرارگیرد. گره 

استحکام تسمه رازمانیکه دوریک کارگاه پیچیده شده کاهش 

 د.می ده

همچنین بعضی مواقع اشتباها" برای وصل دوتسمه به 

یکدیگربکارمی رودجائی که کارابین پیچ بایستی بکاررود. این گره فقط 

                                                 
84 knot  Double Fisherman 
85 Girth hitch 
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د. دراین زمانی بایدبکاربرده شودکه لازم است تسمه  به صندلی متصل شو

درصندلی عبورکرده وهمان  کمر تسمه دور و حلقه پا حالت تسمه ازحلقه

ایجاد می شودومحکم کشیده می قلاب گره  کند، اطی میمسیرحلقه فرود ر

  شودتاسفت شود.

 

  16گره تسمه)نوار

این گره)شکل زیر( زمانی ابداع شدکه تسمه های 

دوخته شده دردسترس نبود. امروزه به ندرت 

کاربردداردواستفاده اصلی آن به عنوان یک گره 

برای مواقع ضروری است. فکرخوبی است که 

تسمه سه متری درکوله پشتی  غالبا" تعدادی

خودداشته باشیدتابطورمثال درمسیرهای زمستانی برای بازگشت مورداستفاده 

قرارگیرد. گره تسمه بهترین راه برای ایمنی اسلینگ )تسمه(دورکارگاه 

 حمایت است.

 

  17گره مربع

این گره برای اتصال دو طناب به هم به 

زدن  در ولی به راحتی نیز شوداگرچه این گره آسان  زده می کار می رود. 

آن ممکن است اشتباه پیش بیاید. بهترین روش برای بخاطرسپردن روش صحیح 

که طناب طی می  گره زدن، راست روی چپ و چپ روی راست است که مسیری را

 انتها دو وقتیکه ازانتهای دست راست کارشروع می شودنشان می دهد. هر کند

 محکم شود.گره  تا محکم کشیده شود باید

 

 

 یا مشار، پروسیک 18گره های قفل خودکار

ست گره ای که درشکل زیرنشان داده شده ا

د. این گره طرفداران پروسیک می باش گره

شدن آن حتی  قفلخودرابخاطر خاصیت 

زیربارسبک مخصوصا" زمانیکه طناب خیس است 

وسختی استفاده ازآن درچنین شرایطی،ازدست داده است. درهرصورت واژه 

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

روی طناب برای و حمایت فرود برای صعود  عمل استفاده ازاین حلقه ها

                                                 
81 Water knot 
87 Reef knot 
81 Auto Block 
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نکته درخصوص این حلقه هابایستی  روسیک  تلقی می شود. دوهمیشه واژه پ

 و گره زده شوند میلیمتر 1 بخوبی باطنابی به ابعاد گیرد قرار مدنظر

 36 حداقل می آیدابعادآنباید وقتیکه بصورت گره دوسرطناب دولا در

 سانتیمتر باشد.

 

 ( 19گره مشار )پروسیک فرانسوی

چپ(  روبرو تصویر سمت) معمولتری داردگره پروسیک استفاده  این گره از

توانائی آن برای آزادشدن  )سمت راست( مزیت آن نسبت به گره کلمیست

زیرباراست، موقع فرودویامواقعیکه عملیات اضطراری انجام می شود 

عملکردآن مشخص می شود. وقتیکه این گره کامل می شوددقت شودکه گره 

  قه هابعدازکامل شدن مرتب شوند.دوسرطناب دولادرقسمت حلقه زده نشودو حل

 

 20کلمیستگره 

سمت راست( درظاهرشبیه گره پروسیک فرانسوی است، تفاوت عمده بالا این گره)

درحالیکه  آن دراین است که فقط یک حلقه ازطناب به کارابین وصل می شود

 در گره فرانسوی هردوحلقه به کارابین متصل می شود.

 و ترمی شوداین گره همچنین باکشیدن فشرده 

بسختی بازمی شود، خاصیتی که تحت  بار زیر

 شرایطی عامل اساسی محسوب می گردد.

 

 ترمز یا کارابین  21گارداگره 

چون ابزارهای یکطرفه عمل گره ترمز نیز هم

با توجه به اصطکاک بالا نصب این گره مینماید 

ال له چندان توصیه نمیشود، ضمن آنکه بدلیل فشار زیاد واره بر طناب احتم

شدن مغزی طناب وجود دارد. با این حال هنوز جزو گره های پرطرفدار در 

  سیستمهای بالاکشی به شمار می آید.

 

                                                 
81 Mashar – French Prusik 
26 Klemheist 
28  Garda Hitch 
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 22 لنیارد

طنابچه ای است برای اتصال صندلی صعود به 

کارابین خود حمایت و همزمان به یومار. این 

 16طنابچه که به صورت آماده در طولهای 

متر تولید می شود را می توان  8.5سانتیمتر تا 

به صورت تک لا و یا به شکل دولا )با زدن گره 

قلاب به وسط آن و انداختن درون هارنس( به 

وسر لنیارد نیز با استفاده از دو کاربرد. در د

کارابین پیچدار آنرا برای پیمایشهای ویافراتا 

)صعود مسیرهای آماده( و یا با نصب یومار به 

یکی از کارابینها به صورت یومار و خودحمایت 

استفاده نمود )این حالت برای صعودهای 

 هیمالیانوردی ایده آل می باشد(. 

استفاده از تک طناب )استفاده از تک همچنین میشود لنیاردها را با 

میلیمتری بدلیل دینامیک بودن توانایی در  86طناب با قطر بیش از 

لنیاردهای آماده برای این امر دارای شک گیر  –مهار شک توصیه می شود 

 متر درست کرد. 3.5تا  3هستند( و طول 

سر برای این امر وسط طناب را با گره به صندلی صعود متصل نموده، دو

آنرا با استفاده از گره بارل به کارابین پیچدار و یومار متصل 

                                                 
22 Lanyards 

http://www.chockstone.org/TechTips/Garda1l.JPG
http://www.chockstone.org/TechTips/Garda2l.JPG
http://www.chockstone.org/TechTips/Garda3l.JPG
http://www.chockstone.org/TechTips/Garda4l.JPG
http://www.chockstone.org/TechTips/Garda5l.JPG
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شاید بتوان آنرا  –میکنیم. )برای لنیارد واژه ای فارسی ایجاد نشده 

 به عنوان طنابچه خود حمایت خواند(

 

 

  گره بارل 

گره لغزنده ای است که به صورت دولا در 

سرطناب ایجاد میشود و با هر کششی درون 

رابین سفتتر می گردد. از بارل در سر کا

 لنیاردها استفاه می کنند.
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 ابزارشناسی

 REVERSOریورسو 

مهی تهوان بهرای  ، از این وسیلهنه که در  تصویر  مشاهده می گرددهمانگو

 .از پایین استفاده کرد  ر سر طنابحمایت نف

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

در حالت اول  : دومحمایت نفر 

ریورسو به صندلی متصل اسهت و 

پهیچ  یهک کهارابین طنهاب از

کارگاه که بهالاتر از ریورسهو 

قرار دارد گذشهته و بهه نفهر 

 شود. دوم متصل می

   

کارابینی که به همراه ریورسو 

بکار گرفته میشود باید حتمها 

 باشد. HMSاز نوع دهانه پهن 
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 گری گری

با خاصیت قفل خودکهار ابزار حمایت و فرود 

در صورتیکه حمایتچی حتهی دسهت خهود را از 

طناب بردارد ابزار تحت فشار و ضهربه قفهل 

 می شود.
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 ascending  وماری

اسهت جههت  یكیمكهان یالهیومار وسی یبه طور كل

له ین وسهیهع و مطمئن از طول طناب. ایسر یصعود

 ات: یمختلف است از عمل یموارد كاربرد یدارا

صهعود  ها،یبهالا كشه حمل مجهروح، صعود، رول،یت

 یو كاربردههامیمونی، حرکت بر روی طناب ثابهت 

ط بوجود یو شرا یت فردیمختلف كه متناسب با خلاق

 توان از آن استفاده كرد. یآمده م

 

 شوند: یم میتقس یپ ظاهریاز نظر ت یومارها به دو دستة كلی

-A ومار یEXPEDITION 

لنگهه راسههت  2باشهد و از یم یكیدسته با روكهش لاسهت یومار داراین یا (8

(right)  و چپ(left) اند.ل شدهیتشك 

 باشد. یم 266gهر لنگه در حدود  یبیوزن تقر (2

 (2666kg)خهود را بهه انهدازه  یتا مقدار وزن و فشار در امتداد طههول (3

 كند. یتحمل م

 د. یومار در داخل طناب را ملاحظه نمائیح قرار گرفتن ینحوه صح در زیر  
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 نكته: خطـــر

:A ومهار قهرار یار دهانه یشه طناب كاملاً عمود بر شید همیتوجه داشته باش

 رد. یگ

:B  د. یبعمل آور یریومار جلوگیاز شكست طناب در دهانه فك خاردار 

:C  د. یز نمائیومار جداً پرهیضامن  یا دست كاریاز باز كردن و 

 

 BASIC –ومار ی

باشهد و اصهطلاحاً در كهف دسههت قهرار یومار بدون دسهته مین یا

 یبههیو بههه وزن تقر (2266kg) یمقاومههت طههول یرد. دارایههگیم

(844g) باشد. یم 

هها كههاربرد و حمهل مجروحامهداد ات یشتر در عملیله بین وسیا

 . یانفراد یت و صعودهاینطور در خود حمایدارد و هم

  

 توجه: 

 د. ینمائ یریومار جلوگیاز ضربه زدن به  (8

 د. ینمائ یهر چند وقت حتماً مفاصل متحرك را با روغن چرخ روغنكار (2

بل و بعهد برنامهه یشه و در حهیومار را همیفك متحرك و خاردار  (3 ن و ق

 د.یه كنیآن را تخل ید و از نفوذ گل و لاید نمائیبازد

 

 Ropemanراپ من 

حجهم یومهار. ایهن تقریبها دارای  جایگزین سبک وزن و کم

تمامی قابلیت های یومار بوده. یکی از نکات قابهل توجهه 

این ابزار امکان رها نمودن طناب از وقتی کهه وزن کهاملا 

 بر روی آن وجود دارد است.
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T-bloc 

می توان از آن  Ropemanابزاری است بسیار سبک و همانند 

بعنوان جهایگزینی بهرای یومهار در صهعودهای میمهونی و 

 بالاکشی استفاده نمود.

 

 

 

 

 

 نحوه نصب ابزار و نگاهی به ابزار های غیر کوبشی

 فواید استفاده از ابزارهای غیر کوبشی: 

 دن ابزار یرون كشیسرعت عمل در كار گذاشتن و ب 

 دن یكشهرون یهو ب یكارگهذار یبهرا یعدم اتلاف انرژ

  یانیت میحما

 نان بالاتر یب اطمیضر 

 گوناگون به هنگام كاربرد  یت هایقابل 

 واره یسنگ و د یبر رو یبیعدم اثر تخر 

 كمتر  یوزن مجموع 

 

 Tri -CAM  كم یترا

 م تا چهار ین یكم توپر : شماره ها یترا

A كم  یترا ینوك ها 

B ن نگاهدارنده یپ 

C  ه گاه یکبرش آزاد كننده ت 

D یبدنه اصل  

E نگ( یل اسلی)ر یلبه مواز 

F ه گاه یغه تكیت 

G ه گاه ینوك تك 

H دن یرون كشیب یسبك كننده كه برا یسوراخها

 توان از آن استفاده كرد.  یز میكم ن یترا

I نگ یكانال اسل 

K كم  یترا یشانه ها 

J نگ یاسل 
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 كم  یرامون ترایپ ینكات

ن آن بهه یپ یعمود یدر شكاف ها یستیكم را با ید كه ترایدقت داشته باش -

 رد.  ین آن به طرف داخل شكاف قرار گیپ یعرض یبالا و در شكافها

خل یكم اسهل یترا ید تا پس از كارگذاریدقت كن - نگ آن كهاملا صهاف در دا

 ار پشت آن قرار داشته باشد. یش

رون یهب یرا كه بعدا بهراید، زیاد به داخل شكاف فرو نبریكم را ز یترا -

 د.یداشته باش یار بلندیانگشتان بس یستیدن آن بایكش

كس كهردن یست كه در هنگام فیابزار یكم هم از سر ید كه ترایفراموش نكن -

رون یهد احتمهال بیكم كار گذاشهته رد شهده ا یكه شما از ترا یطناب وقت

كم اضهافه  یگر به تراینگ دیك اسلیاد است. پس بهتر است یده شدن آن زیكش

 یریكهم حهول محهور خهودش جلهوگ یاز چرخش ترا ینگ اضافیاسلن ید. اینمائ

 خواهد نمود. 

كهم عمهق سهنگ اسهت، در  یكم سهوراخها ینشستن نوك ترا ین جا برایبهتر -

نسهبت  یكم )كه سطح اتكاء كمتهر ید تا نوك ترایهنگام كار گذاشتن دقت كن

 ند.ین سوراخها بنشیبه پشت آن دارد( در داخل ا
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 فرند

ه یهدانها بهه آن  "زاویاضهیرفرند از طرحی که 

 یده مهیه" نامیتمیا "ستون لگهاری" یثابت منحن

 شود بر گرفته شده است.

د به یگرد یم ین شكل طراحیكه به ا یبادامك هائ

ه ثابت موسوم شد، بادامهك بها ی"بادامك با زاو

از  یركانهه ایقت اسهتفاده زیه ثابت در حقیزاو

كهف  یكه بر رو ی. درباشد یه سه گوشه میك زاوی

ك مقهدار یهد اگر یشود تصور نمائ یباز م یاتاق

ه سهه یهم در با خهود زاویه بدهین در زاویبه ا

 یه را كمیآورد اگر زاو یگوشه را به حركت در م

كهه در ید؟ هنگامیآ یش میم چه پیادتر فرض كنیز

ه سهه یهخهورد زاو یه سه گوشه سر میزاو یبر رو

را  ینهه ایقهانون زمن یهگهردد. ا یگوشه جمع م

قهرن  یله سهنگنوردین وسهیفراهم كرد تها بهتهر

 ابداع گردد. 

ار یك شهیاستفاده در  یك فرند برای یبادامك ها

ك یهدهند كه یق میخود را تطب یبه گونه ا یمواز

خهود را ثابهت  یك شهكاف تنهوره ایكوهنورد در 

وزن او را  یرویهكوهنورد، ن یدارد، پا ینگاه م

كند و بر طبهق قهانون  یت میدر جهت كف كفش هدا

و  دارنهد یدو طهرف تنهوره او را نگهاه مه یواره هایعمل و عكس العمل، د

 یواره ههایهك سقوط را بهه دی یرویك فرند نی ین قانون بادامكهایمطابق ا

 د. ینما یشكاف محل قرار گرفتنش منتقل م

 

 ك فرند ی یاجزا

A  بادامك ها 

B ل بادامك یا می یمحور اصل 

C بادامك  یسوراخ ها 

D ل یدو سر م ین بادامك ها و واشر فلزیب یفلز یواشرها

 بادامك 

E یاصل یبازو  

F جمع كننده بادامك ها  یبازو 

G جمع كننده  یم هایس 
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H جمع كننده  یم هایس 

K یعرض یعبور طنابچه در شكافها یسوراخ ها برا  

J جمع كننده یل بازویر  

J نگ یاسل 

 

 اژ فرند یآل

رود نهه بهه  یكه در فرند ها به كار مه یمواد

 یاد بلكهه بهرایهخاطر استحكام فوق العهاده ز

و بد استفاده  یرمنطقیغ یقبول فشارها یتوانائ

ده یكردن ها، بدون هرگونه شكستن و از هم پاشه

وم یهنیب آلومیهشدن ها انتخاب شههده انهد. ترك

فرنهد  یشهگیت همیو فولاد ضد زنگ امن یهوافضائ

ن مهواد لازمهه یهت ایفین كرده است و كیرا تضم

باشد بهتهر اسهت  یك فرند مطمئن میساخت  یحتم

ك فرند با مواد كمتهر اصهلا فرنهد یم كه یبگوئ

 ست. ین

 ك فرند یاستحكام 

ك فرند بسته به آن است كه آنهرا در ی یقدرت شكنندگ

م بهر اسهاس سهالها تجربهه یكجا و چگونه به كار بر

شكند و در هر حال  یمعلوم شده است كه فرند هرگز نم

را انتخهاب كهرده اسهت كهه  یسهازنده مهواد یكمپان

ار بهالا و وزن آن كهم اسهت و ضهمنا یاستحكام آن بس

آنقدر با دوام است كه بتواند مهوارد بهد اسهتفاده 

 كردن را تحمل كند. 

 ینسبت به فرندها یادتریعرض ز یه دارایاول یفرندها

افته است و از یكاهش  %26د تا یجد ین عرض در فرندهایاشند كه اب ید میجد

را  یل بادامك كه نقش اههرم اصهلیگر با كوتاه شدن عرض، فك فرند میطرف د

باشد و  یرا دارا م یشتریجه مقاومت بیكند كوتاه تر شده و در نت یم یباز

 است.ده یآنان گرد ید باعث كاهش وزن مجموعیجد یدر مجموع عرض كم فرندها

 یعمل م یدر رابطه هستند به گونه ا یاصل یعقب كشنده كه با بازو یم هایس

را  یاز در ظاهر ساده نقش مهمین امتیكنند كه هر فك مستقل، حركت كند و ا
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نكه شهكافها معمهولا یل اید )بدلینما یگرفتن فرند در شكاف م یدر بهتر جا

 ستند( ین یقلیك اندازه و صی

 رند ح از فیروش استفاده صح

 ید. بهازویق وارد شكاف ننمائیعم یلیفرند را خ -

 یباز كردن بهه سهخت یعقب كشنده آن ممكن است برا

 د. یعمل نما

فرند شما صاف شده دوبهاره آن  یرو یارهایاگر ش -

 د. ینمائ یرا بازساز

د كه بادامك ها منحهرف شهوند فرنهد بها ینگذار -

خود را كهاملا از  یمنحرف قدرت چسبندگ یبادامك ها

 دهد.  یدست م

باز  یلیخ یاز كار گذاشتن فرند كوچك در شكافها -

از  یكه فقط قسهمت كمه ید، فرندهائینمائ یخوددار

شوند قادر بهه بهاز  یر میآن با سنگ درگ یارهایش

را  یكمه یستند و در موقع سهقوط جهایشتر نیشدن ب

 یرده و فرند بزرگتررو به سنگ دارند، فرند كوچك را در آویانتقال ن یبرا

 د. ینگونه شكافها بكار بریا یبرا

نگ یهفرند را به زور داخل شكاف فرو نكنیهد. در  یبادامك ها - ك شهكاف ت

 خواهد بود.  یار مشكلیدن فرند كار بسیرون كشیب

ل یر یجمع كننده را تا انتها ید تا هنگام كارگذاشتن فرند بازویكن یسع -

 یگهر جهائیدن و آزاد كردن بادامك هها دیكشرون یب یرا براید. زیعقب نكش

 ماند.  ینم یباق

به یاسل یستیسنگ با یبر رو یطول ید كه در شكافهایدقت كن - نگ كهاملا رو 

ك سهقوط چنانچهه یهرد. در یهبادامك ها كاملا رو به بالا قرار گ 4ن و یپائ

خود  یده و از جاید بادامك ها حول محور چرخیكج گذاشته باش یلیفرند را خ

 .ی گرددخارج م

 

 از فرند  ینگهدار

 د. یاز گرد و غبار نگاه دار یكارگر فرند را عار یشه قسمت هایهم

 د. ینمائ یاز در معرض قراردادن فرند با آب و به خصوص آب نمك خوددار

ا چهرب یه WD 46د. از روغن یچرب نمودن فرند از روغن استفاده ننمائ یبرا

 د. یاستفاده نمائ LPSلم مثل یكننده ف

از یهرا دوباره جمع كهردن آن نید. زید فرند خود را هرگز باز نكنیكن یسع

 ق دارد. یبه اطلاعات دق
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آن در  یفرنهد در كارگهذار یاز اشهكالات فنه یكی

باشد كه در هنگام سقوط  یم یكم عمق عرض یشكافها

 یر كهرده و اههرم مهیگ ینین بازو به لبه پائیا

 یبراحته یاصل یل بازویبودن ر یل خالیشود و بدل

 ین امهر در رویهاز ا یریجلهوگ یكند. بهراشه یم

 یه شده كه در مهواقعیتعب یسوراخهائ یاصل یبازو

ن گونه شكاف ها كهار یكه به ناچار فرند را در ا

 یك طنابچه را از داخل سهوراخ بهالایم یگذاشته ا

ر یهطنهاب در ز یسهتیم )حتما بایده یل عبور میر

از طنابچه را در  یباشد( و قسمت ل قرار داشتهیر

( تا در هنگام سهقوط چسهب پهاره ید. )چسب نواریل محكم با چسب ببندیته ر

 ن فاصله تا بادامك منتقل گردد. یكتریشده و وزن سقوط به نزد

ن به طنهاب صهعود طنهاب را بهه طنابچهه یدر هنگام انداختن كاراب یستیبا

 د( ید )مثل شكل بالا عمل كنیندازیب یثانو

 

 

ل ناهماهنگ بهودن ید كه بدلیدقت كن

از حالهت  ینیبادامك ها بادامك پائ

 یجه فك ههایخارج شده و در نت یاصل

 شود.  یز آزاد میگر نید

 

نکته بسیار مهم دیگر درگیهر بهودن 

تمام بادامک ها با سطح سهنگ اسهت. 

مانههایی فرنههد بسههته بههه چگههونگی 

 گیری این بادامک ها با سنگ دارد.در

که اشاره شد اگر از فرند در شکاف های همانگونه 

افقی استفاده می شود توجه به اهرم نشدن بهازوی 

آن مهم ترین عاملی است که باید هنگام کارگذاری 

 در نظر گرفت .

بهتر است در صورت امکهان در ایهن شههکاف هها از 

 فرند های تکنیکی با دسته بکسلی استفاده نمود.
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 اسپایدر کم

 

ان تهو یدركم را میاسپا

ن نههوع  یشههرفته تههریپ

فرند دانست كه در ساخت 

آن از تجربههه سههاخت و 

گهر انهواع آن یتكامل د

 . سود جسته اند یبه خوب

دركم با توجهه یدر اسپا

به قهدرت فهوق العهاده 

بها نصهف شهده یل دهنده آن قطر بادامك ها تقریاژ تشكیآل یتحمل و چسبندگ

 كند.  یفا میرا در كاهش وزن آن ا یاساس یاست كه خود نقش

ن یههسههاخته شههده انههد، ا 2624T4وم یههنیاژ آلومیههدر كههم ههها از آلیاسههپا

)كهه عمومها در  1618T1وم یهنیتر از آلومیقهو %56وم براق حهدود ینیآلوم

تر یبادامك دار مورد استفاده قرار گرفته است(، قهو یگر ابزارهایانواع د

د كمتهر شهو یاژ ساخته مین نوع آلیكه با ا یبادامك یباشد. دندانه ها یم

 كند.  یدا میر حالت پییتغ

ن دو یبادامك ساخته شده اند كه ا 3بادامك و  4در كم ها در دو نوع یاسپا

-1 - 1 -7 -1 -5 -4 -3 -2 - 8 - 6 یشش اندازه به شهماره ههها ینوع دارا

سهه فهك بهدون  یآن دارا 4صفر تا  یباشد كه شماره ها یم 86-88-82-83-84

 باشند.  یچهار فك كنگره دار م یآن دارا 1تا  5 یكنگره و شماره ها

ر یهنقطهه درگ ینكه سطح اتكهایكوچكتر بخاطر ا ینكه در شماره هایح ایتوض

كهرده  یشتر گردد از كنگره دار كردن آن خهودداریشونده بادامك با صخره ب

 . اند

ل بادامك وصل شده است كه خود بخهود یبه م یدركم دو سر كابل اصلیدر اسپا

 آورد.  یز بوجود مین را نی، جهت اتصال كارابنگیاسل

ا بادامهك یكه به عنوان عقب كشنده  یمیسه بادامك سه س یدركم هایدر اسپا

ه یهجمع كننده وصل شده اند و معمولا تك یكنند به بازو یفه میوظ یها اجرا

 ك فراهم آمده است. یك نوع پلاستین، از یو محل اتصال كاراب یگاه انگشت

 یكیفرند تكن

شهود  یده مینام یكیگر اصطلاحا فرند تكنینوع د

قبل الذكر  یاز همان فرندها یكه آن هم خلاصه ا

از  یاصهل ینكه بهازویا یباشد منتها به جا یم

 یك تكه كابل قویرقابل ارتجاع باشد از یفلز غ
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م یسه 4ده است كه یآن استفاده گرد یبجا

متحرك وصل شده اند  یجمع كننده به بازو

اتصهال  یك حلقه برایابل با ك یو انتها

قهه ین در نظر گرفته شده است. طریكاراب

هههر دو ابههزار هماننههد فرنههد  ینگهههدار

 باشد. یم

گشتاوری با  یتیحما یابزار ها یکارگذار

شود  ین خطا باعث میرا کوچکتریدارد. ز یژه ایاز به دفت ویسهولت، ن وجود

آن را خارج کرد. در هنگام  یابزار به داخل شکاف وارد شده و نتوان براحت

د جمع یش از حد نبایمتحرک ب ید دقت کرد قسمتهایانواع فرند با یکار گذار

ش از اندازه به داخل شکاف فرو یا فرند بیشود و   یرا فرند قفل میشوند ز

ک یهل و یک آچار کیتوان مطابق شکل با یم ین حالتیبرود. در صورت بروز چن

 ردن ابزار تلاش نمود .رون آویب یبرا یم بکسلیل سیک

سط آچهار ک یاز بالا را دارد م یو اگر شکاف امکان دسترس ل بها یهتوان تو

 د .یرون کشیکرد تا آنرا ب یفرند باز یدندانه ها یرزوه ها

 کیل - گوه 

 

کیل ها از هر نوعی که باشند دارای دو بخهش 

بدنه یا سر کهه داخهل شهکاف  -8اصلی هستند 

سهیم یها تسهمه کهه  -2کارگذاشته می شهود. 

 کارابین به آن متصل می شود.

کیل ها در اندازه ههای مختلفهی سههاخته مهی 

شوند و اصل مههم کهار گهذاری تمهامی آنهها 

انتخاب شکاف مناسهب بها انهدازه کیهل اسهت 

بطوریکه هنگامی که سر کیهل را داخهل شهکاف 

قرار می دهیم و آن را بهه سهمت پهایین مهی 

یرد. بهترین کشیم کیل کاملا در شکاف قرار بگ

 شکاف برای هر کیل باید: 

 اندازه کیل باشد.  –8

 در قسمت پایینی کمی تنگ شود.   -2

بنا به نوع شکاف می تهوان از تمهامی سهطوح 

نکته مهم دیگر در کارگذاری کیل، هم راستا بودن جههت . کیل استفاده نمود
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ل یهک قرار گیری آن با جهت سقوط احتمالی می باشد. بیاد داشته باشیم کیه

 ابزار یک طرفه است و تنها در یک جهت عمل میکند.

کیل را نباید خیلی در داخل شکاف فرو برد چون در این حالت بیرون کشهیدن 

 آن مشکل می شود.

اگر شکاف بزرگتر از اندازه کیل بود می توان از دو کیل به صورت ترکیبهی 

 در آن استفاده نمود.

                        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Hexantric  هگزان

می باشهند کهه روش  بخش دیگری از خانواده کیل ها  هگزان )شش وجهی( هها 

بگار گیری آن ها نیز همانند کیل می باشد و بعلت حالهت نامتقهارن سهطوح 

 خود در انواع شکاف ها جای می گیرند.
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 Piton میخ

شود یها از آلیهاژ کهروم و فولاد نرم ساخته میاین ابزار معمولاً یا از 

شود. میخ ها از لحها  رنهگ فولاد. میخ در انواع و اشکال مختلفی ساخته می

 به دو دسته نقسیم می شوند:

میخ های سفید نرم بوده و از جنس فهولاد کهم کهربن بها آلیهاژ کهرم  -

 وانادیوم ساخته می شود و در برابر زنگ زدگی مقاوم هستند.

های سیاه از جنس فولاد و یا کربن متوسط بوده و دارای منیزیهوم  میخ -

 بوده به همین جهت دارای خاصیت فنری هستند.

 

    

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

کوبنهد. بهرای ها میچکش در شهکافها را با میخ

کنیم تها از کوبیدن میخ، شکاف را طوری انتخاب می

و باریهک  تر و از داخل تنهگبیرون بزرگتر و عریض

سوم یک میخ را بتهوان بها فشهار باشد. چنانچه دو

قهوی و محکمهی خواهیهد  دست وارد شکاف کهرد مهیخ

داشت. البته به یاد داشهته باشهید کهه بلافاصهله 

 خوبی به درون شکاف بکوبید.آنرا را با چکش به

اگر میخ به خوبی در سنگ فرو رفته باشد، صدای 

ر این حالت با فرو رفتن بیشتر مهیخ بهه داری خواهد بود. دچکش، صدای زنگ
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شهود. ایهن صهدا را سهنگنوردان ایرانهی اصهطلاحاً  درون شکاف صدا زیرتر می

ای کهه بهه آن سهنگنوردان صورت صهدای خفههنامند. در غیر اینمی  جانصدای

 شود.گویند، شنیده میمی مرگصدایایرانی اصطلاحاً 

 

ای بههه  باید تسمهاگر میخ تا انتها در سنگ فرو نرفت، 

 شدن آن جلوگیری شود. دور آن انداخت تا از اهرم

با وجود ابداع لوازم حمایهت میهانی در سهنگنوردی نظیهر 

فرند، کیل های چند منظوره، هگزان ها و ....  هنوز مهیخ 

ها کاربرد خود را بعنوان ابزاری مطمئن و قابل اطمینهان 

 حفظ کرده اند.

میخ نسهبت بهه سهایر ابهزار،  یکی از بزرگترین مزیت های

امکان تحمل فشار از چند جهت است. این امر بهه خصهوص در 

کارگاه ها که باید بتوانند فشار را از دو جهت تحمل کننهد بسهیار مفیهد 

است. کیل ها و فرند ها با وجود کارایی بسیار بالای خود فاقد این خصیصهه 

 میخ میباشند.

از در نظر بگیرید برای بر پایی کارگهاه 

دو یا سه کیل و فرند به صورت یهک طرفهه 

استفاده کرده ایهد. ههم طنهاب شهما بهه 

کارگاه رسیده و به مسیر ادامه مهی دههد 

در میانه راه مشکلی برای او پیش می آید 

او را بهر روی کارگهاه فهیکس  بایهد که 

کنیههد و خههود بههرای نجههات او وارد عمههل 

 شوید.

 آیا کارگاه شما این امکان را به شما می

 دهد؟

مطمئنا خیر ولی اگر در کارگهاه خهود از 

میخ استفاده کرده بودید ایهن امکهان را 

 داشتید.

میخ کوبی یهک هنهر اسهت. هماننهد سهایر 

مان گونهه کهه مهی  مهارت های ابزار گذاری باید به این هنر دست یافت. ه

توان از ترکیب چند کیل با هم یک حمایت میانی قابل اطمینان بوجود آورد. 

ندازه ای دارد کهه در مس یر هایی که قصد میخ کوبی داریم و شکاف مسهیر ا
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امکان میخ های قابل کوبیدن در آن نیست باکمی ابتکار می توان از ترکیهب 

 میخ ها با یکدیگر استفاده نمود .

فرضا در یک شکاف افقی فراخ می توان از دو میخ نهاودانی متوسهط و کوچهک 

داخل میخ بزرگتر جای گرفته. اگر مهیخ  داخل هم بهره گرفت که میخ کوچکتر 

ها تا انتها داخل شکاف فرو نرفتند باید یک تسمه به دور آنها انهداخت و 

 کارابین را به تسمه متصل کرد.

گاهی می توان از ترکیب یک کیل و یک میخ برای نصهب حمایهت میهانی بههره 

مهی  ن به حلقه کیل متصل میشهود. تصهاویر زیهریگرفت. در این حالت کاراب

توانند برای ایده گرفتن شما از حالات مختلف میخ کوبی مورد استفاده قرار 

گیرند و یک نکته مهم اینکه هیچگاه به میخهای ثابت مسیر تا وقتی که بهه 

خوبی با چکش مجددا در شکاف کوبیده نشده اند اطمینان نکنید. کوبیدن چند 

 ضربه به میخ بهتر از چند متر سقوط است !!!

م در کوبیدن میخ نیز: در نظر گهرفتن جههت فشهار وارده بهر آن و نکته مه

 اهرم نشدن میخ در برابر فشار می باشد.

 

 نکته :

گهر ید یكهی یبیل بصورت تركیاستفاده از دو ك

است. نكته  یمرسوم در ابزار گذار یاز روش ها

ن یهن روش وجهود دارد ایهكه در ا یار مهمیبس

 یكه از ابزار پایینی م ید تسمه ایاست كه با

ك گره خود حمایت مانند شكل روبرو یم با یریگ

م تها در صهورت یمتصل نمائ یین بالایبه كاراب

باز بتواند تا  ییل بالای، كیریل زیدر رفتن ك

ن حالت فشار تها حهد یرا در ایعمل كند ز یحد

 شود. یم میبه هر دو ابزار تقس یادیز

شهار از ل تحهت فیهن گره زده نشود و كیاگر ا

 ییل بهالایهك ید ممكن است حتیایخود در ب یجا

ت یهخود كنده شود و كهل حما ین از جایریل زیده شدن كیبر اثر ضربه و كوب

 ده باشد.ین نقطه بدون فایا

است كه ابزار نصهب شهده  یر حالت شكاف به گونه ایمس یاز بخش ها یدر بعض

ت  ندارد. فرضا شكاف كهوچكتر از ابهزار یحما یلازم را برا ییحداقل توانا

ت صهعود كننهده ههم بهه یدر آن ننشسته است و موقع یا ابزار به خوبیاست 

 باشد. یر از نصب ابزار میاست كه ناگز یگونه ها
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له اسهتفاده یب دو وسهیهو در صورت امكان بهتر است از ترك ین حالتیدر چن

 له وارد شود.یو وسرو فشار به مجموع دینمود. كه در صورت وارد شدن ن
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 حمایت میانی  طبیعی 

 

 یمانند سنگ ها یعییاستفاده از عوارض طب

بهه  یز از هنر های ابزارگهذاریلاخ شده ن

ر ها به سهنگ ید. معمولا در مسیآ یحساب م

م كه داخل شكاف هها یكن یبر خورد م ییها

ك نسمه به دور یلاخ شده اند. با انداختن 

ك یهتهوان از آن بهه عنهوان  یآن سنگ مه

د یهسود جسهت. فقهط با یعال یانیت میحما

توجه داشت سنگ لاخ شده كاملا محكم باشد و 

بر اثر ضربه و فشار از جا كنهده نشهود. 

بلنهد  ین صورت علاوه بر سهقوطیرا در ایز

شهود  یب سنگ نورد مهیهم نص یتر تكه سنگ

!! 

گاهی به منافذی در سنگ برخورد می کنیم  

وان یک تسمه را داخل آن نمهود و که می ت

از سههمت دیگههر خههارج کههرد و بههه تسههمه 

کارابین انداخت و یا از منقار های سنگی 

 .انداختن تسمه بدورشان بهره گرفت برای
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 نکته :

گاهی در مسیرهای دیواره ها، ابزاری کهه 

بهمراه داریم مناسب جایی نیست که بایهد 

نصهب کنهیم در ایهن در آن حمایت میهانی 

زمان می توان با کمهی ابتکهار و ترکیهب 

 لوازم حمایت مناسبی را بوجود آورد.

معمولا ترکیب یک کیل با میخ ضخامت مهورد 

نیاز را تامین می کند، اما در این میان 

یک نکته مهم را نباید فرامهوش کهرد. در 

صورتیکه ابزار از جهای خهود در آیهد آن 

آن اسههتفاده  ابزاری که بعنوان ضهامن از

 شده به پایین پرت میشود!

برای جلوگیری از این کار می توان همانند شکل از تسمه یها طنابچهه ههای 

 کمکی بهره جست تا از پرت شدن وسیله جلوگیری شود.

 

 

 Daisy Chainدیزی چین 

 یک تسمه که به صندلیمعمولا سنگنوردان از  یواره ایبلند و د یدر صعود ها

 یا استراحت بر رویت در کارگاه و یخود متصل نموده اند و بعنوان خود حما

 . کنند یا حفظ تعادل و .... استفاده مین راه و یب یانیم یت هایحما

آن حلقهه  ین تسمه که بهر رویافته ایشکل تکامل 

ان یهز دوختهه شهده امهروزه در میهن یکهوچک یها

 دارد. یاریسنگنوردان کاربرد بس

ن تسمه با توجهه بهه یا یحلقه بر رو نیوجود چند

خواههد  یادیهار زیبس یت سنگنورد کاربرد هایخلاق

ن حلقه ها امکان بدست یا یت هایاز مز یکیداشت. 

 یمختلف مه یآوردن طول مورد نظر در هنگام کارها

 باشد.

 یآن بهرا ید هرگهز از حلقهه ههایکن ین استفاده میچ یزیکه از دیدر صورت

 د .یکارگاه استفاده ننمائ یاستفاده در محور اصل
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 قلاب ها

 یز ابزار خاص خود را طلب مهین یا صعود مصنوعیدر دن یگریمانند هر كار د

ر از اسهتفاده یناگز یدرجه بالا در صعود مصنوع یرهایصعود مس ید. براینما

 م .یتر هست یاز ابزار تخصص

 

 HOOKS هوك ها )قلاب( 

 یلبه ههار دادن به یگ یكه برا یكوچك یابزار فلز

ن یهرونهد. ایكم عمق بكهار م یا سوراخ هایك یبار

كند و در  یابزار تنها وزن صعود كننده را تحمل م

ز ممكن یاز مواقع بعد از برداشته شدن وزن ن یبعض

د. هوك هها بهه دسهته یایرون بیخود ب یاست از جا

 شوند كه عبارتند از:یم میتقس یمختلف یها

 

 

 

 

   Fifi Hookفی فی هوک 

متصل شده اسهت  یك تسمه كوتاه به صندلیكه توسط  یف یقلاب فبه 

 یتیاتصال نفر به نقطه حما ین راه برایعتریو سر. شود یگفته م

 شود. یت شناخته میران بعنوان خودحمایباشد. در ا یم

 

 

   Sky Hookاسکای هوک 

ن یج تهریهاز را یكهیا لبه ین مدل خاص با داشتن سه پر یا

 یچگونهه امكهانیكهه ه ییباشد. در قسمتها یهوك م یمدل ها

ك یهتوان بها متهه  یقرار دادن لبه آن وجود ندارد م یبرا

جاد نمود و لبهه ههوك را داخهل آن قهرار یسوراخ كم عمق ا

اج بههه رول یكه احت ییرهاین روش در مسیداد. استفاده از ا

ار كمهك یبس یزمان ییتواند در صرفه جویم میمدام دار یكوب

 د.ینما
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   BAT HOOKهوک بت 

شهده تها در  یك طراحهیهار باریگر كه نهوك آن بسهید یاز مدل ها یكی

 كوچكترین سوراخ موجود قرار داده شود.

تحمل ضربه سقوط ساخته نشده  یابزارها برا ین سریم ایاد داشته باشیب

 اند.

 

 رکاب 

ابزرای است شبیه به نردیان که به صورت تسمه ای و طنابچه و پله ای درست 

 پله دارد. 5تا  3شود. بین می 

 

 کوپر هد 

 کارگذاری کاپرهد

له ین وسیز( بهتریک حلقه آویک قلم )دارای ی

 برای کارگذاری ماده هد در داخل سنگ است.

 

 

ک گروه عمده از ابزارهای صعود یکاپرهدها 

تی، و ابزار صعود مصنوعی یمصنوعی سنگ گران

مصنوعی مدرن مورد علاقه من هستند. هر سنگنورد 

گذاری آن یکبار جاید چگونگی مهندسی کاپرهد را بداند، حتی اگر فقط یبا

 ت به در رفتن آن منتهی شود.یوسمیحی یر تفریدر مس

 

د، با وسواس با هر سر ثابت شده ید سقوط کنیاگر دوست ندار گذاری هد.یجا

د، شما تنها بخشی از محدوده عمل آن را ید. مطمئن باشیبرخورد کن

ست که کاملاً بشما وفادار خواهد ماند. اگر ین معنی نید، البته به اینیب می

ع توسط پا روی ید سر ثابت شده را با چند ضربه سرید، می توانیعجله دار

ن ینکه، اید با اید. توجه داشته باشیرکاب که به ابراز متصل شده، تست کن

رسی نشستن ن راه بریکند؛ اما بهتر جاد نمییروش بار ناگهانی چندانی را ا

 سرها در تست دررفتگی است.
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د، در اغلب موارد در یاگر هدی را در شکاف کار گذاشته ا خارج کردن هد.

 یم از جا در آمده و مواد هد در سنگ باقیهنگام در آوردن از شکاف، س

ر ید، حسابی گیچکدام را نداریماند. با استفاده از چکش و قلم )اگر ه می

د، تا مواد ابزار از سنگ یری ضربه بزنیمحل قرارگن ید(، به طرفیا افتاده

ن ییجدا شود. وقتی که کاملاً سر کشته از محل جدا شد، با قلم به بالا و پا

 د تا کاملاً شل شود.ینکار را تکرار کنید. ایسر ضربه بزن

 

د، ضرات شل را ینکه سر نویتان را در سنگ قرار دهیقبل از ا کار مقدماتی.

د. هدهایی در یز را استفاده کنید کدام سایریم بگید. سپس تصمیپاک کن

وم ساخته ینیا آلومیک تا پنج، و از مس یاند، از  اندازه های مختلف آمده

زهای یاند. مواد همه کارساز هستند، گرچه که من مس با سرهای کوچک )سا شده

ومی ینیح میدهم، چرا که فلز قوی تریست. سرهای آلومی( را ترج2و  8

ز ارائه یشوند و ممکن است نفوذ بهتری در شکافهای ر زده میآسانتر جا 

 کند.

 

ز ید، اما سایاستفاده کن 3ز یو سا 2ز ینوعاً ممکن است از سا د.یتجربه کن

ک هد قبلاً استفاده شده یدر بعضی مواقع کار آمد هستند. اگر  4ز یو سا 8

 د.یزها استفاده کنید، از همان سایکن گذاری مییرا جا

 

د که برآمدگی یار را داریک لبه شیگذاری در یاگر قصد جا ن هد.فرم داد

د ید داشت. هد را روی سنگ قرار دهیاز به شکلدهی هد خواهیعی دارد، نیطب

کند.  جاد مییک برآمدگی فندقی اینکار ید؛ ایو با چکش به پشت آن ضربه بزن

ی که گشادتر از آن هستند که بتوانند یهایگذاریک در جمع کردن جاین تکنیا

 کند. ی عمل مییبایک فندق را نگه دارند به زی

 

ت کردن هد در یدر هنگام ف گذاری.یجا

نکه کابل از کجا وارد هد یسنگ، به ا

ن ید سمت چیشما با —د یشود توجه کن می

د، تا یرون قرار دهیخورده هد را بطرف ب

ن چکشکاری یم حیده شدن سیاحتمال بر

" روی Xک الگوی "ین استاندارد عبارت از نقاشی یکه تمریابد. درحالیکاهش 

د که لبه قلم کمی گرد باشد ینچی است )مطمئن شویم ایک قلم نیهد با 

نچ را یک هشتم ایک سر گرد یک سنبه با یوگرنه هد تکه تکه خواهد شد(، من 

های  قلمها و سنبه ک منتخب ازیدهم )مصنوعی کارهای حرفه ای  ح مییترج
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کنند(. با خارج کردن توسط قلم و با سعی بر  مختلف را با خود حمل می

د و ضمن توجه یگذاری خارج کرده باشینکه حداکثر مواد هد را از محل جایا

ن قدرت ین روش بیشترید. ایب نرسد، کار را آغاز کنیم آسینکه به سیبه ا

ن یمن شروع کنم به جا زدن طرفنکه یکند. قبل از ا جاد میینگهدارندگی را ا

م یک لبه ملایکنم با سنبه  ار(، سعی میین شیدن ماده هد به طرفیهد )کوب

کند. اگر به کلی حرکت  نم هد چگونه کار مییی بدهم تا ببیروی قسمت بالا

شتری را از دست ید در خارج کردن آن مواد بیکرد، خراب است و شما با

روم به سراغ قلم و کار بر  س کرد، میه را پاید. وقتی هدی تست اولیبده

 ن محل.یگذاری ابزار در داخل و طرفیروی جا

ن ید، دومید که هد را تا جای ممکن اتصال داده ایدیوقتی فهم ی.یتست نها

تست چگونگی کارکرد را روی آن انجام دهد. اگر حرکت نکرد، شما آماده 

د هدها یتوان شما می د. علاوه بر تستهای گفته شده،یانجام تست کامل آن هست

ک چکش جهت تست یک کابل فولادی که اغلب به کمک یک ابزار فانکنس )یرا با 

د یک دسته قوی را به آن وصل کنید. یرود( تست کن جا رفتگی ابزار بکار می

د تا ابزار محکم شود، سپس دسته را کمی آزاد کرده و با ضرب تا یو بکش

زوها/ساعدها/دستان تان در جهت د تا با بایانتهای ابزار به سرعت بکش

ن روش صرفاً ید. ایکی وارد کرده باشیر استاتیمورد نظرتان به ابزار شک غ

ف است که یآنقدر ظر 8ز یکه سایکند، در حال و بالاتر عمل می 2زهای یروی سا

ن کار مقداری از زمان یکند. ا ک جهش جزئی مییمش با هر ضربه کوچکی هم یس

ام  افتهین را دریاستحکام ابزار خواهد گرفت. من ا تیفیشما را برای درک ک

د یک ضربه ناگهانی  و شدیتواند  گذاری شده مییخوب جا 3ا ی 2ز یک سایکه 

 3ز ین تست سایار را تحمل کند. من در ابزارهای اتصالی، در حیتمام ع

 ست.یست، و بمعنی خطر نینکه کاپرهد چیشاهدی فقط برای ا —شکسته ام 

کنند چرا که نوعاً  کاپرهدها در بسط ترکها بخوبی عمل می تذکر در رفتن.

شوند. برعکس، هدها احتمالًا درصورتی که ترک گسترش  ی سنگ نمییباعث جابجا

خ( همچنان یک میدن ید )مثلاً با کوبیابد و شما سهواً آنرا باز کرده باشی

ن د و در فکر کارگذاشتیستاده ایک هد ایر داشته باشند. اگر شما روی یگ

نکه ترک گسترش ید، بهتر است حتماً از ایگذاری بعدی هستیخ برای جایک می

 د.یاند مطمئن شوی نمی
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 هاكارگاه  

اتکهاء کهه بیشهترین  ةن نقطیترمطمئنتعریف: به 

قابلیت تحمل فشار و ضهربه را در مراحهل مختلهف 

 ند.یكارگاه گوسنگنوردی دارد، 

 از لحاظ ساختار انواع كارگاه

 یعیطب    

 یمصنوع 

   ركبم 

 یعیكارگاه طب

 یعهیطباست كه با استفاده از عهوارضِ  یكارگاه

 هبسهتدر این کارگهاه  .شودیبرپا ممحل فعالیت، 

 گردد.یمختلف استفاده م یهاتسمها یها از طناب ،ر و جهت صعودیمسنوع به 

طبیعی، جهت صعود را در نظر بگیرید. زیرا اکثر در استفاده از کارگاه 

دورِ هایی که با بستن تسهمه یها طنابچهه بهه خصوص آن طبیعی بههای کارگاه

 طرفه هستند. آیند، یکوجود می سنگی به منقارِ 

 

 یمصنوعكارگاه

خ و یمدادن است كه با قرار  یكارگاه

جهاد یا هادر شهكاف سهنگدیگر ا ابزار ی

ایههن کارگههاه دارای دو نههوع  گههردد.یمهه

 اساسی است.

  بهها دو نقطههة  یمصههنوعكارگههاه

 اتکاء

 بهها سههه نقطههة  یكارگههاه مصههنوع

 اتکاء

 

دو نقطة اتکاء باشد تـا در صـورد در  ید دارایمصنوعی حداقل باهر کارگاه

 ن نرود.یت از بیها کل کارگاه  حمااز نقطه یکیا شکستن یرفتن و 
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  با سه نقطة اتکاء مصنوعیکارگاه     با دو نقطة اتکاء مصنوعیکارگاه     
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 ) ترکیبی ( مركبكارگاه

توأمهان  یو ابزار مصنوع یعییطباست كه با استفاده از عوارض  یكارگاه

 شود.یم برقرار

 کارگاه ها از نظر حالت 

 

 استقرار در آن به سه دسته تقسیم می شوند:

سکوی تعبیه شده و حمایهت چهی مهی : کارگاه بر روی یک کارگاه راحت .8

 تواند براحتی در آن نشسته یا بایستد.

: حمایت چی می تواند یک پا یا بخشی از بدن خهود کارگاه نیمه راحت .2

 را به اطراف کارگاه تکیه بدهد.

: حمایت چی کاملا در هوا معلق است یا تمام وزن او بهر کارگاه معلق .3

 روی کارگاه منتقل شده و جاپایی ندارد.

 کتهن

برای اتصال طناب به کارگاه حتما از 

کارابین پیچ و یا دو کارابین سهاده 

جهههت دهانههه بههرعکس اسههتفاده  بهها

 .نمائید

 

 

 

 

کارگاه ها بنا به حالت بکار گیهری و نهوع تقسهیم 

نیرو بر روی نقطه ثقهل آن هها نیههز بهه دو دسهته 

 دینامیک و استاتیک تقسیم می شوند.

 

                         . نقطههه ثقههل متحههرک اسههتدارای  کارگههاه دینامیههک

 دارای نقطه تقل ثابت است . کارگاه استاتیک
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 یادآوری نکات زیر ضروری است :

د در یهاو با تِ یهخودحما كننده و كارگهاهِ تیفرد حما

ر صعود باشد تا در صورت وارد شدن فشار یمس یراستا

نخهورد. در م هه كننهده بههتیهتعادل حما ،یناگهان

نتوانهد كارگهاه  کننده()حمایت یچتیكه حما یطیشرا

 خویش را در راستای صعود برقرار نمایهد، تِ یخودحما

 در نظهر بگیهرد ت را كوتاهید طول طناب خودحمایبا

  .خود جلوگیری نمایدهم خوردن تعادل  هباز تا 

 نمهیافضای در نظر گرفتن  ،كارگاه یین مسائل در برپایاز مهمتریکی  

 و موقعیت حمایت چی است .
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 (anchors) اتصال به تکیه گاه

کارگاه وجود دارد. یک روش امن دست کم  ایجادروشهای بسیار زیادی برای 

 :می بایست شامل سه شرط زیر باشد

 بار مساوی به هر بازو وارد شود •

 )کارگاه استاتسک( تکیه گاه ها مستقلا بسته شده باشند •

 درجه یا کمتر باشد 16زاویه بین طناب های متصل  •

به بیان دیگر بار می بایست به صورت مساوی بین بازو ها تقسیم گردد به 

مساوی باشد. می ) طوری که تنش وارد شده بر طناب بین کار گاه و حمایت چی

گره مستقلی برای هر بازو وجود داشته باشد به طوری که یکی از آنها  دبای

وارد شدن یک کشش شدید به و وابسته نبوده و در صورت بروز خطر به دیگری 

یکی از بازو ها و از بین رفتن آن، دیگری مسقلا عمل کند. دقت لازم می 

داری ویه های باز بین دو تکیه گاه خودبایست صورت بگیرد تا از ایجاد زا

 ر به ایجاد بار اضافه خواهند شد.گردد، زیرا این زوایا منج

بیش از دو بازو مورد نیاز باشد، مراحلی که در بالا شرح داده  هنگامی که

شدند تکرار خواهد شد. در صورتی که بازو هایی وجود دارد که یکی در 

دسترس و دیگری دور از دسترس است، دو سیستم را با هم ترکیب کنید به 

 .طوری که اولین اتصال به کارگاه دور تر باشد

 

 

 زاویه کارگاه
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که تسهمه  یاهید، زاویکنیاستفاده م  یتیا ابزارحمایکه از دو رول یهنگام

وارد بهر  یرویهم نیسهازد، در تقسهین دو ابهزار میها طنابچة متصل به ای

 دارد. یار مهمیکارگاه نقش بس

 5کهه ایهن زاویهه  ینمایید، در حالتطور که در شکل روبرو مشاهده میهمان

ست.  در زاوتقسهی 58دو مولفة به   866درجه باشد، فشار   16ة یهم شهده ا

 856ة یهشده و این مقدار در زاو 76درجه فشار وارد به هر بازوی کارگاه، 

ک از یهههر  یمعادل دو  برابر کل فشار بههر رو یعنی)می رسد  266درجه به 

ه بازتر شهود، فشهار وارد بهر کارگهاه ین زاوینقاط کارگاه(. پس هر چه ا

 شود.یشتر میب

 شده است. درجه تعیین 16تر یا مساوی ترین مقادیر، زوایای کوچکمناسب

 

 

 

 

 

 

 این امر در مورد بلوک های طبیعی نیز صادق است.

  

 باشد. درجه 61 کمتر ازسازند بايد در کارگاه با هم مي هاابزار تسمه  اي کهزاويه   نتیجه :
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 و طراحی مسیر صعودصعود و ابزار گذاری 

سر طنابی و ابزار گذاری یک هنر است و هزارن نکته ریز دارد. یکی از مهم 

ترین نکاتی که هر صعود کننهده 

لهوگیری خوبی باید بدانهد جبه 

.  از شکست طنهاب در مسهیر اسهت

حمایههت هههای میههانی بههه خصههوص 

هنگامیکه صعود کننهده خهود آن 

را نصب می کنهد معمهولا در یهک 

یسههتند و باعههث شکسههت راسههتا ن

ایهن امهر بهه  ب می شهوند.طنا

هک هها بیشهتر خصوص در زیر  کلا

. می توان با نمود پیدا می کند

استفاده از یک تسمه این مشهکل 

را حل کرد. بنهابراین همهواره 

در صعود های خود اندازه تسهمه 

 ها را در نظر بگیرید.

ستفاده از یهک  ممکن است بها ا

تسمه بلند تهر در صهورت سهقوط 

آزادی کمی بیشتر  بیفتید ولهی 

عملی که اسهتفاده از ایهن روش 

دهد بسیار بها ارزش  به شما می

 .تر از آن است

بعضهههی از سهههنگنوردان بجهههای 

استفاده از تسمه از اتصال چند 

کارابین به یکدیگر استفاده می 

کنند. این کار بسیار خطر نهاک 

. همانطور کهه در شهکل مهی است

بینید در صهورت سهقوط و تکهان 

ان در خوردن کهارابین هها امکه

 آمدن کارابین ها از یکدیگر وجود دارد.
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متفاوتی برای اسهتفاده وجهود  امروزه تسمه های دوخته شده به اندازه های

 .دارد

یک نکته : اگر از گره تسمه استفاده می کنید اندازه ضامن گره را همواره  

کنترل کنید. زیرا بعضی تسمه ها به علت لغزنده بودن بافت رویی خود باعث 

 وردن گره بر روی هم و در نتیجه ضعیف شدن گره می شوند.سر خ

 

استفاده از اسلینگ های بلند در شکست طناب بسیار مهم است اما این بلندی 

 باید حساب شده باشد.

بخصوص در زیر کلاهک ها که ضربه سقوط در آن حالهت آونهگ دارد طهول تسهمه 

کرده و دهانه آن باز نباید به اندازه ی باشد که کارابین به سنگ برخورد 

 شود و یا خود آن آسیب ببیند.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نکته بسیار مهم

نکته مهم دیگر به همراه بردن به اندازه ابزار و لوازمی است که در مسیر 

برای صعود به آن احتیاج دارید  برای هر مسیر کمی بیشتر از حدی که فکهر 

نه خیلی بیشهتر از حهد  ید امامی کنید با خود ابزار به همراه داشته باش

 .لزوم
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نفری که در کارگاه مشغول حمایت سر طناب است در صورتیکه سر طنهاب کلیهه 

ابزار را با خود به همراه برده باشد و دچار سانحه شود چگونه می توانهد 

 به سر طناب کمک کند.

مواد اضهطراری بهه  هر نفر باید مقداری وسیله خارج از ابزار صعود برای 

 باشد. همراه داشته

در صعود های بلند می توان از کیسه حمل بار بهرای حمهل ابهزار اسهتفاده 

 نمود و بعد از هر مرحله صعود آنرا بالا کشید.

 

 :نکته ابزار گذاری

فقط  یابزار گذار یبرا یشكاف مناسب

 ین نقطه ایچند سانت بالا تر از آخر

  رسد  یاست كه دست شما به آن م

 به شكاف مورد نظر  یابیدست    یبرا

ل خهود مطهابق یاست از آچار ك یكاف

 د.یریكمك بگ  8شكل 

ل یههم كین دو سههینههوك آچههار را بهه

ل یهن به حلقه كیك كارابیگذاشته و 

ل را داخل شكاف ید آنگاه كیاندازیب

تسهمه      یل ههاید. در كیقرار ده

نوك آچار را در قسمت بالا قهرار  یا

  د.یده

ن یتواننهد بهتهر یم یل ها هنگامیك

متوقهف كهردن صهعود  یبازده را برا

قا در جهت شكاف یداشته باشند كه دق

ر صههعود  قههرار یو بههه مههوازات مسهه

بهه شهكاف  یگرفته باشند. اما گهاه

م كه اصهطلاحا یكن یبرخورد م یمناسب

دارد اما ابزار در  یابزار خور خوب

ن مشهكل یا. ستیر صعود نیموازات مس

م یسه یل هایشتر در استفاده از كیب

توانهد  یكند. كه مه یبروز م یبكسل

ل بر اثر یرون آمدن كیا منجر به بی
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 ین كهار مهیاز ا یریشگیپ یا خوب عمل ننمودن آن بشود. برایحركت طناب و 

شهود  ین مرحله از صعود حس نمیبه آن در ا یازین كه نیزار سنگبك ایتوان 

شود  یر مشاهده میتصوران اگر كاملات كه در یل متصل نمود. ) در ایرا به ك

 .خ استفاده نمود(یتوان از چند م یست میموجود ن

 

 شکست طناب

در نظر گرفتن امتهداد مسهیر و جلهو 

گیری از شکست طناب بها اسهتفاده از 

اسههلینگ هههای بلنههد کمههک مههوثری در 

 راحتی صعود می باشد.

زیگزاگ شدن طنهاب بهین حمایهت ههای 

میانی باعث سختی صعود شهده و بشهدت 

آزادی عمل صعود کننهده را مههی جلوی 

گیرد و حتی در مواقعی طناب به ههیچ 

عنوان در صهورتیکه کهاملا آزاد اسهت 

شکست طناب باعهث افههت  بالا نمی آید.

 مقاومت طناب نیز می گردد.
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 وظیفه سر طناب

خهود فكهر  یهها یبه خود و توانهائد تنها یر سر طناب نبایك مسیدر صعود 

ف تر باشهد. و ممكهن اسهت یضع یدارد كه ممكن است از و ی. او هم طنابكند

 .به همان سهولت نفر اول صعود كند نتواند

.  كند یجاد نمیا یاست مشكل یكه امتداد صعود بصورت عمودین امر تا زمانیا

نع سهقوط نفهر تواند با كنترل طناب ما یرا نفر مستقر در كارگاه بالا میز

 یایهر خهود گویكند. تصاو یت كاملا فرق میدوم شود. اما در تراورس ها وضع

ر سمت چپ در امتهداد تهراورس ید در تصوینیب یه هستند. همانگونه كه میقض

شدن بهه سهنگ هها یتیچگونه جمایه  ینصب نشده و نفر دوم در صورت پاندول 

ت یت بعلت وجود سه حمار سمت راسیدر تصو یكند. ول یروبرو برخورد       م

 ن مشكل وجود ندارد.یا یانیم

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مسیر های ریزشی
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اسهت اجتنهاب  یامر یزشیر یر هایبلند برخورد به مس یسنگنورد یرهایدر مس

بخهش  یخهود دارا ییانتهها یواره ها به خصوص در قسمت هایر. اكثر دیناپذ

هسهههتند. كهههه  یزشهههیر یهههها

از صعود آن  یسنگنوردان دل خوش

 یر ههایقسمت ها ندارند. در مس

 یبا بهیتقر یانیت میحما یرشیر

دن یهدر صورت كوب. شود یم یمعن

ابهزار  یا كهار گهذاریهخ و یم

در کههه د كههاملا مطمههئن بودیههبا

آن  یصورت وارد شدن وزن بهر رو

دارد  یا آن ابزار تحمل كهافیآ

ا اگهر یا نه و از آن مهمتر آی

نها  یابزار كنده شود قسمت هها

ا اطهراف خهود را یدار بالا یپا

 ر.یا خیكند  یجدا م

 یزشهیر ریمسه یره هایچگاه گیه

ن یهد. این نكشهییرا به سمت پا

 یكار باعهث شكسهته شهدن آن مه

شود. بهتر است قبل از هر حركت 

ره یهگ یره شكل ظاهریو گرفتن گ

د در ید و متوجهه شهویهتوجه كن

 یین مانایشتریره بیكدام جهت گ

د در صههورت یههنك یرا دارد. سههع

شیامكان مس آن  یبهرا ینیر جان

چنهد متهر . دیدا  كنیهقسمت پ

ن متهر یشهك بهه چنهدیتراورس ب

از واجبهات  یمنهیارزد. و در خاتمه بهمراه داشهتن كهلاه ا یپاندول شدن م

 است.
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 فواصل حمایت های میانی در طول اول 

زمین نصهب مهی معمولا میانی اول را در ارتفاع یک و نیم تا  دو نیم متری 

. له میانی اول تا زمین بیشتر باشهدکنند. فاصله میانی دوم نباید از فاص

بلکه بهتر است میانی دوم از میانی اول یک متر فاصله داشته باشد. میانی 

 سوم نیز باید در ارتفاعی از جمع فاصله میانی اول تا دوم نصب شود. 

 صورت  سقوط احتمالی است .دلیل این امر به زمین نخوردن صعود کننده در 

در مكهان  یانیهت میهن حمایار مهم در صعود سرطناب نصب اولهیك نكته بسی 

 یكهیدر نزد یانیهت مین حمایمناسب است. اغلب سنگنوردان عادت به نصب اول

 ار خطر ناك است.ین كار بسیكارگاه ندارند و ا

كند و  یم را در صورت سقوط سنگنورد دوبرابر ارتفاع صعود شده را  سقوطیز

چیهبهدن حما یما بهر رویو وزن او مستق شود یر كارگاه پرتاب میبه ز  یت 

 رد.یگ یقرار م

د. یهنما یم یرین خطر جلو گیكارگاه از ا یكیدر نزد یانیت میك حماینصب  

  یكهیتوان از  یود مین یانیت میكارگاه امكان نصب حما یكیاگر در نزد یحت

 .از نقاط خود كارگاه استفاده نمود
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 منظم بودن کارگاه 

د یهق بایبلند تمهام دقها یواره نورد هایدر د

رنههد. معمههولا یحسههاب شههده مههورد اسههتفاده گ

ر صهعود را تها یدهند مسه یع میسنگنوردان ترج

ان برسانند. و عدم ید به پایقبل از غروب خورش

ند بهه جها یح از زمهان  مهیاستفاده صح  یتوا

كردن  یبه سپر یغروب آفتاب از كمپ اصل یتماشا

ر یمسه یك تاقچهه در انتههایه یسخت بر رو یشب

ع تهر ین عوامل در سهریاز مهمتر یكیمنجر شود.

ض ینمودن روند صعود  مرتب بودن لهوازم و تعهو

ت.و یهنفهرات در كارگهاه حما یح جایع و صحیسر

 نصب شدن كارگاه است. ین اصولیهمچن

د هماننهد شهكل   نفهر دوم بهه یهریدر نظر بگ

را صهرف  یادیهد زمهان زیهرسد كه آشفته و نامنظم است. او با یم یكارگاه
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تلف  یق ارزشمندید. و دقایت  بنمایخودحما یمرتب نمودن طناب و آماده ساز

 شود تا دوباره كارگاه آماده شود. یم

اج بهه طنهاب دارد و طنهاب یهاحت ید صعود كننده در قسمت مشهکلی یفرض كن

طنهاب  یچهدگیبه اندازه  در ههم پ یزیچ چیت در هم گره خورده است. هیحما

 یشهتر در كارگهاه ههاین اشكال بیگردد. ا یباعث كند شدن صعود  نفرات نم

 ختن اضافهیست. ریمنظم جمع نمودن طناب ن یبرا ییكه جا دهد. یم یمعلق رو

ن كارگاه بشود. یین ممكن است باعث لاخ شدن طناب در پاییت به پایطناب حما

مودن طنهاب بصهورت یاز ا یریجلوگ ین راه هایاز بهتر یكی ن مشهكل جمهع ن

 .كارگاه است یبر رو یپروانه ا

 

 

 منظم بودن ابزار

است. نفر دوم  یگریز عامل مهم دیر و در آوردن ابزار نینحوه پاك كردن مس

كه به ههر یسمس به كارگاه برسد در حلیهمانند درخت كر یافه اید با قینبا

متصل است. منظم نمودن  یگریهر كدام به دك ابزار وصل شده و ین او یكاراب

شود و وجهود نظهم در  یخود در آورده م یكه از جا یابزار در همان لحظه ا

ر را سرطناب برود چه یكه نفر دوم بخواهد ادامه مسیدن آنها چه در صورتیچ

ل هها بصهورت یدارد. ك ییت بسزایل دهد اهمیبخواهد لوازم را نفر اول تحو

 .آخر ینطور الیگر و همین دیابزار درشت را به كاراب نیك كارابیمنظم به 

د یبها خهود داشهت ید و هنوز ابزار اضافیدیرس ید اگر به كارگاهیكن یسع 

ل یهد تها بهه نفهر خهود تحویزان نمائیآنها را بصورت منظم در كازگاه آو
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 یكل یزمان یید در صرفه جویكن یكه با خود حمل م ید. منظم بودن ابزاریده

ك یهاو  یدن نفر بهه كارگهاه حتمها بهرایدارد.قبل از رس ییشما اثر بسزا

مان رسه ین كارید و اولیت آماده كنین خود حمایكاراب دن او بهه یكه در ز

ز یل در صعود نیت باشد.استفاده از حمایشود زدن خود حما یكارگاه انجام م

ار یبسهل بهه نفهر یرا دادن حمایشود ز یدر زمان م یادیز ییباعث صرفه جو

رون آوردن یهباشد. فقط در زمهان ب ین ها میعتر از دادتن تك تك كارابیسر

ن نكهات یهد از دستتان رها نشود. بها در نظهر گهرفتن ایل مواظب باشیحما

 د داشت.یخواه یعتریمطمئنا صعود سر

 اندازه بودن خودحمایت 

ایمنی کارگاه در صعود های فنی مهم ترین عامل ایمنی می باشد. امها اگهر 

کارگاهی بخوبی ایجاد شده باشد اما حمایتچی فاصله خهود را  در آن درسهت 

 تنظیم نکرده باشد چه می شد؟

فرض کنید بر روی یک طاقچه خوب کارگاه مناسبی تدارک دیده اید اما تسهمه 

اندول می شود نفر صعود کننده پ. خود حمایت شما بلند تر از حد معمول است

 . ید در تصویر ببینیدو نتیجه این حالت! را می توان
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 (To Abseil, To Rappel) فرود

بها را با طنهاب یها بهدون طنهاب  ن یسنگ به سمت پائ یگشت از بالاباز

فهرود دارای انهواع  نهد.یگویفرود مه یا بدون استفاده از ابزاراستفاده 

 پردازیم.میها ترین آنمختلفی است که در ذیل به شرح چند نوع از معروف

 یعیفرودطب

در این فرود که بدون استفاده از طناب یا سایر ابزار اجرا می شهود 

 یبهرا ید مناسهبیهبا سنگ داشته باشد تا بتوان د یمناسبة د فاصلیبدن با

ها، بهدن بهه حالهت رهیگ یها داشت. بعد از استقرار كامل، رورهیانتخاب گ

و همزمان بها  ،ر داردیمس یسختب و یط شیبه شرا یبستگ ،ستادهیا اینشسته 

ممکن اسهت پهیش ن زمان دو حالت یدر ا .دیآیده در میلت كشاها به حآن دست

م و بعهد پها یكنیانتخاب مرا  یترنییپا یهارهیدست گ یا ابتدا برایآید، 

 یكهه پها را رونیا ای، به انتهام تا یدهیقرار م ینییپا یهارهیگ یرا رو

را تر مناسب نیپائ یهارهیها گدست یم و بعد برایدهین قرار مییپا یهارهیگ

 م.یكنیانتخاب م

 یفرودمصنوع

کنیم بلکهه از ابزاههای ها اسهتفاده نمهیدر این فرود دیگر از گیره 

گیریم. در این روش تمهام وزن مها فرود و... کمک میمخصوص فرود مانند هشتِ 

عین سادگی)و گاهی اوقات بر روی طناب و ابزارهای فرود است. این فرود در 

بزار دارای انهواع مفرح بودن( می تواند بسیار خطرناک باشد(. فرود بها ا

 شود.مختلفی است که در ذیل چند نوعِ پایة آن اشاره می

 

  درجه(  16ب ی) مناسب تا ش یروش اسكاتلندفرود با طناب 

 

رو به ر ابتدا  یز یبق شكل هااست  مطین یبه صندل یاجین روش احتیدر ا

هم  یدو طناب را با دو ست به پشت بدن برده از رو .میستیا یكارگاه م

ا یراست ) یر پایعبور داده  مجددا رو به جلو آورده هر دو رشته را از ز

م .یدار یو با دست ترمز آن را نگاه مم یده یچپ( عبور م  

 



  بخش سنگنوردی                                           3درس مربیگری درجه طرح                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 

 5331نتابستا                      کارگروه  آموزش                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                

 
 

65 

 

  



  طرح درس مربیگری درجه سه سنگنوردی

 
 

66 

 Sفرود 

 

ور داده بر روی شانه مخالف می بطناب را از زیر پا ع

 اندازیم  و ادامه آنرا از پشت در دست می گیریم و با

. حالت پاها باید درجه به پایین می رویم 41زاویه 

 باشد. Lبصورت 

 

 

 

 

 

 یصندلو ن یفرود با كاراب

 

ست و بخهاطر همه یروبر قت ین روش سنگنورد در حقیدر ا ن یطناب سوار ا

تهر فهرود هها راحهتو كلاهك یمنفیهابیمانند ش یتواند از سطوح مشكلیامر م

اساس کار این روش برمبنای افزایش سهطح اصهطکاک بهر روی طنهاب و  د.یایب

 کارابین  صندلی است.

 

در آموزش این فرود، ترتیبی دهیهد تها کهارآموز دیگهری،  مربی گرامی:

 رونده را از بالا با طناب، حمایت نماید. فرود

 

 و صندلی قدم به قدم نیكاراببا فرود 

پوشیم و سنگنوردی را میصندلی -8

کنیم )مکان دار را به آن متصل میپیچکارابینی

اتصال بنا به نوع صندلی فرق دارد، ولی 

ردکردن کارابین از هر دو حلقة صندلی توصیه 

 شود(.می

از دو طرف بدن قرار  یكیطناب را در  -2

 .(گیرندهترمز دستِ  م )در طرف مخالفِ یدهیم

طور ساده در داخل هطناب را بلند كرده ب -3

امتداد آنرا با دست  میدهین قرار میكاراب

 یرا روو سپس آن دیگر در بالای کارابین بصورت دو لا محکم گرفته 

 م.یاندازیشانه م
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 تصم)شیریگیبا دست ترمز مو  گرفتهامتداد طناب را از پشت  -4

 ن(.ییطرف پاهب

 م.یبرین میطناب را از ب یم و خلاصیریگیدر فضا قرار م -5

 شود.ترمزکننده متمایل میبدن کمی به سمت دستِ  -1

 گیردپایین زیر آن قرار میبالا در راستای سنگ و پایِ پایِ  -7

آوریم ترمز را از آرنج خم و به سمت سینه میکردن، دستِ برای قفل -1

 گیریم.و طناب را محکم می

 در این فرود فرود رونده از بالا بوسیله گره حمایت حمایت می شود. 

حمایت چی باید در فاصله ای مناسب رو به کارگاه نشسته و طناب را به 

آرامی و با حرکات متوالی بداخل کارابین بلغزاند تا در خلال روند فرود 

 مشکلی ایجاد نشود.

 كه طناب را  یترمز )دستكردن سرعت، دستا كمیكردن توقف یبرا

جاد شكست یم تا با ایآوریطرف جلو مهاز پشت بدن گرفته( را ب

نیز در این م. بدن یسرعت حركت را كم كن ،بدن یدر طناب بر رو

 رد.یگیر فرود( قرار میرو به سنگ )مسحالت 

 

 فرود و صندلیهشت  با فرود 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نحوه انداختن طناب به داخل هشت فرود

  ِاندازیم و به ن مییفرود را از سوراخ بزرگ آن به کارابهمیشه هشت

خواهیم فهرود را آغهاز که میکنیم و هنگامیآویزان میکنار صندلی 

 کنیم:
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  ِفرود از کارابین، ابتدا کارابین را به صندلی بدون در آوردن هشت

 نماییم.متصل می

  ِدهیمفرود عبور میبعد طناب را از حلقة بزرگ هشت 

 کنیم. فرود را از حلقة کوچک به کارابین صندلی متصل میگاه هشتِ آن

همیشهه حلقهه کوچهک ماند. )گاه آزاد نمیفرود هیچهشتِ  در این روش

 هشت رو به صندلی باشد(.

 .ترمز(م )در طرف دستِ یدهیك طرف بدن قرار میطناب را در  -8

 م.یكنیفرود رد مطناب را از هشتِ  -2

 م.یریگیطناب را م یدر فضا خلاص -3

 

 چند توصیه

 باشد  یعمود بر سنگ م پاها  در فرود هشت بدن رو به سنگ بوده و

به اندازه عرض شانه  باز می  پاها و شصت دست ترمز رو به بالاست.

 .شود

 شود. یگرفته م ییطناب بالا یدر هر دو نوع فرود دست تعادل رو 

كردن مشخصو  تیهداه  ترمزكردن دستِ ت و مشخصیحتماً با حماتذکر مفید: 

 ، فرود را انجام دهید.سنگ یبدن بر رو ةیباردار و زاویپا

                                

ن بخش، یر ایک اصل مهم است و در دو  تصویت در فرود یحما مربی محترم: 

 یت خود داریم  حمایفقط به خاطر مشخص و واضح نمودن حالت فرود از ترس

 .شده است
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 قفل هشت

گاهی در حین فرود باید به دلایلی متوقهف شهد، بهرای 

بصهورت ضهربدر بههر روی هشهت فهرود     این کار طناب را 

 می توان قفل نمود .

 

 

 فرود و خود حمایت

درصد بالایی از اتفاقات و سوانح سنگنوردی هنگام فرود رخ می دهد. خستگی، 

ند  عجله، سرعت بی مورد و  عدم رعایت نکات ایمنی در هنگام فرود می توان

از گره چفت شونده  منجر به سانحه شوند. علت اصلی سانحه نیز عدم استفاده

 در حمایت  فرود بوده است .

می دانیم اساس فرود مبتنی بر ایجاد اصطکاک طنهاب بهر روی ابهزار فهرود 

، ریورسو و یا هر وسیله دیگر است(. مقدار این اصهطکاک ATC)هشت، تیوبر، 

و سرعت فرود بوسیله دستی که در اصطلاح به آن دست ترمز می گهوییم کنتهرل 

هد می شود. در صور تیکه دست ترمز به هر دلیلی کنترل طناب را از دسهت بد

 نتیجه آن چندان خوش آیند نخواهد بود.

برای جلو گیری از این اتفاق می توان از گره های چفت شونده )پروسیک یها 

مشار( بر روی طناب برای ایجاد ایمنی استفاده نمود تا در صورتیکه بعلهت 

ب از دست حمایت چی خارج شد این گره ریزش سنگ و یا عوامل دیگر کنترل طنا

 بصورت خودکار بر روی طناب قفل شده و مانع سقوط سنگنورد شود.

دو روش معمول و فراگیر برای زدن این گره  ها روش  گره در بهالای ابهزار  

. ایهن دو روش ههر دو کهاملا درسهت و فرود و روش پایین ابزار فهرود اسهت

تجربه و احساس راحتی صعود کننده در  متداول هستند و انتخاب آنها به سطح

 کاربری هر یک از آنها  بستگی دارد.

ی مشخص نیست روش پروسیک از پایین برای فرود های کور که مکان کارگاه بعد

. در روش پروسیک بالا نیز آزاد کردن طنهاب در صهورت چندان توصیه نمی شود

دارد. بهرای  چفت شدن گره به خصوص در مکان های معلق احتیهاج بهه تجربهه

اتصال ابزار فرود به صهندلی حتمها از کهارابین پیچهدار اسهتفاده شهود. 

روسهیک بهه صهندلی پهمچنین از یک کارابین مجزای پیچدار برای اتصال گره 

استفاده شود. انتهای طناب همیشه باید در هنگام فرود گره بخورد و فهرود 

ل و لغزانهدن کنتر آرام و یکنواخت انجام شود. نکته بسیار مهم دیگر نحوه

. هیچگاه نباید هنگام فرود دست را بر روی گره قرار گره بر روی طناب است
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داد و گره را در دست گرفت بلکه باید دست در بالای گره قرار گیرد و گهره 

 را به سمت پایین بلغزاند.

همان گونه که در شکل می بینید در روش پروسیک زیر ابزار می توان 

هم روی حلقه پای صندلی نصب کرد و هم به حلقه فرود  کارابین پروسیک را

 صندلی.

 برای زدن گره پروسیک یا مشار می توان از روش های زیر بهره گرفت:

 گره های خود حمایت 
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م باز احتمال لاخ شدن طناب وجهود یت كنین مسائل را رعایاگر همه ا یحت

ن حالت تنهها راه  یدارد در ا

شوك دادن بهه طنهاب و  ممكنه

شتر به یب یرویدن آن با نیكش

 ن است .ییسمت پا

دن طنهاب بهه یهرگز هنگام كش

ت خههود را یههن خههود حماییپهها

د. هر نفر در یک یفراموش نكن

 ید خود را به درسهتیكرده با

د و بعهد یبه كارگاه متصل كن

دن طنههاب یمبههادرت بههه كشهه

دن ین كشهییپها یند. براینما

طنهاب گهره  یتوان بهر رو یم

ا مشهار زد و بعهد یهك یپروس

آن  یوزن خود را كاملا بهر رو

ن ید ایفقط توجه نما. انداخت

كه لاخ شده باعث بهم خوردن تعهادل  ییكار در صورت رها شدن طناب از جا

صهورت  ید با دقت كافیشود و با یفرد م

 رد یبگ

كسهر آن لاخ یكهه  یطنههاب یهرگز بر رو 

را  یهز. دیهانجام نده یمونیشده صعود م

 هر آن احتمال در رفتن آن وجود دارد .

ن امر خطر مرگ را به دنبال خواهـد یا 

 داشت 

 

نکاد زیر را دقیقا برای کار آموز شرح 

 دهید

زده  طنابچه ای که با آن گره پروسیک را 

( و ایم باید کاملا بلند باشد )مانند شکل
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 گره توسط دست شما بر روی طناب فرود بلغزد.

شما قفل شد برای آزاد سازی آن ادامه طناب را چند بار بدور اگر  گره  

پاهایتان حلقه کنید ادامه آن را در دستتان بالا ببرید و در بالای گره 

. در این حالت وزن شما از روی اه دارید  و بر روی آن به ایستیدمحکم نگ

پروسیک به روی طناب منتقل می شود و براحتی می توانید پروسیک را آزاد 

 کنید.

درزیر ابزار فرود  بعد از شل کردن گره پروسیک  بادست آزاد طناب را

. حلقه ها را از دور پایتان رها می کنید و باز به فرود کنترل می کنید

 ادامه می دهید.

بیاد داشته باشید اگر دستتان هنگام فرود بر روی گره باشد و یا طول 

 طنابچه کوتاه باشد گره مرتبا قفل می کند.
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 :بالای ابزار فرود)مشار  –گره قفل خودکار )پروسیک  فرود با

 استفاده از حداقل امکانات     -8

استفاده از طنابچه پروسیک که طول حلقه آن      -2

سانتی متر باشد تا فاصله مناسب  ۰6حداقل حدود 

 برای حرکت بر روی طناب داشته باشد

 و سریع و به موقع قفل شدن خوب     -3

آمدن فشار اولیه بر روی گره پروسیک که      -۰

 البته به سختی هم آزاد می گردد.

دست هنگام فرود؛ بطوریکه  2استفاده از       -۵

یک دست برای گرفتن امتداد طناب و دست دیگر برای 

پائین آوردن گره پروسیک حین فرود استفاده می 

 شود.

 

 
 :زیر ابزار فرود )مشار –)پروسیک  فرود با گره قفل خودکار

سانتی متر جهت  2۵تا  8۵استفاده از یک اسلینگ بطول تقریبی      -8

 اتصال ابزار فرود.

استفاده از پروسیک کوتاهتر نسبت به      -2

حالت قبل )و البته کوتاهتر از طول اسلینگ 

 فرود نشود(. 1تا وارد 

 قفل شدن خوب و سریع و به موقع     -3

آمدن فشار اولیه بر روی ابزار فرود      -۰

و سپس قفل شدن گره پروسیک که البته این امر 

 به آزاد شدن راحت تر گره منجر می شود.

استفاده از یک دست که هم امتداد      -۵

طناب را دارد و هم گره پروسیک را بر روی آن 

 حرکت می دهد.

داشتن تعادل بهتر بدلیل اینکه ابزار      -۶

د از بدن دورتر است و در حین فرود زاویه فرو

امتداد طناب نسبت به ابزار فرود بسته تر 

است و همین امر موجب اصطکاک بیشتر می شود و 

 در زمان فرود روی طولهای بلندتر کنترل بهتری به فرود رونده می دهد.
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قبل از شروع به تمرین صعود و فرود ، کلیة لوازم را از نظر  مربی گرامی:

ویژه ها) بهبودن و اندازة گره، سالمCEو  UIAAتطابق با استانداردهای 

 پروسیک( بازبینی نمایید.هایطنابچه

 

 :نکته مهم

برای آشنایی کارآموزان با نحوه فرود ابتدا آن 

آیند  ها بدون استفاده از گره خود حمایت فرود می

تا کاملا حواس خود را معطوف نحوه کار با هشت 

نفر دیگر از کار آموزان  نمایند. برای حمایت یک

. در ی طناب را از پایین در دست بگیردباید انتها

صورت نیاز او با کشیدن انتهای طناب سرعت فرود 

 نفر بالا را کنترل می کند.

 

 

 

 

 

 

 یافرود مرحله

 ك مرحله فرود رفت. یك طول طناب و در یتوان با  یبلند را نم یواره هاید

به صورت پله پله و در چند  یستیواره ها را باینگونه دیپس به ناچار ا

 یبرا یداست روشیهمانگونه كه از نامش پ یام. فرود مرحلهیمرحله فرود برو

 بلند است.  یواره هایفرود رفتن د یامرحله

نفرات طناب را از حلقه فرود كارگاه عبور داده، آن را  یادر فرود مرحله

ر كرده و آنقدر یگر داید یروند سپس كارگاهیآن فرود م یكنند و رویدولا م

 واره برسند. ید یدهند تا به پاین كار ادامه میبه ا
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 : یامراحل انجام فرود مرحله

 یه گاههههایههههه سههرطناب را از هههر دو حلقههه تك8

د تها ید و طناب را آنقهدر بكشهیكارگاه عبور ده

رد. )طنهاب را یهوسط طناب در محل كارگاه قرار گ

  د(یدولا كن

تواند باعث گهره یك حلقه میتذكر: عبور طناب از 

 خوردن آن در زمان جمع كردن شود.

متر قبل از اتمام، طول طناب دولا شده را  5/6ه 2

 د. یبزن ا گره سردستیگره هشت 

ر فهرود رفتهه و یهتذكر زت یه نفر اول ضمن رعا3

طنهاب  یدن بهه گهره انتههایمتر قبل از رسه 5/6

 ك خود را قفل كند. یپروس

 نكه اگهر بهر یشتر و ایب یمنیا یتذكر: برا

طناب از هشت فرود عبور كرد، باز هم خطر خهارج  یاثر سرعت، گره انتها

د. ابتهدا یهر عمل كنیشدن از طناب و سقوط وجود نداشته باشد به روش ز

رشته طناب را از حلقه بزرگ هشت عبور داده و پشهت حلقهه كوچهك هر دو 

ها را از پشت حلقه كوچك درآورده و همراه از رشته یكید. سپس یاندازیب

 د.یاندازیب ینگ صندلینِ اسلیبا حلقه كوچك درون كاراب

ت كارگهاه یهر كرده و خود را در حمایدا یه نفر اول پس از توقف، كارگاه4

 قرار دهد.
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 ت كنند.یز فرود آمده و خود را با اتصال به كارگاه حماین یت بعده نفرا5

از رشهته ههها، طنهاب را جمهع  یكهیدن یه گره طناب را باز كرده و با كش1

 د. یكن

 د. ین مراحل ادامه دهیه فرود را طبق هم7

كهه صهعود  ینکته : سهنگنوردان

ك طهول یهبلند و بیشتر از  یها

طنههاب را تجربههه نمههوده انههد 

از فهرود  یادیهخاطرات زمعمولا 

ن یههاز ا یكههیدارنههد و معمههولا 

خهههاطرات  لاخ شهههدن طنهههاب در 

است. كه فهرود و  ییكارگاه بالا

کشههیدن طنههاب را  بهها اشههكال 

ن یكند. مهم تر یروبرو م یادیز

ر كهردن یعامل لاخ شدن طناب و گ

استفاده از گره دو سهر لبه آن 

 طناب است !

را اگر دور سر طنهاب را بها یز

م به یبه هم متصل نمائن گره یا

ن گره احتمهال یخاطر شكل خاص ا

 یسهنگ یر كردن آن به لبه هایگ

ز یهپره یاد است. بهرایار زیبس

توان راه كار  ین مسئله میاز ا

 .ر را بكار بردیز

 یبهتر اسهت از گهره هشهت بهرا

م. یاتصال دو طناب استفاده كنه

شهود  یزده م ین گره به راحتیا

 ین طنهاب را مهییاز پا یو وقت

ن طناب به حهال یریم قسمت زیكش

د و بهه لبهه هها یآ یصاف در م

كنهد. تنهها نكتهه در  یر نمیگ

ن گهره دقهت در یهاستفاده از ا

 گره است. ییبلند بودن بخش بالا
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روز 

 دوم
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 صعود مصنوعی 

تقریبا تمامی ابزارهایی که در صعود های آزاد بکار می رود در سهنگنوردی 

. علاوه بر این ابزار در صهعود ههای مصهنوعی از یز کاربرد دارندمصنوعی ن

 ابزار خاص تری نیز استفاده می شود.

 :که برخی از آنها عبارتند از

 Daisy Chainدیزی چین 

ک تسمه که   به یمعمولا سنگنوردان از  یواره ایبلند و د یدر صعود ها

ا یکارگاه و  ت دریخود خود متصل نموده اند و بعنوان خود حما یصندل

استفاده  ا حفظ تعادل و ...ین راه و یب یانیم یت هایحما یاستراحت بر رو

 . کنند یم

آن حلقه  ین تسمه که بر رویافته ایشکل تکامل 

ان یز دوخته شده امروزه در مین یکوچک یها

 دارد. یاریسنگنوردان کاربرد بس

ن تسمه با توجه به یا ین حلقه بر رویوجود چند

 یادیار زیار بسیبس یسنگنورد کاربرد هات یخلاق

ن حلقه ها یا یت هایاز مز یکی. خواهد داشت

امکان بدست آوردن  طول مورد نظر در هنگام 

 باشد. یمختلف م یکارها

 یآن برا ید هرگز از حلقه هایکن ین استفاده میچ یزیکه از دیدر صورت

 .دیکارگاه استفاده ننمائ یاستفاده در محور اصل
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 قلاب ها

 یز ابزار خاص خود را طلب مهین یا صعود مصنوعیدر دن یگریمانند هر كار د

ر از اسهتفاده یناگز یدرجه بالا در صعود مصنوع یرهایصعود مس ید. براینما

 .میتر هست یاز ابزار تخصص

 

HOOKS  (هوك ها )قلاب 

 یكه برا یكوچك یفلز  ابزار 

 ایك یبار یر دادن به لبه هایگ

 یكم عمق بكار م یسوراخ ها

ن ابزار تنها وزن یروند.. ا

كند و  یصعود كننده را تحمل م

از مواقع بعد از  یدر بعض

ز ممكن است یبرداشته شدن وزن ن

د. هوك یایرون بیخود ب یاز جا

م یتقس یمختلف یها به دسته ها

 شوند كه عبارتند از: یم

 

 

 

 

Fifi Hook    فی فی هوک 

 یمتصل شده اسهت گفتهه مه یك تسمه كوتاه به صندلیكه توسط  یف یبه قلاب ف

ران یباشد. در ا یم یتیاتصال نفر به نقطه حما ین راه برایعتریو سر. شود

 شود. یت شناخته میبعنوان خود حما
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Sky Hook   اسکای هوک  

 

ج یاز را یكیا لبه ین مدل خاص با داشت سه پر یا    

كه  ییباشد. در قسمتها یهوك م ین مدل هایتر

قرار دادن لبه آن وجود ندارد  یبرا یچگونه امكانیه

جان نمود و لبه یك سوراخ كم عمق ایتوان به مته  یم

ن روش در یهوك را داخل آن قرار داد. استفده از ا

 یم میمدام دار یاج به رول كوبیكه احت ییرهایمس

 د.یار كمك نمایبس یزمان ییتواند در صرفه جو

 

 

BAT HOOK    بت هوک 

 

ك یار باریگر كه نوك آن بسید یاز مدل ها یكی 

شده تا در كوچكترن سوراخ موجود قرار داده  یطراح

 شود. 

تحمل ضربه سقوط ساخته نشده  یابزارها برا ین سریا میاد داشته باشیب

 اند.
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 رکاب 

ی است شبیه به نردیان که بهه صهورت تسهمه ای و راابز

 پله دارد. 5تا  3درست می شود. بین  طنابچه و پله ای

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  کوپر هد

 وسیله ای شبیه کیل که سر آن از مس بوده و داخل شکاف کوبیده می شود.

 

 :نحوه صعود مصنوعی

 .خوب داشتن یک سیستم ذهنی خوب استلازمه صعود مصنوعی موثر و 

 .کیل و ...( در شکاف نصب می کنیم –یک ابزار ) میخ  -8

 .ر به پایین امتحان می کنیمرا با کشیدن و فشار دادن ابزاتحمل آن  -2

یم خود حمایت را به آن متصل . می توانبا رکاب بر روی آن می ایستیم -3

 .کنیم

 .ب را داخل کارابین آن می اندازیمطنا -4

بهرای ابهزار . نقطه بعدی را امکان بر روی رکاب بالا می رویم تا حد -5

 .بعدی شناسایی می کنیم

 .می دهیمرا در نقطه بعدی قرار ابزار مناسب  -1
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. ن ابزار به پایین امتحان می کنیمتحمل آن را با کشیدن و فشار داد -7

 .حان را باید با احتیاط انجام داداگر ابزار نا مطمئن است امت

   .با رکاب بر روی آن می ایستیم -1

 .ب را داخل کارابین آن می اندازیمطنا -1

 . می کنیمو تسمه خود حمایت را باز رکاب بعدی  -86

 رکاب بعدی را داخل کارابین می اندازیم  -88

 و ...

که نکته بسیار مهم : در صعود های مصنوعی این است که طناب را تها وقتهی 

گره صندلی با کارابینی که بر روی آن هستید در یک سطح قرار نگرفتهه بهه 

 داخل کارابین نیاندازید.

 ببرید.سعی کنید از تمامی طول پله های رکاب خود بهره 

 از طناب برای بالا کشیدن خود استفاده نکید.
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نفر دوم می تواند بنا به توان و تجریه بر روی طناب یومار زده و ابهزار 

مسیر را جمع کند در ایم مدت نفر اول بارها را به بالا می کشد. این کهار 

 در مسیرهای بلند بسیار در زمان صرفه جویی می کند.

 

 زیر رکابجمع کردن پا 

در مسیر های کلاهکی جمع کردن پا بر روی رکهاب حالهت 

 .نورد بر روی رکاب بوجود می آوردنشستن را برای سنگ

در این حالت سنگنورد براحتی می تواند ابهزار مهورد 

نیاز خود را انتخاب کرده و برای مراحل بعدی آمهاده 

 شود.

این روش هم با رکاب های پله ای هم تسمه ای به خوبی 

 .ابل اجرا می باشدق

 

 

 

 بد نیست بدانید:
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 در باره صعود مصنوعی یک اصطلاح معروف وجود دارد:

When you are Aiding,Your Are Aiding ! 

 : این عبارت چنین است ترجمه

 هنگامیکه شما مصنوعی صعود می کنید مصنوعی صعود کنید.

به بهبهود و راحتهی کهار  ههره شهما بیعنی از تمام لوازمی که می تواند 

. تسمه خود حمایت و فی فی یکی از این ابزار است که برساند استفاده کنید

وجود آن را در صعود مصنوعی به هیچ عنوان نمی توان انکار کرد و استفاده 

 از آن در تمامی مراحل بشدت توصیه  می شود.

 

 

 چند نکته در صعود مصنوعی

آن  یبهودن مشهابه خهارج ا در صورت موجودیت و یاستفاده از تسمه خود حما

(daisy chainدر صعود ها )ر است اما اشهتباه در یاجتناب   ناپذ یمصنوع ی

رد بهر یهار خطر ناك باشد. در نظهر بگیتواند بس یآن م یریبكار گ یچگونگ

د. اسهتحكام یكن ینصب م یدید و ابزار جدیستاده این ابزار خود ایآخر یرو

ت به آن و فشار آوردن بر یسمه حماد با انداختن تیتوان ید را میابزار جد

 . اما اگر ابزار در برود چه؟دیآن امتحان كن یرو

 :ن جا دو حالت وجود داردیدر ا

د كهه یهله عبور داده این وسیت خود را از داخل آخریا شما طناب حمای -8

 .د داشتینخواه یسقوط خطرناك

تسهمه ك یها توسط ید و یرد نكرده ا یانین میشما طناب خود را از آخر -2

ك بودن تسمه یل استاتید كه در صورت سقوط و بدلیگر به آن متصل هستید

 یشود و امكهان از جها در آمهدن آن مه یوارد م یانیبه م یدیضربه شد

 رود.
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 برای صعود بهتر چند نکته 

فقهط اگهر چنهد  یگاه یدر صعود مصنوع

 یمتر امكان بالاتر رفهتن بهر رویسانت

 یك نقطهه خهوب بهرایم به یركاب داشت

م. یدیرسه یمه     یانیهت میهنصب حما

شهه از ابهزار ین بهتر است همیبنابرا

م كهه تها یاسهتفاده كنه یخود به نحو

ن حههد ممكههن از فواصههل بهههره یآخههر

ن مسهههئله بخصهههوص در یهههم. ایریهههبگ

 .مانند فرند مهم است ییابزارها
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ك تسهمه یهشود داخل سوراخ تسهمه فرنهد   یم

ره زد و ركهاب را بهه آن كوتاه رد نمود و گ

 یاز فرند ها خهود حلقهه ا یمتصل نمود. بعض

تهوان از آن اسهتفاده  یبزرگتر دارند كه مه

را در  یاتیهن كار آن چنهد سهانت حینمود. ا

 دهد. یار شما قرار میاخت

گر در صعود محكهم نمهودن تسهمه ینكته مهم د

 یرا تها جها یهمواره تسمه صندل. است یصندل

 د.یبدن خود محكم كن یبر رو یممكن به خوب

كن اسهت لهوازم زیدر ح بهه  یادیهن صعود مم

بهر اثههر وزن آن  ید و صنلیزان كنیآو یصندل

ن ییلوازم شل شود و از دور كمر شما بهه پها

بر اثهر  یمصنوع یا در صعود هایده شود. یكش

بالا رفهتن  یت و تلاش شما برا یفشار خود حما

ده شود. ین كشییباز از دور كمر به پا یلدصن

 ین امهر مهید این حال پاندول شویاگر در هم

ن كهار یهار خطر ساز باشد. چاره ایتواند بس

 یاست تسمه صهندل ی. كافار آسان استیز بسین

 د!یسفت كن یرا به  خوب

 

 در دیواره کمک های اولیه 

ا سه طول طنابه معمولا سنگنوردان از بردن كوله یدو  یرهاین صعود مسیدر ح

م یك كولهه پشهتیهت در داخل یا در نهایكنند و  یناب متاج یپشت  یفقهط ك

ن حالهت یكه در ا یله مهمیكنند. وس یك قمقمه آب با خود حمل میو  یخوراك

   .ه استیاول ی. لوازم كمك هاشود یفراموش م

به همراه داشن حداقل لوازم مانند چند چسهب و بانهد بها وجهود وزن كهم  

شهه یتهوان هم ین لوازم را میرد. ایگ یست كه كمتر مورد توجه قرار میكار

 با خود حمل نمود.  ینكه لازم باشد كوله پشتیبه همراه داشت بدون ا

ك یهن لهوازم را داخهل یهد ایتوان ید میكن یاستفاده م یمنیاگر از كلاه ا

ن صهورت و یهد در ایكلاه خهود بچسهبان یبالا یگذاشته در فضا یلونیسه نایك

 .دیلوازم لازم را به همراه خود دارشه حداقل یبروز اتفاق شما هم
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 صعود میمونی

 صعود میمونی  با گره پروسیک یا مشار

د كهه یهعدد بلوك درست كن 2، یمتر یلیم 5له دو رشته طنابچه یبه وس .8

و  16ب حهدود  یطول آنها به ترت

 متر باشد.  یسانت 856

 16له بلوك اول )بلهوك یبه وس .2

 یرو یكی( گهره پروسهیمتر یسانت

د و حلقهه یهطناب صعود سهوار كن

چ دار ین پههیآنههرا داخههل كههاراب

 یازیهد. )نیهاندازیخود ب یصندل

 ست(.ین ینه صندلیبه س

 856له بلوك دوم )بلوك یبه وس .3

ر یهز یكی( گره پروسهیمتر یسانت

آن  یگره اول سوار كرده، انتهها

ا هر یك یرا گره پا ركاب زده و 

خود را داخل گهره قهرار  یدو پا

 د. یتان بلند شویپاها ید. رویده

ك بلوك كوتاه را شل یگره پروس .4

كه امكهان دارد  ییكرده و تا جا

 د. یبالا بكش

د )وزن ینیخود بنشه یصندل یرو .5

 د.(یاندازیب یصندل یرا رو

ك بلوك بلند را شهل یگره پروس .1

كه امكهان  یید، آن را تا جایكن

 ید و دوبهاره رویهدارد بالا ببر

 د. یتان بلند شویپاها

بهه  1تها  5ار حركهات با تكر .7

 د. یصعود ادامه ده

گهره  یتهوان بهه جها ینكته: مه

ا یهمشهابه  یك از گره هههایپروس

اسههتفاده  (Tibloc)« بههلاك یتهه»

 كرد. 
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ن و كسهب مههارت اسهت. یازمنهد تمهریك نیبا گره پروس یمونیتذكر: صعود م

 .مشابه است یگر صعودهاین صعود كمتر از دین سرعت ایهمچن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 اندازه کردن تسمه های سینه و پا

. از هر روشی ثابت روش های گوناگونی وجود داردبرای صعود از طناب های 

که استفاده می کنید بیاد داشته باشید باید از حداقل انرژی با بالاترین 

کارایی بهره ببرید. اندازه مناسب تسمه در این صعود در ذخیره انرژی 

 .تعامل بسیار مهمی اس

( انجام می Crollزیر که با استفاده از یک یومار و یک نیم یومار ) روش

شود از جمله روش های مرسوم صعود 

 میمونی بشمار می آید.
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 صعود میمونی با یومار

و  یك توالیومار بر اساس یتوسط  یمونیات صعود به شكل میه عملیبه طور كل

ومارهها اسهتوار یك لنگه از ی یب و اعمال وزن بدن در هر لحظه بر رویترت

ومهار قهرار یك یه یتمام وزن بدن بهر رو ین است كه وقتیاست. قاعده بر ا

 حالت وجود داشته باشد: 2دارد ممكن است 

 ومار پای (8

 یومار صندلی (2

كه وزن صهعود كننهده بهر  یدر حالت

صهعود  یعنهیومار پا منتقهل شهود ی

بلنههد  ییپههدال پهها یكننههده بههر رو

 یبه آن بر رو ومار متصلیشود كه یم

ن حالهت وزن یر است. در ایطناب درگ

 یومهار صهندلینگ یاسهل ینفر از رو

گر یشود و با دست آزاد دیبرداشته م

را بهه سهمت بهالا سههر  یومار صندلی

نگ، در یان طهول اسهلیهدهد تا پایم

 یصهندل یت با نشستن نفر بر روینها

ومار متصل بهه پههدال ین حالت یدر ا

تها  یتهوال نیگردد. و ایپا آزاد م

طههول طنههاب ادامههه خواهههد  یانتههها

ن یو حوصله در ا یداشت. حفظ خونسرد

 باشد. یت میار با اهمیات بسیعمل

 توجه: 

ومار ینگ بلندتر یك اسلیحتماً توسط 

 د. یمتصل نمائ یپا را به صندل
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 روش ابتکاری گری گری یومار

 یل مختلفهیرا با وسهاتوان آن  یدارد و م یگوناگون یروش ها یمونیصعود م

ن یدر حه ین انهرژین صعود صرف کمترین نکته در انجام ای. مهمترانجام داد

 . شود یومار انجام میبا دو  یمونیمعمولا صعود م .باشد ین کار میا

ومهار انجهام یو   gri griک یب یز وجود دارد که با ترکین یگریاما روش د

دوم عمل نموده و بهه خهاطر ومار ی یبه جا یگر  ین حالت گری. در اشود یم

 یسم قفل کننده خود به صعود کننده امکان بالا رفهتن از طنهاب را مهیمکان

 .دهد

است که بها انهداختن  ین روش امکان استفاده از اثر قرقره ایگر ایت دیمز

توانهد بها  یم  شود. و صعود کننده یجاد میومار ایر ین زیطناب به کاراب

دن طناب قرقره خود را راحت تر به بهالا یرکاب و کش یب فشار پا بر رویترک

 بکشد.
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TIBLOC 

ره شهد همانگونه کهه اشها

برای صعود مصنوعی از تهی 

ک به جای یومار یا گره بلا

های چفت شهونده اسهتفاده 

    نمود.

 

 

31 gr 
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 (در کارگاهاضافه كردن طناب عبور از گره )

متر قبهل از  2نبود، حدود  یفرستادن مجروح طول طناب كافاگر هنگام فرود 

ر طناب دوم را به طناب اول اضافه كهرده یاتمام طول طناب، طبق دستورات ز

 د؛ یو كار را ادامه ده

 د. یثابت كن روی کارگاه  ه با استفاده از گره چفت شونده طناب را8

 كهاملاً بهه  ده شود تهاید آنقدر بالا كشیتذكر اول: گره چفت شونده با

 ن بچسبد. یت و كارابیگره حما

 ن یك كارابیله یتذكر دوم: حلقة گره چفت شونده را مطابق شكل، به وس

د تها از یا طناب باردار( وصل كنیو كارگاه ) یخ هایاز م یكیساده به 

شهود. )بهتهر  یریا شل شدن گره جلوگیو  یتوجه یباز شدن گره به علت ب

كهردن  یاز بهاز یریشهتر و جلهوگیب یمنهیا ین كار، برایاست قبل از ا

  .(دیآن بزن یك گره سر دست رویحلقه، 

  :نكته 

چ بعهد از ین پهیهچ خواهد خورد. ایك دور پیبعد از گره چفت شونده، طناب 

 شود. یباز كردن گره، دوباره بر طرف م

طناب بار  یرو یكی، گره پروسیمتر یلیم 5ك طنابچه یه با استفاده از سر 2

ل یهك باشد. )دلید تا حد ممكن به كارگاه نزدین گره باید. ایدار سوار كن

 د خواند( یخواه 86ن امر را در دستور شماره یا

  متر باشد.  5/2حداقل  یمتر یلیم 5تذكر: طول طنابچه 

 د.یمحكم كارگاه وصل كن یخ هایاز م یكیبه  یچ دارین پیه كاراب3

  :نكته 

 د. ید كنجایا یدر صورت امكان بهتر است كارگاه دوم

ن یت زده، آن را داخهل كهارابیهك گهره حمایه، م م  5طناب  یه با انتها4

ك گهره یهت، یهگره حما ید. سپس رویریطناب را بگ ید و خلاصیاندازیمذكور ب

فت شهونده فرامهوش  ین ضامن بهراید. )كارابیچفت شونده بزن حلقهه گهره چ

 نشود.(

)گره تحت فشار محكهم د. یرا با قدرت باز كن یه گره چفت شونده طناب اصل5

د. یشل كن یت موجود، طناب را به آرامیشده است.( وبا استفاده از گره حما

 منتقل شود.  یمتر یلیم 5تا بار به طناب 

 د. ین خارج كنیه طناب را از كاراب1

 د. یبزن هشت  ه طناب دوم را به طناب اول گره7

  :نكته 
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 د. یمتفاوت استفاده كن ین كار بهتر است از دو طناب با رنگ هایا یبرا

 ن محهل یكتهریتذكر اول: هنگام اتصال دو طناب، طنهاب دوم را در نزد

 ید تا هنگام انتقال مجهدد بهار، از رویك، گره بزنینسبت به گره پروس

 ك از دسترس شما خارج نشود. ی، گره پروسیبه طناب اصلم م   5 طناب 

  متهر  2ش از یمعمولاً بتذكر دوم: طول اضافه آمده از طناب اول را كه

 ر، لاخ نشود. یموجود در مس ید تا در شكافهایست با گره زدن جمع نكنین

د و آن ید بزنیطناب دوم كه به طناب اول اضافه كرده ا یرو یتیه گره حما1

طنهاب  ید. سپس خلاصهیاندازیاست ب ین كارگاه كه اكنون خالیرا داخل كاراب

ن ضامن گره ید ) كارابیت بزنیره حماگ یرو ید و گره چفت شونده ایریرا بگ

 چفت شونده فراموش نشود( 

را با قهدرت بهاز نمهوده، طنهاب را  یمتر یلیم 5ه گره چفت شونده طناب 1

 منتقل شود.  ید تا بار دوباره به طناب اصلیار آرام شل كنیبس

 د. یباز كن یطناب اصل یك را از رویه گره پروس86

 ك بههه یفاصله گره پروسه یكیردن نزدت نكینكته: ممكن است به علت رعا

طنهاب بعهد از وصهل كهردن طنهاب دوم، گهره  یا نگرفتن خلاصیكارگاه و 

جهز رهها كهردن  ین صورت چاره ایك از دسترس شما خارج شود. در ایپروس

 د.یك نداریگره پروس

را باز كرده و كار فرود فرستادن مجروح را  یه گره چفت شونده طناب اصل88

 د.یادامه ده
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بد یو هوا یواره نوردید  

 یامر یهر سنگنورد ین صعود برایو بد در ح یباران یک هوایگرفتار شدن در 

 یشهتر رویز و بهار بییل پاین امر بخصوص در اوایا. ر قابل اجتنابیاست غ

 دهد  یم

 ست ؟یچاره چ ین مواقعیدر چن

در  یادیهتواند تها حهد ز یعا به همراه داشتن پوشاک ضد آب و مناسب میطب

خهود آن  یدن کوله پشهتیپس در زمان چ. دیه شما کمک نمایت و روحیحفظ وضع

 د .یاندازیرا از قلم ن

 د ینشو ید و عصبینترس

بهالاخره فهروکش  ید ههر طوفهانیمطمئمن باش

خهود را از دسهت  یپس خونسهرد. خواهد نمود

 یاگر همراه شما احسهاس اضهطراب مه. دینده

را بهه  د با رفتارتان آرامهشیکن ید سعیکن

 د .یاو القا کن

 دیبسنج یش رو را بخوبیپ یت هایموقع

ن یهمواره فرود بهتر. دیریم بگیعاقلانه تصم

 یت خودتان بهر رویبنا به موقع. ستیچاره ن

ا برگشهت یهم بهه ادامهه راه یواره تصهمید

 د .یریبگ

 1ار بهتر از یک طول طناب تا بالا بسیصعود 

اجهازه واره یهط دیطول فرود است .اگر شهرا

. دیک سر پناه بگردید بدنبال یتوان یداد م

 تا از شدت طوفان کاسته شود .

 ید اصهراریم به ادامه صعود گرفتیاگر تصم 

.  دی( نداشههته باشههFree) آزادبههر صههعود 

 یعهیصعود طب یبرا یس مکان مناسبیخ یسنگها

 باشند ینم

د و حتمها یکار بگذار یرا به خوب یانیهر م

 یط چند برابر مهین شراید .) احتمال سقوط در ایکنش یآزما یآن را به خوب

 شود ( .

د بصهورت رکهاب از آن اسهتفاده یهتوان ید مهیاگر تسمه  بلند بهمراه دار

 د .یر را دادمه دهیمس یو بصورت مصنوع. دیکن
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(  یمونیک ) صعود میتواند با استفاده از دو طنابچه پروس یز مینفر دوم ن

 یلهوازم بهرا یکسرین داشتن یبنابرا. بسرعت خود  را به کار گاه برساند 

ک تسمه وزن یشود .دو طنابچه و  یه میتوص یهر صعود کننده ا ین کار برایا

صورت تصهمیتواند بس یندارد اما م یادیز  یم بهرایار چاره ساز باشد .در 

.  ر رایمسه یهات کارگاه یبه خصوص وضع. دیرا چک کن یمنیفرود تمام نکات ا

 یچ ابزاریه. دیت کنید آن را با اضافه نمودن ابزار تقویدیاگر لازم د یحت

 .ستیگران بها تر از جان شما و هم طنابتان ن

 دیمن حرکت کنیا یع ولیسر

چک نکهردن . نیک کاربیچ دهانه ینبستن پ. دیسرعت نکن یرا فدا یمنیهرگز ا

ت یهت بد کهار گذاشهتن حمایحماله یک گره اشتباه در انداختن طناب در وسی

ار یل شهود کهه بسهیتبهد یتواند بهه حادثهه ا یهمه و همه م و ... یانیم

 ناگوار است .

 

 فرار از کارگاه

در حال حمایت نفر خهود بهر روی کارگهاه 

هستید که او سقوط می کنهد و مصهدوم مهی 

شود. فاصله او تا کارگاه بیشتر از نصهف 

را  طول طناب صهعود اسهت و نمتوانیهد او

 .بصورت قرقره به پایین بیاورید

برای کمک رساتی باید ابتهدا حهود را از 

 حمایت او رها کنید. اما چگونه؟

حمهل می دانیم که گارگاه باید قابلیهت ت

 پس : .وزن در دو جهت را داشته باشد

 خونسردی خود را حفظ کنید.

 ابزار حمایت خود را قفل کنید.

پروسهیک بر روی طناب بهار دار یهک گهره 

 بزنید.

یک کارابین به کارگاه متصل کنید ادامهه 

طنابچه پروسیک را بوسیله گره حمایت بهر 

روی آن متصل کنید و بالای گره را با گره 

 ضامن چفت کنید.

قفل ابزار حمایت را بازکرده بهه آرامهی 

طناب بدهید تا بار بر روی گهره پروسهیک 

 منتقل شود.
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 .ادامه طناب را به کارگاه می زنیم

 حال می توانیم با توجه به شرایط موجود برای امداد آماده شویم.

توجه رعایت ایمنی و دقت در اتصال گره ها و وضعیت آنها در چنین شهرایطی 

 د.نیاست هرگز ایمنی را فدای سرعت نکبسیار مهم 

نکته مهم دیگر توجه به برپایی کارگاه با قابلیت تحمل فشهار از دو جههت 

توان عملیات ذکر شهده را بهر  گاه ما یک طرفه باشد نمیباشد. اگر کار می

 روی آن اجرا نمود.

 

 

 

 حمل کوله 

ر یمسه. دی( هسهتFree) آزاد بلند بصورت  یواره ایر دیک مسیدر حال صعود 

صعود آن را صهعود نمهود از  یمشکل تر از آن است  که  بتوان با کوله پشت

د بهه بهالا حمهل یهو ...(  با یآب لباس اضهاف –لوازم ) غذا  یتمام یطرف

 شود .

ن کار بستن کوله به طناب رابهط و بهالا یساده تر

چ ین کهار بهه ههیهامها ا. دن آن با دست استیکش

را توان ارزشمند دستان یز. شود یه نمیعنوان توص

د یهن کار بسرعت مصرف شهده ) مجسهم کنیشما در ا

 باشد (.  یمتر  56طول  82ر یمس

ن حالهت راه یهدر ا یبالاکشه یاستفاده از روش ها

در صورت بهه همهراه داشهتن دو   . است یکار مناسب

T-bloc  یرویهتوان بهدون اسهتفاده و صهرف ن یم 

 د .یرا به بالا کش یکوله پشت یاد به راحتیز

نقهش  یبهالائ  T-bloc. دیهبه شکل مقابل توجه کن

ک یهن که ییپا  t-bloc        و یقفل کننده اصل

وارد آوردن  ین متصل شده بهران آیتسمه به کاراب

 کنند . یفشار کار م

 د :یاد داشته باشیر را بینکات ز

مین بایبه کاراب ینقطه اتصال کوله پشت  ید  کاملا محکم و مطمئن باشهد و 

 یبهالائ ید ) بند هاین کار استفاده کنیا یبرا یاضاف ید از تسمه هایتوان

 ستند .(یها چندان مقاوم ن یاکثر کوله پشت
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 . جمع شود ید در کارگاه به خوبیرابط حتما با طناب

تواند باعث تلف شدن  یگر میک دیبلند گره خوردن طناب ها در  یدر صعود ها

ن ههر طنهاب را جهدا گانهه حلقهه یبنابر ا. شود یادیار زیوقت و زمان بس

 د .یکن

 

د یهمتصهل ننمهوده ا یرا در کارگاه به نقطه مطمئن یکه کوله پشتیتا زمان

 د.یرا باز نکن ت آنیحما

بهه آن  یهستند که ممکن است کوله پشهت ییشکافها یدارا یر هایاز مس یبعض

 .دیانتخاب کن یرا به درست یر بالا کشیمس. ر کندیها گ

 حمل بار

از ساده  یكی. دارد ییت بسزایچند روزه حمل بار اهم یها یواره نوردیدر د

د. كه به كمك ینمائ یر مشاهده مین روشها را در شكل زیتر ین و كاربردیتر

 شود. یده میله به بالا كشیومار + قرقره و وزن سنگنورد وسیب یترك

 

 

 

 

 

می توان از گره مشار نیز  T-Blocبه جای 

 استفاده نمود.
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روز 

 سوم
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 یبالا كش یروشها

 

 

 

حالهت در . درك مفههوم فشهارو جههت بهار اسهت ین مسئله در بالا كشیمهمتر

اج یرو احتین kg 866وزن ما به   kg  866دن یبالا كش یم  برایمستق یبالاكش

 شود. یگفته م 8-8ن روش یبه ا. میدار

 

 

 

 

 

 

شود. توجهه  یرو نصف میم نیك قرقره در محل فشار استفاده كنیاما اگر از 

شهود اگهر  یم استفاده از قرقره در محل فشار باعث نصف شدن مهیداشته باش

 رو ندارد.یدر كاهش ن یریقرقره در بالا باشد تاث

 

 

 

 ك سوم(.یشود. )حدود  یرو میز  باعث كمتر شدن نیاستفده از دو قرقره ن
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 شود. یحسوب مم یبالا كش ین روشهایاز پركاربردتر یكیروش این 

 

A  میروش  فشههار مسههتق . 

فشههار   B. 8بههه  8ا یهه

م  بها ابهزار قفهل یمستق

 . كننده 

 

C  ك ( و یهه) دو بهههD  

ن یها یهمان روش منتهه

بار محل قرقره  برعكس 

 یاست.و فشهار نصهف مه

لهو یك 866 یشود. بهرا

رو یههلههو نیك 56بههار 

 . اج استیاحت

 

E  ن یهها. 8بههه  3روش

ن روش یتههر یروش عمههوم

 است . یبالا كش
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 حمل مصدوم یروش ها

وجود دارد كه انتخاب هر كهدام از آنهها  یمختلف یحمل مصدوم روش ها یبرا

 مصدوم دارد.  یدگیب دیت و نوع آسیبه وضع یبستگ

شهوند را یهها مصهدوم موارهیرا كه در د ییژه آنهاین كوهستان به ویمصدوم

 م كرد. یتوان به سه گروه تقسیم

 ین نخاعیمصدوم -8

 اند. و صدمات معمول شده یكه دچار جراحت، شكستگ ینیمصدوم -2

كهه  ینیدارنهد ماننهد مصهدوم یع به خدمات پزشكیاز سریكه ن ینیمصدوم -3

 اند. شده یست قلبیا اید یشد یزی، خونریدچار ضربه مغز

 : ین نخاعیه روش حمل مصدوم8

 

 یبالا كش یروش ها

 ین در حال صعود بهه سهوییكه از پا یت صعود كننده ایممكن است هنگام حما

از ادامهه صهعود بهاز بمانهد. در  جهاد شهود ویاو ا یبهرا یشماست، مشكل

 یاز روشهها یكهید یهتوان ید میدن او گرفتیم به بالا كشینصورت اگر تصمیا

 ده شود. یرو بالا كشید تا مجروح با حداقل نیریر را به كار گیز

 (Flaschenzug simple)روش فلاشن زوگ تك قرقره   

مجهروح اسهت.  ین روش بالا كشهین و ساده تریتر یمیفلاشن زوگ تك قرقره، قد

 ین روش تنها در مهواقعین این روش سرعت موفلاژ را ندارد. بنابرایالبته ا

 شود.  یه میمثل موفلاژ وجود ندارد توص یگریساده د یروشها یكه امكان اجرا

 د. یبا استفاده از گره چفت شونده طناب را ثابت كن (8

 د.یتذكر: به تذكرات ذكر شده در مبحث اضافه كردن طناب توجه كن 

طنهاب  یرو یكیگهره پروسه یمتهر یلهیم 5ك طنابچه یبا استفاده از سر  (2

 د. یباردار سوار كن

  :نكته 

ك كهردن گهره یهبهه نزد یازینجا بر خلاف مبحث اضافه كردن طناب، نیدر ا

از  یده خواهد شد و نگرانیرا طناب به بالا كشیست زیك به كارگاه نیپروس

 ك وجود ندارد.یدسترس خارج شدن گره پروس

 متر باشد.  5/2د حداقل یذكر: طول طنابچه بات 

بها اسهتحكام كارگهاه وصهل  یه گاههایاز تك یكیبه  یچ دارین پیكاراب (3

 د.یكن

خل یهك گهره حمایه، یمتهر یلهیطناب پنج م یبا انتها (4 ت زده، آن را دا

ت، یگره حما ید. سپس رویریطناب را بگ ید وخلاصیاندازین مذكور بیكاراب
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ن ضامن گهره چفهت شهونده را فرامهوش ی)كاراب دیك گره چفت شونده بزنی

 د.(ینكن

ت یهد و با اسهتفاده از گهره حمایرا باز كن یگره چفت شونده طناب اصل (5

منتقل  یمتر یلیم 5د تا بار به طناب یشل كن یموجود، طناب را به آرام

 شود.

 د. ین خارج كنیطناب را از كاراب (1

با استفاده از گره گاردا حركهت طنهاب را  (7

 د. یبه سمت بالا( كنكطرفه )ی

 گره گاردا:  ینحوة اجرا

 

 Oن ساده و كاملاً هم شهكل یدو عدد كاراب -7-8

چ دار كارگهاه ین پیك جهت داخل كارابیرا از 

 د. یاندازیب

، مطابق شهكل، یبا استفاده از طناب اصل -7-2

 د. ین ها سوار كنیكاراب یگره گاردا را رو

 درست كهردن گهره گهاردا از  یتذكر: برا

را ید زیچ دار استفاده نكنیپ ین هایكاراب

ن ین شهده و طنهاب بهیدن دو كهارابیچ ها مانع به ههم چسهبیپ یجستگبر

 شود.  ین ها قفل نمیكاراب

طنهاب  یرو یكیگره پروسه یمتر یلیم 5ك بلوك یله یبه وس (1

 د. ین بریید آن را پایتوان یبار دار سوار كرده و تا م

  :نكته 

بهه  یازیهنجا بر خلاف مبحث اضهافه كهردن طنهاب، نیدر ا

را طنهاب بهه یست زیك به كارگاه نیك كردن گره پروسینزد

از دسترس خارج شهدن گهره  یده خواهد شد و نگرانیبالا كش

 ك وجود ندارد.یپروس

 متر باشد.  5/2د حداقل یتذكر: طول طنابچه با 

 د.یاندازیك بیداخل حلقه بلوك پروس ینی( كاراب1

 د.ین مذكور عبور دهی( طناب بار دار از كاراب86

 ده شود.ید تا مجروح بالا كشی( دنبالة طناب را بالا بكش88

دن طنهاب مناسهب یبالا كش ینكته: اگر محل استقرار شما برا

 یه گاهههایهاز تك یكهیرا بهه  ینید كهارابیتوان یست مین
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آن، جهت كشهش طنهاب را  مستحكم كارگاه وصل كرده و با عبور دادن طناب از

 د. ین كنییرو به پا

بالا كشهی( گره پروس82 دن طنهاب، بهالا خواههد آمهد یك پس از چند مرتبهه 

 د. ید. و كار را ادامه دهین ببریین دوباره آن را پایبنابرا

 

 (Mouflage)روش موفلاژ 

ر یدههد و نسهبت بهه سها یل مهیباً به نصف تقلیوزن مجروح را تقر« موفلاژ»

گر یاز د یشتریسرعت ب« موفلاژ »كند.  ینیروی کمتری صرف م یبالا كش یروشها

كه مجروح وزن  یا مواردیع یات سرین روش در عملین، ایروشها دارد. بنابرا

 شود.  یه میندارد توص یچندان

 ات موفلاژ: یمراحل انجام عمل

 1  مرحله ابتهدایی فلاشهن زوگ مهی  1مرحله ابتدایی موفلاژ همانند

 باشد.

که بر روی طناب باردار یک پروسیک نصب کهرده ایهم و  1همانند مرحله  (86

کارابین را از آن عبور داده ایم این بار بر روی طناب بدون بار پروسهیک 

 دیگری نصب می کنیم.

متر انتخاب نموده و دو سر آن را گره هشت یهک  5/2( طنابچه ای به طول 88

 لا و به هر یک کارابینی می زنیم.

از گره های هشت طنابچه را به داخل کهارابین پروسهیک روی طنهاب  ( یکی82

بدون بار می اندازیم و طناب بدون بار را از کارابین سهر دیگهر طنابچهه 

 عبور می دهیم.

( وسط طنابچه را از کارابین پروسیک روی طنهاب بهاردار 83

 عبور می دهیم.

 .ده شودید تا مجروح بالا كشی( دنبالة طناب را بالا بكش84

 : یمختلف بالا كش یزان كاهش وزن مجروح در روشهایم

  دهد.  یدرصد كاهش م 46موفلاژ وزن مجروح را 

  یدرصد كاهش مه 45وزن مجروح را  یك قرقره ایفلاشن زوگ 

 دهد.

 : یبالا كش یدر مورد روشها یینكته ها

  یت مهیهاز قانون قرقره هها تبع یبالا كش یه روشهایكل 

 كنند. 

  نههها، از قرقههره یاگههر هنگههام عبههور طنههاب از كاراب
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تلهف شهده  ین، انرژیاستفاده شود. به علت حذف  اصطكاك طناب با كاراب

 ابد.ی یدرصد كاهش م 86تا  5حدود 

 

 

 شرح تصویر: 

 تغییر جهت کشش در موفلاژ

  



  طرح درس مربیگری درجه سه سنگنوردی

 
 

118 

 طناب باردار یفرود رو

د. یهسهت یواره ایاز د یدر حال فرود مرحله ا

ن راه بهه  یرود امها در به یمهنفر اول فرود 

زش سنگ( یشود. )مثلاً به علت ر یمجروح م یلیدل

فرود رفهتن و  یبرا یگریحال اگر رشته طناب د

 یدن به مجروح وجود نداشته باشد، چهاره ایرس

ا بهه اصهطلاح یهطناب مجهروح  یجز فرود بر رو

ن طبهق مراحهل ید. بنابرایطناب بار دار ندار

طناب بار دار فرود رفته و مجروح را  یر رویز

 د.ین ببرییپا

طناب باردار و انتقال مجروح  یمراحل فرود رو

 نییبه پا

 طناب باردار:  یالف( فرود رو

را داخل حلقه بزرگ هشت  یچ دارین پیه كاراب8

 د. یاندازی( ب1)

 چ دار باشد. ین حتماً پیتذكر: كاراب 

رشههته طنههاب سههمت چههپ  ین را رویههه كههاراب2

  دیاندازیب

  :نكته 

ك قرارداد است و استفاده از طنهاب جههت راسهت یاستفاده از طناب سمت چپ 

صورت، جههت مراحهل یهد توجه داشت كه در ایندارد. البته با یز مانعین ن 

 ر داد. یید تغیز بایرا ن یبعد

ن و داخل حلقهه بهزرگ یید تا سر بزرگ آن رو به پاین را بچرخانیه كاراب3

 رد.یهشت قرار گ

ته و 4 ك بهار دور طنهاب سهمت راسهت یهه حلقه بزرگ هشهت را در دسهت گرف

 د. یبچرخان

ه حلقه كوچك هشت را از وسط دو رشته طناب كه اكنون ضربدر خهورده انهد. 5

د تا حلقهه ید و هشت را آنقدر از وسط دو رشته طناب عبور دهیاوریرون بیب

 ز از وسط طنابها عبور كند. یبزرگ آن ن

  :نكته 

 شود.  یانجام م ین كار به سختیبه علت بار دار بودن طنابها، امعمولاً 

دو رشته طناب، داخل حلقه بزرگ هشت  یرا از رو یگریچ دار دین پیه كاراب1

 د.یاندازیب

 چ دار باشد. ین حتماً پیتذكر: كاراب
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  :نكته 

 از وسط طنابها خارج نشود.  یباشد تا به سادگ ین گلابیبهتر است كاراب

د تا سر بزرگ آن رو یبچرخان ین قبلیچ دار، را مانند كارابیپ نیه كاراب7

 رد.ین قرار گییبه پا

نگ را بهه یگر اسهلید و سر دیاندازیچ فوق بین پیداخل كاراب ینگیه اسل1

 د. یخود وصل كن یچ به صندلین پیله كارابیوس

د و آنرا به یهر دو رشته طناب سوار كن ینگ و رویر اسلیز یكیه گره پروس1

 د. یوصل كن یلصند

ن، فرود ییدن خودتان به سمت پایك را در دست گرفته و با كشیه گره پروس86

 د. یبرو

 

 نكته: 

حاصل از وزن مجروح، دو رشته طناب را به هم چسبانده  یرویكه ن ییاز آنجا

 یكند؛ فرود شهما در اكثهر مواقهع بهه سهخت یار كند میو حركت هشت را بس

 رد. یگ یانجام م

 ن: ییبه پاب( انتقال 

 د. یمجروح برس یمتر یسانت 56د تا به ین بروییه آنقدر پا8

 د.یك را قفل كنیه گره پروس2

ك افتاده و یگره پروس ید تا وزن شما روین بكشییبا دست پا یه هشت را كم3

 شما شل شود.  ین هشت و صندلینگ بیاسل

ن یكاراب ن متصل به هشت خود خارج كرده و داخلینگ را از كارابیه سر اسل4

 د.یاندازیمتصل به هشت مجروح ب

  :نكته 

د یهسانت( عوض كن 46نگ بلند )حدود یك اسلینگ مذكور را با یبهتر است اسل

 د.یتا هنگام فرود، مجروح بالاتر از شما قرار گرفته و به او مسلط باش

د تا وزنتان از یطناب بلند شو یر، رویز یاز روشها یكیه با استفاده از 5

ن یك را از كهارابیك برداشته شود. سهپس حلقهه بلهوك پروسهیگره پروس یرو

 د. یك را از دور طناب باز كنیخارج كرده و گره پروس یصندل

ره وجهود یهگ یواره بهه انهدازه كهافید ید و رویستیر كلاهك نیالف( اگر ز

 د. یبالا برو یره ها گذاشته و كمیگ یدارد، پا رو
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 یكیگره پروسه یمتر یلیم 5ك طنابچه یبا وجود ندارد  یره مناسبیب( اگر گ

د یهك گره هشت پا ركاب درسهت كنیآن با  یطناب سورا كرده و در انتها یرو

 د. یآن بلند شو یسپس رو

خود و هشت مجروح وصهل  یكه در دستور شماره چهار به صندل ینگیاسل یه رو1

 د. ینید بنشیكرده ا

حلقهه بلهوك آن را داخهل د و یك مجروح بزنیر گره پروسیز یكیه گره پروس7

 د. یك را قفل كنید. سپس گره پروسیاندازیخود ب ین صندلیكاراب

او خارج كرده و گره را  یك مجروح را از صندلید حلقه گره پروسیكن یه سع1

ر یهل تحت فشار بوده گهره غین كار به دلید. اما در اغلب موارد ایباز كن

ا بها لبهة تكهه یهچهاقو  د حلقه گره را بایتوان ین میممكن است. بنابرا

 د.ید و گره را از دور طناب باز كنیز ببریت یسنگها

  :نكته اول 

قهه قهادر بهه یك دقیهو در كمتر از  یز تكه سنگها به راحتیبه كمك لبة ت

 د بود. یك خواهیبلوك پروس یمتر یلیم 5دن طناب یبر

  :نكته دوم 

گذاشتن طنهاب  ت،یمانند سوزاندن طناب با كبر یگرید ید از روشهایتوان یم

 …و  یكوهنهورد یخ هههایدن با لبة میآن، بر یواره و چكش زدن رویبر سطح د

 د.یاستفاده كن

كتان را روان كرده و با شهل كهردن آرام طنهاب، بهه همهراه یه گره پروس1

 د.یمجروح فرود برو

  :نكته 

هشت فرود مجروح است و طبعاً كنترل طنهاب فهرود  یاكنون وزن هر دو نفر رو

 د.ین در شل كردن طناب و فرود رفتن دقت كنیبنابرامشكل تر 
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روز 

 چهارم
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 صعود دیواره

 

در این روز شاگردان به همراه مربی خود یک مسیر دیواره ای را صعود کرده 

 و سپس مرحله ای فرود می آیند.

 

 نکاتی که باید مورد توجه قرار بگیرد:

 مناسب مسیر.به همراه بردن ابزار کافی و  -9

 رعایت فواصل ابزار حمایت میانی . -5

 ارتباط گیری درست بین نفراد و استفاده از کلماد قراردادی -3

 بر پایی کارگاه مناسب -4

 فرود.. رعایت اصل خود حمایت در تمامی مراحل صعود -5

 رعایت ریزش سنگ و حفظ فاصله با سایر شاگردان  -6

 استفاده الزامی از کلاه کاسک . -7

 عت در صعود با در نظر گرفتن ایمنی.رعایت فاکتور سر -8
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 «حمل مصدوم یروش ها»

وجود دارد كه انتخاب هر كهدام از آنهها  یمختلف یحمل مصدوم روش ها یبرا

 مصدوم دارد.  یدگیب دیت و نوع آسیبه وضع یبستگ

شهوند را یهها مصهدوم موارهیرا كه در د ییژه آنهاین كوهستان به ویمصدوم

 م كرد. یتقستوان به سه گروه یم

 ین نخاعیمصدوم -4

 اند. و صدمات معمول شده یكه دچار جراحت، شكستگ ینیمصدوم -5

كهه  ینیدارنهد ماننهد مصهدوم یع به خدمات پزشكیاز سریكه ن ینیمصدوم -1

 اند. شده یست قلبیا اید یشد یزی، خونریدچار ضربه مغز

 : ین نخاعیه روش حمل مصدوم8

 «بسكت»

(Basket) 

 سبد است.  یو به معنا یسیانگل یابسكت كلمه

 شود. یحمل مجروح ساخته م یاست كه برا یز سبدین روش نیا یعلت نامگذار

ا به اصطلاح یده است یب دیها آسه ستون مهرهیكه از ناح ین روش مصدومیدر ا

كنند به صورت كاملاً یبدن او درست م یكه رو یله سبدیرا به وس یمصدوم نخاع

ا یهواره یهن دییا امدادگر به پایك مراقب یدرآورده، سپس به همراه  یافق

 دهند. یكوپتر انتقال م یداخل هل

 مراحل حمل مصدوم با بسكت: 

 الف( درست كردن بسكت: 

واره هها یمثل طاقچه د یسطح مسطح یچ رویرا به صورت مار پ یرشته طناب .8

 د.یپهن كن

 ها:نكته 

 د یههمتهر( با یسهانت 816كوتاه و متوسط )حدود  یقدها یطول طناب برا

د حهداقل یهمتر( با یسانت 815بلند )حدود  یقدها یمتر و برا 87حداقل 

 متر باشد.  26

 لازم دارد  یشهتریهم قد و هم وزن خهودش طنهاب ب یك آقایك خانم از ی

 دارد.  یبزرگتر یچرا كه باسن و رانها

 متر باشد. یسانت 7د حدود یچ ها بایفاصله مارپ 

 دور  یمتر، برا یسانت 15تا  55ساق پا تا زانو  یچ ها برایعرض مارپ

 یمتر، بهرا یسانت 15ان حدود یباسن آقا یمتر، برا یسانت 75ران حدود 
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متهر  یسانت 16بالا تنه حدود  یمتر و برا یسانت 15باسن خانم ها حدود 

 باشد.یم

 از تكهرار عمههل  یریبه جلهوگ یادین اندازه ها كمك زیت ایتذكر: رعا

 كند. یاندازه كردن بسكت م یبرا یز حركت دادن مصدوم نخاعیبسكت و ن

 د. یك گره سر دست بزنی( را Aطناب )نقطه  یابتدا .2

 د تا بسكت بافته شود. یچ را از هم رد كنیمارپ یهاحلقه .3

  ن حلقهه از بافهت طنهاب را دور پاشهنه كفهش ی: بهتر است اول8تذكر

 د.یاندازیب

  ر بغل و در موردخهانم یان تا زیبافتن بسكت را در مورد آقا: 2تذكر

 د. ینه ادامه دهیر سیها تا ز

ن حلقه حاصل از بافت، عبورداده، از ی( را از آخرBطناب )نقطه  یانتها .4

له ید و ادامه آن را بهه وسهین رشته طناب بسكت مصدوم بچرخانیر آخریز

نه یسه ین حلقهه رویا مست ورف با سر طناب بهه آخهرین یمثل بول یاگره

 دیمتصل كن

نه و یسه ین حلقهه رویرا به بهالاتر یمتر 5/2ك رشته طنابچه حدود یسر  .5

 د. یمصدوم گره بزن یزانو یرو یآن را به حلقه ا یانتها

 د. یمصدوم )ساق پا( گره بزن یرا به پا یگریمتر د 5/2سر طنابچه  .1

 د.یمصدوم وصل كن یبه صندل یچ دارین پیكاراب .7

ت بهه یهك گره خهود حمایله یمذكور را به وس یمتر 5/2طنابچه گر یسر د .1

 د. یمصدوم متصل كن ین صندلیكاراب

  :نكته 

د از اضافه طنهاب بسهكت اسهتفاده یتوان یفوق الذكر م یطنابچه ها یبه جا

 د.یكن

د و از ههم انهدازه یانگشت انداخته بالا بكش یوسط هر دو طنابچه را رو .1

 دینان حاصل كنیبودن آنها اطم

 یبهود، مهه یگهریها بلنهدتر از داز طنابچهه یكیكه  یتذكر: در صورت 

تِ طنابچه متصل به كمر مصدوم، طهول ید با حركت دادن گره خود حمایتوان

 د. یگر هماهنگ كنین طنابچه را با طنابچه دیا

پس از هماهنگ كردن هر دو طنابچه، وسط آنهها را در درسهت گرفتهه و  .86

د بهه مهوازات ین گره باید. ایت بزنیاك گره خود حمیآنها  یهر دو یرو

 كمر مصدوم قرار داشته باشد.

د و گهره را یت عبور دهیرا از حلقة گره خود حما یچ دارین پیكاراب .88

 د.یمحكم كن
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متهر  یسهانت 86ت و كمهر مصهدوم را حهدود ین گره خود حمایطنابچه ب .82

كش خواهد  یاو مقدار یرا هنگام بلند كردن مصدوم، صندلید. زیكوتاه كن

 آمد.

 د.یسر مصدوم بگذار یرو یمنیك كلاه ای .83

دو طرف كلاه كاسهكت  یها، حلقهیا بلوك طنابینگ یعدد اسل 2له یبه وس .84

ستون فقرات او  ید تا گردن مصدوم كاملاً در راستایبالا بكش یرا به آرام

 یهانگ ها را به حلقههین، اسلیله دو عدد كارابیرد. سپس به وسیقرار گ

 د. یل كنبسكت متص

  :نكته 

را دور سر  یا روسریك باند سه گوش ید یتوانیم یمنیدر صورت نبود كلاه ا

 د.یبا باند انجام ده ین كار را با حلقه روسریمصدوم گره زده و ا

چ دار ین پهید و داخل كهارابیطناب فرود را گره هشت دولا بزن یانتها .85

 د. یندازیبسكت ب یهامتصل به طنابچه

طنهاب فهرود  یرو یكی، گهره پروسهیمتر یلیم 5رشته طنابچه  كی. با سرِ 81

 د. یچ( سوار كنین پیكاراب ی)بالا

مراه مصهدوم متصهل  یرا به صندل یمتر یلیم 5طناب  ی. انتها87 امدادگر ه

 د. یكن

امهدادگر در  یهاد تها شهانهیهن برییك را آنقدر بالا و پای. گروه پروس81

ش را دور بدن مصدوم حلقهه یموازات بدن مصدوم قرار گرفته و بتواند دستها

 كند.

  :نكته 

 مشابه استفاده كرد.  یك از گره هایگره پروس یتوان به جا یم

له دو طنابچه به طناب فهرود یامدادگر را به وس یمصدوم و صندل ی. صندل81

طنابچه بسهكت مصهدوم بهه علهت ا یك امدادگر ید تا اگر گره پروسیمتصل كن

 ر شدن با سنگ پاره شد،  از طناب جدا نشوند.یدرگ

 د.ی.  نسبت به فرود فرستادن مجروح و امدادگر اقدام كن26

 یریواره جلهوگیهفه دارد از برخورد مجهروح بها دیتذكر: امدادگر وظ 

 كند. یریكرده و از خم شدن بدن او جلوگ
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 NESTبسکت حمل مجروح 
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 بسکت مجروح

وردان از نامههروزه کمتههر سههنگ

سههینه و صههندلی اسههتفاده مههی 

کنند و در صهورتیکه بخهواهیم 

شخص آسیب دیده را بصورت بسکت 

به پایین حمل کنیم اتصهال او 

از طریههق صههندلی بههه تنهههایی 

بنابراین می توان . کافی نیست

از گره "پاریزین " مطابق شکل 

 زیر استفاده نمود

 

 

 

 

 

حد امکان  هرگز توجه داشته باشید تا 

ند بین دستی که پروسیک را کنترل می ک

 مجروح و ناجی قرار نگیرد!
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 امداد و نجاد

هرچند این اصل مهم هنوز به 

قوت خود باقی است که ابزار 

هیچگاه جای تجربه را نمی گیرد 

اما امروزه با توسعه و ساخت 

لوازم تخصصی امداد امدادگران 

قادر به امداد رسانی با 

امکانات بیشتر و کارایی بالاتر 

 شده اند.

طبیعتا تیم امدادی که می 

خواهد مجروحی را از دیواره 

تخلیه کند اگر لوازم تخصصی 

این کار را به همراه داشته 

باشد می تواند سریعتر و ایمن 

تر این مهم را به انجام 

 برساند.

همانگونه که در شکل می بینید 

برای انتقال مجروع به پایین 

که  Id’sر شکل روبرو از د

وسیله ای خود چفت شونده و 

است استفاده  grigriشبیه به 

 شده است.

این وسیله بخوبی و به جای 

ترکیب پروسیک کارابین عمل می 

 نماید.

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  بخش سنگنوردی                                           3درس مربیگری درجه طرح                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 

 5331نتابستا                      کارگروه  آموزش                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                

 
 

119 

 

 

و برای اتصال برانکارد مجروح به سیستم اصلی و عدم گیر کردن طناب ها و 

 بهره گرفته شده است . pawسایش آن ها به یکدیگر از 

بد نیست بدانیم همواره در عملیات تیم های امداد از 

دو رشته طناب برای کلیه عملیات استفاده می شود. و 

 کارگاه های این دو طناب نیز از یکدیگر جدا می باشند.
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 RESCUE KITامداد با استفاده از 

برای عملیات وارد صحنه هدف اصلی گروه های امداددر کوهنوردی هنگامیکه 

و بنابراین از ابزار یا . می شوند تخلیه آسیب دیده از محل اتفاق است

دسته ابزاری استفاده می کنند که به آنها امکان رها سازی سریع مصدوم و 

تخلیه و حمل او را بدهد. مجموعه ابزاری که در این بخش معرفی شوند در 

امکان رها سازی بار مجروح از  ترکیب با یکدیگر می توانند به امدادگر

روی طناب را داده و سپس امداد گری می تواند مجروح را با خود به پایین 

 حمل کند.

 تعداد  وسیله

Connectors 

 

 

 
1 

I’D descender 

 

 

8 

Rescue rope (length specific to 

workplace)  

8 

Hauling rope 

 

8 

Pro-Traxion 

 

8 

Rescue pulley 

 

8 
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Basic ascender 

 

8 

Footloop - adjustable 

 

8 

Rescue knife 

 

8 

Bag 

 

 

8 

 

 

امداد گر قبل از شروع عملیات می تواند این ابزار را به روش زیر به 

یکدیگر متصل نموده در کیسه مجزا قرار دهد و سپس هنگام حضور در موقعیت 

 .بپردازدو قرار گرفتن در کارگاه بالای مجروح  به ایفای نقش 

و بخش  Hauling systemبخش بالاکشی . این سیستم از دو بخش تشکیل شده است

 Lowering Systemپایین دادن 
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Hauling system Lowering system 

 

 

8به  2سیستم بالاکشی   

 

8به  3سیستم بالاکشی   
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در  1به  2سیستم بالاکشی 

 بالادر  loweringو بخش  پایین

 

 
 1به  2سیستم بالاکشی 

در  loweringدر بالا و بخش 

 پایین
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شرایط و قرار گرفتن در موقعیت می تواند با انتخاب امداد گر با توجه به 

هر یک از روش های نمایش داده شده  مصدوم را به سیستم بالاکشی نصب نموده 

با کشیده طناب سیستم بالاکشی وزن او بر روی سیستم نجات منتقل می شود و  

سپس  می توان طناب یا ابزار حمایت او را باز نمود و بعد با توجه به 

 او را به بخش پایین تر منتقل نمود. شرایط

  

 
و بخش  پاییندر  1به  2سیستم بالاکشی 

lowering  بالادر 

 
 

در بالا و بخش  1به  3سیستم بالاکشی 

lowering در پایین 

 

 
 
در پایین و بخش  1به  3سیستم بالاکشی 

lowering در بالا 
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Hauling system Lowering system 

 

 

8به  2سیستم بالاکشی   

 

8به  3سیستم بالاکشی   
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 RISK ASEESMENTارزیابی ریسک 

مقوله ارزیابی ریسک در کوهنوردی و عملیات نجات 

و برگزاری کلاس های مرتبط آن جایگاه ویژه ای 

دارد. قبل از وارد شدن به این مقوله نگاهی به  

 . داشته باشیم HAZARDو خطر   Riskمعانی ریسک 

: شانس قرار گرفتن یک شخص  در برابر RISKریسک 

 خطر که می تواند کم یا زیاد باشد 

: به معنی هر چیزی که می تواند باعث HAZARDر خط

آسیب رساندن شود. خطرات در کوهنوردی خود به دو 

 دسته  پیرامونی وشخصی تقسیم می شوند

آن دسته از  :OBJECTIVE HAZARDSخطرات پیرامونی 

خطرات کوهستان که مربوط به عومال طبیعی است و 

 انسان در آن نقشی ندارد.

خطراتی که به  :SUBJECTIVE HAZARDSخطرات شخصی

خاطر ضعف یا عدم توان یا نبود آموزش  در 

 کوهستان بوجود می آید.

بنابراین قبل از اجرای یک کلاس یا عملیات باید 

این ارزیابی با . ارزیابی خطر مناسبی در رابطه با آن را انجام داد

توجه به خطراتی که افراد حاضر در منطقه را تهدید می کند صورت می 

 رد. گی

 و برای انجام آن از روش پنج مرحله ای زیر استفاده می شود:

 مشخص نمودن خطرات -8

 مشخص نمون افرادی که در معرض آن قرار می گیرند. -2

 سنجیدن ریسک موجود و میزان آن و سنجیدن جوانب و احتمال بروز آن  -3

 یادداشت نمودن نتایج  -4

   بازنگری و تصحیح موارد بطور دوره ای -5

 

 

 

 

 

 

 
در  1به  2سیستم بالاکشی 

 بالادر  loweringو بخش  پایین
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 مهمترین منابع و مأخذ

 .71بهشت  ی؛ اردیکوهنوردتةی؛ کمیجزوة کارآموز .8

   ؛Climbing ینترنتیت ایسا .2

 www.climbing.comhttp:// 

  //:planet.com-www.bealhttp    ؛Bealسایت اینترنتی  .3

  //:www.petzl.comhttp    ؛Petzl ینترنتیت ایسا .4

 ؛The Boys Brigade Australiaسایت اینترنتی  .5

 http://www.brigadeaustralia.org  

 مطالب مربوط به ریورسو     www.koohnavard.comسایت  کوهنورد   .1

7. Basic Essential of Rock Climbing ؛ نوشتةMike Strassman ؛ISBN 

 ر و متون(.ی؛ )استفاده از تصاو6-134162-45-1

، 8316، چاپ سوم، یمدننیف صادق امید؛  ترجمه و تألیجد یکوهنورد .1

 ر و تلخیص متون(.یکارون، )استفاده از تصاوکت چاپچاپ شر

 فنی.؛ بخش نکات38و36و21و21و  27، 21، 25های فصلنامة کوه شماره .1

ماه آرش، چاپ اول، دیکوهنوردان؛ گروهیکاربرد طناب در کوهنورد .86

 ر(.ی، )استفاده از تصاو8351

، یم دانائیاز الفبا؛ نوشتة پر کالبرگ، ترجمة رح یسنگنورد .88

  ISBN 114-12111-5-1،  ناشر نشرروان، 8316ماه چاپ اول، دی

 ر و تلخیص متن(.ی)استفاده از تصاو

م یاز الفبا کتاب دوم ؛ نوشتة پر کالبرگ، ترجمة رح یسنگنورد .82

  ISBN 1141311882ناشر نشرارسباران،   8318، چاپ اول، پاییز یدانائ

 ر و تلخیص متن(.ی)استفاده از تصاو

83. Rock Climbing؛ نوشتةDon Mellor  ؛ISBN6-313-38153-X ،

 ر و متون(.ی)استفاده از تصاو

84. Nœud  endorsements  man oeuvres  special تدوین ،

Department  de la formation  Alpinism ENSA ،November 8111 ،

 ر(.ی)استفاده از تصاو

 .8378سنگنوردی، نوشتة محسن نوری،درس کلاسطرح .85

ها برای کوهنوردان  نوشته : دان رالیک مترجم  گره ها و طناب .81

 Isbn 114-61-3345-3    8312شاهین محمدی یگانه چاپ اول  تابستان 

87. ROCK TOOLS AND TECHNIQUE   8115چاپ  ISBN8-117281-68-4 

http://www.climbing.com/
http://www.beal-planet.com/
http://www.petzl.com/
http://www.brigadeaustralia.org/
http://www.koohnavard.com/
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استفاده  –سلامت با نرمش های کششی نوشته : دکتر علی غضنفری  .81

-ISBN 114-5113     8371چاپ دوم زمستان  835و834از تصاویر صفحات 

14-1 

 تصاویر محصولات و فنی کاتالوگ پتزل دارای حق مولف می باشند .81

PETZL © 

سنگنوردی آقای حسین صالحی با  3پایان نامه مربیگری درجه  .26

 www.climbing.comعنوان کوپر هد برداشت از سایت 

سرکارخانم مریم بهرامی سنگنوردی  2پایان نامه مربیگری درجه  .28

 صعودهای تک طنابهبا  نژاد

 

 

مربی گرامی  کار ما خالی از اشکال نیست منتظر دیدن و شنیدن  نظرات 

هستیم. چه تکمیل تر نمودن این مجموعهانتقادی و سازنده شما در جهت هر   

                                                                    

                               

 

توفیق روزافزون یبا آرزو  

و صعودهای ورزشی کوهنوردیفدراسیون  

 آموزشکارگروه

 8316پائیز 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.climbing.com/
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 ه

 

 گردآوری

ترسیم  –فاکتور سقوط و نیروی ضربه

 کروکی

 درجه بندی و تاكتیك ها

 فن تدریس  

 تغذیه در کوهستان 

 روش تدوین پایان نامه 

 مدیریت و سرپرستی

 بهداشت فردی و محیط

 اصول آمادگی جسمانی

 كوه های ایران

 پیمان نامه زیست محیطی مربیان

 واژه نامه اصطلاحاد کوهنوردی

 علی پارسائی  

 علی پارسائی

 عباس جعفری  -علی پارسائی 

 یوسف صمدی زنوز

 یوسف صمدی زنوز

 صمدی زنوزیوسف 

 مرتضی دزفولی –آرش کریمی 

 –احمد یاریاب  -ایرج طریقی جاوید 

 كیوان خوشخو

 محمد رضا خلیلی قاضی

 محمد حسین بشاورد پور

 عباس محمدی

 سید علی حسینی
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 Impact Forceوارده  درك مفهومِ  شوكِ 

بینهی اسهت. قوط همواره غیرقابل پیشس

كامهل در حهال شما با تمركز و شهناخت

آخههرین صههعود هسههتید. چنههد متههری از 

ایههد كههه میههانی فاصههله گرفتهههحمایههت

تهان از شكند یا پایای میناگهان گیره

لغزد. تعهادل خهود را از روی گیره می

 هدیگر قانون جاذبه ردهید و بادست می

 !شودثابت مینیوتون 

 ؟ایدسقوط كردهآیا تا به حال 

ذاتهی ترسِ  .آیند نیستگاه خوشسقوط هیچ

مها وجهود  هاز پرت شدن در وجهود همه

عنهوان بخشهی از هاما سهقوط به ،دارد

زندگی عمودی واقعیتی غیرقابل انكهار 

كهرد این عمل ،سقوط هاست. بعد از لحظ

توجه هرگونه تغییر در مفاد این جزوه به هر نحو ممكن ممنوع می باشد. 

 استفاده از مطالب با ذكر دقیق منبع 

:ناشر  

کوهنوردی و صعودهای ورزشی فدراسیون

ایراناسلامیجمهوری  

 کارگروه آموزش

9313 پائیز تاریخ نشر:  

 دوم ویرایش:

 آزاد است.
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 دارد. ( است كه شما را سالم نگاه میحمایته)زنجیرحمایتیسیستم

 یك مثال و توضیح 

ن مطمهئ صندلی و كارگاه شما كاملاً  متصل به طناب و در حال سنگنوردی هستید

یاد داشهته  هكنید. اما بدارید و حتی فكر سقوط را نمی خیالآرامش. هستند

 بینی نیست. سقوط هرگز قابل پیش که  باشید

ه انی کچیحمایتتمام شود. این امر را می شهههوکی قویهر سقوط باعث ایجاد 

در حقیقت تمامی این  توانند شهادت دهند.می باشند، نموده تجربهسقوطی را 

بیشهترین در این وضعیت . نمایدحمایتی شما جذب سیستمباید  را نیروی عظیم

حمایهت هزنجیهر یشود. تمام اجزاحمایتی وارد میهفشار بر روی بالاترین نقط

صهدمه  و نگرانهیباعهث  صورت سقوطدراینکند. تحمل با قدرت باید ضربه را 

 نخواهد بود.

 (Fall Factorسقوط )ضریبِ 

صهعود او از  هسنگنورد بر فاصل سقوطِ  است كه از تقسیم طولِ  عددیسقوط ضریبِ 

بهدون  متر 5یعنی اگر سنگنوردی از كارگاه حمایت  .آیددست می هگارگاه  ب

  86:  5=2برابهر  ضهریبایهن  ،میانی صعود كند و سپس سقوط كنهدنصب حمایت

بدن او بسهیار شهدید و خطرنهاك  رب وارد هخواهد بود كه در این صورت ضرب

میهانی اسهتفاده متری كارگاه از حمایت 5/2 هاما اگر در فاصل خواهد بود.

مناسهب و درسهت از  هشهود. بنهابراین اسهتفادمهی 8این ضریب برابر  ،كند

اسهت  امهری ،سهقوطهو ضهرب ضهریباین مقدار میانی برای كم كردن هایحمایت

بسهیار  ،حاصل از سقوط هدر مهار ضرب( Dynamicکشسان)های طناب بسیار مهم.

 .  مؤثر اند

 طول سقوط

 فاكتور سقوط                  =                  

 صعود شده متراژ 

  است. 2تواند رخ دهد كه در یك سقوط سنگنوردی میاین ضریب  مقداربیشترین 

 2سهقوط ضریببرابر طول طناب باشد.  تواند بیشتر از دوزیرا طول سقوط نمی

بعهد از  ،میهانیخ دهد كه سرطناب بدون هیچ حمایتتواند رتنها درصورتی می

سهقوط تهابعی از ضریب ،میانی در مسیرسقوط كند. با نصب هر حمایت ،كارگاه

تقلیل پیدا خواههد  2عدد و در حال به زیر  طناب خواهد بودسقوط و طولطول

 كرد.

 

 2فاكتور سقوط                            8فاكتور سقوط    
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کننده ای  صههعود  مثههههههال:  

متهههههری  در فاصهههله  86

می کند و  سههقوط  کارگهههههاه 

در مسههیر  میانی  هیچ حمایهت 

وجهههههههود  ندارد.                               

طهههول  سقوط 2*86=26  

 = متراژ صعود 86

 (2*86/)86=2فاکتور سقوط مساوی است با   

 متری بالای کارگاه یک حمایت میانی نصب کند:  5اگر او در فاصله 

 (2*5/)86=8فاکتور سقوط مساوی است با   

 :عامل بستگی دارد 3هسقوط به ضربنیروی حاصل از 

 (ناکشسان و کشسانجنس طناب )بودن 

 سقوطضریب 

 كننده وزن سقوط 

میزان دینامیك  ،اردحاصل دمهمترین عامل كه نقش بسیار مهمی در جذب شوك  

نهای چگهونگی جهذب بحمایتی بر مدر حقیقت طراحی ابزارهای بودن طناب است.

در هها ایهن طنابطناب صورت گرفتهه اسهت.  کشسانیخاصیت به  با توجهنیرو 

م جلهوگیری تشكست كل سیسهه ازو  نمودهرا جذب  حاصلشوك  ،صورت بروز سقوط

اصهلی بهار  “كننهده گیرنهده یها جهذب” کشسهان. در حقیقهت طنهاب کنندمی

 حمایت است.سیستم

كیلوگرمی در بدترین  16ها برای كنترل حد فشار سقوط یك كوهنورد این طناب

. بنهابراین اسهتطراحی شده  کیلونیوتون 26 به میزان (2 ضریبسقوط )حالت 

برای تحمل این مقدار نبرو مشخص شهده خواههد بهود.  هاطراحی مابقی ابزار

می شهود. ایهن خهود این خاصیت كشسانی طنهاب اسهت كهه باعهث جهذب سهقوط 

تر  4حاصهل از  ،2بها ضهریبسقوط  نیروی یك این است كه چرا هدهندتوضیح م

زیاد شدن طول با زیرا  ن(.وكیلونیوت  1متر فاصهههله) 26مساوی با  هفاصل

حالهت دینامهك طنهاب بهه همهان انهدازه جهذب  راآن رب نیروی وارد، طناب

 .نمایدمی
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معمهولا بهرای غهارنوردی امهداد و یها  ناکشسانهای طناب

هها بها روند. ایهن طنهابكار میهیا فرود ب وی گذارثابت

بنابراین توانهایی  حداقل خاصیت كشسانی طراحی شده اند.

ها در تحمل نیروی فشار محهدود اسهت و این دسته از طناب

بها توجهه از سویی قابلیت كشسانی بسیار محدودی دارند. 

درسهت و  بهوده ناکشسهان به بافتشان حتی ممكن است كاملاً 

کهه  یهنگهام ههااین طنابكسل عمل كنند. مانند یك سیم ب  

تمامی نیروی فشهار و ضهربه را  ،گیرندمی زیر فشار قرار

كند كه این امر بسهیار یتی منتقل میحماستمههسی هبه بقی

  خطر ناك خواهد بود.

عمهل  ناکشسهانههای ها هماننهد طنهابها و طنابچهاسلینگ

 .کندمی

بهرای حمایهت و بهدون از ایهن ابهزار در صورت استفاده 

اسلینگ و تسهمه هماننهد طنهاب  کشسان،استفاده از طناب 

ید یك بینطور كه در تصویر میاستاتیك عمل می كنند. همان

قدر بر روی كارابین فشار بیاورد كه حتی باعث تواند آنمی 2 با ضریبسقوط 

بحرانهی نزدیهك بدن صهعودكننده را بهه  حهد ربوارد شكستن آن شود وفشار 

 نماید.

 :مهم هنكت

تواند جراحات بسهیار بهدی می ناکشسانمتر بر روی یك طناب 2سفوط كمتر از 

 وجود آورد!هب

نیسهت. ههر فشهار  کیلونیوتهون  82بدن انسان قادر به تحمل فشار بیش از 

 شود.دیدگی میباعث بروز جراحت یا آسیب ،بیشتر از این مقدار
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 كروكی های سنگنوردی

عمده ترین مسئله در ترسیم یك كروكی فنی مشخص نمودن تعداد طهول ههای 

 طول آن می باشد. محل كارگاه های حمایت و درجه سختی هر –مسیر 

حمایت های میانی  –كلاهك  –كنج  -اضافه نمودن علائمی مانند محل طاقچه 

و... به غنای كروكی می افزاید.  برای ترسیم كروكی علائم اسهتانداردی 

 وجود دارند كه در جدول زیر مشخص شده اند.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تاکتیک های کوهنوردی

 تاكتیك 

جاهای دیگر با این كلمه برخورد داشته اید، ایهن  قطعاً پیش از این مقاله

كلمه فرانسوی الاصل در هر جا یی معنی خاص خودش را می تواند داشته باشهد 

پس با توجه به بحث مورد نظر مقاله بایسهتی نخسهت بهه تعریهف ایهن كهلام 

بپردازیم اما نخست اما نخست به معنی تحت الفظی این كلمه در فرهنگ ههای 

 می كنیم.ایرانی نگاه 

كلمه تاكتیك، به معنی فن حركت دادن سربازان و بكهار انهداختن نیروههای 

  نظامی در جنگ و هم به معنی تدبیر جنگی بكار رفته است. 
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اما همانطور كه ذكر شد این معانی بیان نیاز ما را در تعاریف تاكتیك در 

ته دیواره نوردی به همراه ندارد پس بایسهتی تعریفهی در ایهن خصهوص داشه

 باشیم.

 تاكتیك            

مجموعه آگاهی های تئوریك و تجربیات عملی كه سنگورد با تكیهه بهر آنهان 

متد دست یابی و صعود به یك مسیر را طراحی و ا جرا می نماید تاكتیك مهی 

نامند. یا به عبارت دیگر می توان گفت كه سیستم عملكردی را كه بر مبنای 

) تجربی ( توسط سنگنورد به منظور دست یابی آگاهی های تئوریك و اكتسابی 

 به دیواره یا قله از سوی وی اعمال می گردد. تاكتیك می نامند.

 تاكتیك های دیواره نوردی

متهد امكهان پهذیر بهوده و مهی  4معمولا دست یابی به فراز دیواره ها از 

 باشد :

  )تاكتیك محاصره ای یا كلاسیك )طناب ثابت 

  )تاكتیك آلپی )سبك 

  تاكتیك كپسوله 

  )تاكتیك انفرادی )سولو 
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تاكتیك  

 های صعود
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Sicge   Tactic تاکتیک محاصره ای   

 

وجه تسمیه این روش بدلیل شباهت آن با سلسله عملیات نظهامی اسهت كهه در 

كار محاصره یك هدف مورد استفاده قرار می گیرد بدینگونه كه پس از بررسی 

مامی تهداركات لازم های لازم كمپ اصلی در  پای دیواره بر قرار گردیده و ت

در آنجا مستقر می گردد، افراد تیم تحت نظر سرپرست مرحله به مرحله مسیر 

را صعود كرده و اقدام به نصب و استقرار طناب ثابت ها و كارگاههای فرود 

می نمایند. در پایان هر مرحله تیم جایش را به نفرات تازه نفس مهی دههد 

جدید خود را به همراه بارهای مورد نیاز مرحله بعد از طریق طناب ونفرات 

ثابت ها بوسیله یومار بالا كشیده و اقدام به صعود و ثابت نمهودن مرحلهه 

بعدی مسیر می نمایند تا اینكه نهایتا در چند طول آخر یك تیم به عنهوان 

ل كرده تیم حمله امكانات مورد لزوم تا رسیدن به نهایت كار را با خود حم

 و حمله نهایی از آخرین طناب ثابت به بالا آغاز می شود.

از نمونه این صعودها فراوان می توان ذكر نمود كه به چند صهعود محاصهره 

ای در آلپها  و دیگر نقاط جهان و نهایتا ایران اشاره ای گهذرا خهواهیم 

 نمود.

است می توان از صعودهایی كه بر روی مجموعه زین در ایتالیا اجرا گردیده 

به صعود امیلیو كومیچی و جوزفه و آنجلو دیرنائی كه دیواره گروسهه زیهن 

عدد كارابین طی  56عدد میخ و  866متر طناب،  856متر كابل )و  466را با 

 یك حمله سه روزه صعود نمایند اشاره نمود.

متر  1666صعود بر روی برج ترانگو در بالتور پاكستان با ارتفاعی بیش از 

توسط میشل پیولا اجرا شد كه این صعود نیز بهه روش طنهاب ثابهت اجهرا  كه

گردید، از معروفترین صعودهای تاریخ كوهنوردی با این تاكتیهك مهی تهوان 

صعود بد فرجام جان هارلین سنگنورد معروف امریكایی بر روی دیواره شمالی 

 را ذكر كرد. و یا صعود مسیر دماغه  ال كاپیتان ایگر 

دلایل كاربرد كمتر سبك محاصره در صعود توسهط كوهنهورادان بهزرگ در خصوص 

میتوان به پرهزینه بودن تیم ، نیاز به تعداد افراد زیهاد بهرای اجهرای 

برنامه كه خود این عمل باز نیاز به یك مدیریت قوی جهت تعدیل روانی تیم 

د و قدرت بازدارندگی سرپرست از تنش هایی كه غالباً در این تیم هها بوجهو

طولانی بهودن زمهان  می آید ، زمان طولانی برای اجرای برنامه كه در اثهر 

 پتانسیل تیم روبه ضعف می رود و..... چندین مورد دیگر اشاره نمود.
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Alpine   Style تاكتیك آلپی   

و اوائل دهه هفتاد میلادی بتدریج جهای خهود  16این تاكتیك از اواخر دهه 

صاحب تكنیك اروپا جای خود را باز نمهود. را در میان سنگنوردان پیشرو و 

و تا امروز به سهرعت بهر ههواداران و پیهروان آن افهزوده شهده اسهت از 

ملزومات حتمی این سبك ، سرعت عملكرد ، قدرت عمل ، شناخت دقیق و برنامه 

صحیح پیرامون چگونگی دست یابی به هدف مد نظر توسط عهاملین برنامهه مهی 

 باشد.

كنندگان هیچگاه از آخرین نقطه صعود خهود بهاز نمهی  در این تاكتیك صعود

گردند و مانند روش محاصره در مسیر طناب ثابت برای خود كار نمی گذارنهد 

با توجه به سیستم حركت اینگونه صعودها سهبك بهار بهودن یهك عامهل مههم 

پیروزی بكار می رود به همین علت پس از این كه صعود آلپی عمومیهت یافهت 

ید كننده ابزار به ساخت ابزار آلات سبك و جمع و جور برای كمپانی های تول

 استفاده در این نوع صعودها پرداختند.

علاوه برهمه خصائص موجود اعم از قدرت زیاد و آمادگی جسمانی و روحی برای 

یك آلپینیست وی بایستی به برنده ترین سلاح در این گونه صعودها یعنی كیش 

عمل و تصمیم گیری دقیق برای برخورد با شرایط شخصیت والا و خلاقیت و سرعت 

 پیش بینی نشده مسلح باشد.

در دنیای صعود آلپی حركتهایی چشمگیر توسط هواداران آن به وقوع پیوسهته 

است  كه حیرت همگان را برانگیخته كه از آن دست میتوان به صهعود ارههاد 

انسهتند بهیش روز تو 26لورتن و آندره جورجز سویسی اشاره كرد كه در مدت 

متر را صعود نمایند یا به صعودهای گولیج و آرنولد  4666قله بالای  21از 

میتوان اشاره داشت كه در مدت یك  11و كورت آلبرت بر روی ترانگو در سال 

بار از مسیر شكاف مركزی برج ترنگو به سبك صعود آزاد بهه قلهه  2برنامه 

 دست یافتند.
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  capsule-style تاكتیك كپسوله

  

این تاكتیك تلفیقی از دو تاكتیهك آلپهی و محاصهره ای مهی باشهد. یعنهی 

سنگنوردان از كمپ خود تا مرحلهه ای صهعود نمهوده طنهاب ثابهت نصهب مهی 

نمایند. كمپ را به بالا منتقل نموده طناب ثابت ها را جمع نموده دوبهاره 

سیر سنگنورد در پوشهش در بالای كمپ آنها را نصب می نمایند. یعنی در كل م

 طناب ثابت است. 

SOLO 

طبق تعریف دایره المعارف كوهنوردی انگلیس هر گاه كه شما اقدام به بهالا 

رفتن به تنهائی از یك مسیر نمائید این كار را صعود انفرادی مهی گوینهد 

این اقدام هر چند خطراتی را به دنبال دارد اما آنچه كوهنوردان و بویژه 

بدان ترغیب می كنند همانا احسهاس رضهایت خاطریسهت كهه از سنگنوردان را 

 اجرای این گونه صعودها به سنگنورد دست می دهد.

صعود انفرادی موفقیت های زیادی را برای اجرا كنندگانش بهمهراه میهرورد  

 ولی همچنان میتواند در مواردی نیز به قیمت جان سنگنورد به اتمام برسد.

 Aid Solo  Clinbing  صعود انفرادی با ابزار  

 Free  Soloing      صعودانفرادی آزاد-
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 انتقال

و  مفاهیم

 فنون

 تدریس
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 مقدمه

ها و روش مفاهیم انتقال نحوه در آموزش و بنیادی اساسی از مباحث یكی

 و كهاربردی علمهی ههایاز بحث یكهی عنهوان به همیشهكه است تدریس و فنون

 ایویهژه ،... از اهمیت،سرپرستیفلسفه از قبیل نظری كنار مبانی در آموزش

 .است برخوردار بوده

و  فراگیهران و تربیهت تعلهیم بهرای كهه هاییفعالیت مجموعه در میان

 اختصهاص درس در كهلاس مربهی تدریس به سهم شودبیشترینمی انجام كارآموزان

و كهارآموز  مربهی بهین كههایدوجانبه فعالیهت به توانرا می دارد. تدریس

 بیانگر ایهن دو جانبه كرد. عبارت تعریف است یادگیری دارد و هدفش جریان

 متقابهل . كهنشو كارآموز اسهت مربی بین متقابل كنش یك تدریس كه امراست

 ههم ار آمهوزانكه گهذارد و بهر عكهسبر كارآموز اثرمی مربی كه این یعنی

 هنگامبه تأثیر مربی كه این دهند و برایتأثیر قرار می او را تحت فعالیت

 دو عامهل بیشتر شود باید به بر شاگردان تربیتی هایو سایر فعالیت تدریس

 باشد: مسلط

 كند خواهد تدریسمی كه ( موضوعیبتدریس صحیح ( نحوهالف

 درس ارائههه صههحیح در مههورد نحههوه و بررسههی بحههث مهها در اینجهها بههه

 پردازیممی

 

 آموزش عمومی مدل

 دهد.می نشان مرحله را در پنج مربی عمده هایها فعالیتمدل این

 از آموزش پیش های: فعالیتاول مرحله

 اقدام آموزشی هایهدف خود یعنی مقاصد درس تعیین ابتدا به ( مربیالف

 قابهل رفتارهای در قالب و روشن صریح هایهدف صورتكند. بعد آنها را بهمی

 عبهارتی كند بههمی بیان یا عملكرد یادگیرنده گیریاندازه و قابل مشاهده

 نماید.می تبدیل رفتاری هایهدف را به آموزشی هایهدف

یها  آمهادگی تعیین به مربی اریو رفت آموزشی هایهدف ( بعد از تهیهب

 نیاز محسهوب جدید پیش مطالب یادگیری برای كهاز یاد گیرندگان هاییویژگی

 شود.میگفته« رفتار ورودی»اصطلاحاً  پردازد. كهشود میمی

 آموزش و ضمن از آموزش پیش های: فعالیتدوم مرحله

 روان هایها و نظریههیافتهه بهه هباید با مراجعه مربی مرحله در این

بهبهود  بهه نظریهه از ایهن واسهتفاده و ایجهاد انگیهزه یهادگیری شناسی

 خود بپردازد. آموزشی هایفعالیت
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 آموزش ضمن های: فعالیتسوم مرحله

 ههایاز روش آموزشهی مختلهف هایههدف بهه با توجه مربی مرحله در این

 نماید. و... استفاده گروهی ، بحث، اكتشافیسخنرانیاز جمله آموزشی مختلف

 از آموزش و پس آموزش ضمن های: فعالیتچهارم مرحله

و نیهز در  یا فصهل درسی از هر مبحث مثلاً پس آموزش باید در حین مربی

 هم طریق نماید تا از این استفاده ارزشیابی مختلفهایاز روش آموزش پایان

 و پیشهرفت ضهعفنقاط بهه را بالا ببرد و ههم یاد گیرندگان یادگیری میزان

 بفهمهد و بهه مطالهب برخی خود را در تدریس ضعف نقاط ببرد و هم پی آنان

 آنهابپردازد. اصلاح

 از آموزش پس های: فعالیتپنجم مرحله

 مربهی عملكرد یاد گیرندگان نجشو س و نهایی جامع آزمون از اجرای پس

 اسهت بسیار مهم مرحله خود بپردازد. این آموزش طرحدرباره قضاوت باید به

 باشند. داشته ایویژه توجه آن باید به و مربیان

 زیر باشد دلایل تواند بهمی مربی كامل موفقیت عدم

 باشد. و رفتاری آموزشی هایدفه و بیان انتخاب غلط از روش ( ناشیالف

 باشد. آغازین و سنجش ورودی رفتارهای گزینش در نحوه نقص علت ( بهب

 باشد. آموزشی هایروش غلط یا اجرای نامناسب انتخاب سبب ( بهج

 باشد. یاد گیرندگان یادگیری از میزان نادرست ارزشیابی علت د( به

 

 آغازین ، سنجش، رفتار ورودی، رفتاریشیآموز هایهدف

 نحهوه به درسی مطالب را از آموزش : قصد و منظور مربیآموزشی هایهدف

 بهه بها توجهه آموزشهی هایهدف بیان راه دهد. بهترینمی نشانو مشخص دقیق

 .است آموزشی هایهدف درتدوین از آن و استفاده یاد گیرندگان یادگیری

 دقیق گیریاندازه معمولاً مستقیماً قابل آموزشی های: هدفرفتاری هایهدف

رفتار و عملكرد آشكار  فرد باید به یادگیری میزان استنباطنیستند و برای

 آنهها را بهر حسهب آموزشی هایهدفگیریاندازه شود لذا باید برای او توجه

 كنیمتبهدیل یاد گیرندگان گیریو اندازه شاهدهم رفتارها و عملكردها قابل

 باشهند ههدف گیریو انهدازه مشاهده قابل كه آموزشی هایهدف به عبارتی به

 شود.می گفته رفتاری

 :آموزشی هایهدف نمونه

 كوهنوردانی نوع . )چهكنیم تربیت كوهنوردانی دوستان ورزش از میان -

 ؟(كنیممی را تربیت

 كوهنوردی رشته .)از كدامآشنا كنیم كوهنوردی را با علم كوهنوردان -

 ؟(كنیممی صحبت
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مهورد  نوردی از سنگ نوع را بدانند.)چه نوردی باید سنگ كوهنوردان -

 ؟(نظر است

 گیریانهدازه قابهل طهور دقیهق بالا بهه از اهداف كدام شود هیچ توجه

 ند.باشنمی

 :رفتاری هایهدف نمونه

 را بهه و دو سهر طنهاب هشهت ههایگره بایستی پیمائیكوه كارآموزان -

 بزنند. درستی

 صعود كند. 1/5 سختی را با درجه كوتاه سنگ كارآموز بایستی -

 دهد. مسیر را انجام انتخاب GPSبتواند با  كارآموز بایستی -

 را بداند. با كرامپونكار  كارآموز بایستی -

 قابهل تریطهور دقیهق به آموزش بالا در پایان اهداف شود كهمی مشاهده

 هستند. گیریاندازه

 

 :رفتار ورودی

(، و اطلاعهات )دانهش شناختی هایفرد در زمینه آمادگی به رفتار ورودی

 و اعمهال )حركهات و حركتهی او( و روانهی و علایق ها وانگیزه)نگرش عاطفی

 آموزشهی هایههدف هر دویادگیری و بدنی روانی هایبا فعالیت بدنی ماهرانه

 كهه اسهت قهبلاً آموختهه را یاد گیرنده دیگر آنچه عبارت كند. بهمی اشاره

و  و مثبهت شهود و نیهز تجهاربمی نیاز محسوب پیش تازه مطلب یادگیریبرای

گذارد تأثیر می تازه مطلب بر یادگیری او كهقبلی هایآموختهاز  حاصل منفی

 شود.می نامیده رفتار ورودی

 :آغازین سنجش

 رفتارهای گیریاندازه وسیله آید كهمی حساب به تشخیصی ارزشیابی نوعی

 جه. باید تواست نیاز كارآموزان پیش یادگیری هایو كسری كمو تشخیص ورودی

تها  یاد گیرنهدگان شویم تا متوجه استمناسبی آزمون آغازین سنجش كه داشت

، ، عهاطفی)شناختیمختلف هایجدید از جنبه مفاهیم یادگیری برای اندازه چه

 تفاوت با هم قبلی هایدر آموخته میزان دارند و چه ( آمادگی، حركتیروانی

نیهاز  پیش هایآنها زیاد باشد باید با آموزش بین وتتفا اگر ایندارند كه

 .پرداخت یاد گیرندگان سازیسطح و هم همگن به از آنان برخی برای

 :یادگیری قوانین

 قوانین برخی كه است لازم بپردازیم تدریس كلی هایروش به از آنكه قبل

 شهود. كهه اشاره است شناسی روان یقاتها و تحقیافتهحاصل كه یادگیری مهم



  طرح درس مربیگری درجه سه سنگنوردی

 
 

144 

 فراگیهران را بهرای یادگیریهایتجربهه توانمی قوانین از این با استفاده

 را توسهط مفهاهیم انتقهال تر نمود و همچنهینتر و لذتبخشمؤثرتر، بادوام

 تر نمود.راحت و معلمان و مربیانمدرسان

 عبارتند از: قوانین این تریناز مهم برخی

 :آمادگی قانون - 9

و  ، ذهنهی، عهاطفیجسهمی باید از حیث یاد گیرنده قانون این موجب به

: مثال عنوان باشد. به مطالب آموختن آماده رشدكرده كافی اندازه به عقلی

باید آشنا شود  كوهنوردی اخلاقیو حتی و فنی علمی خواهد با اصولمی كه كسی

 باشد. راداشته آموزش این هایو انگیزه شرایط و عاطفی ، جسمیاز نظر ذهنی

 

 اثر: قانون - 5

 و تجهاربی هر فرد اگر مطالهب دارد كه اشاره مطلب این به قانون این

پهردازد تكرار آنها می باشد به بخش و رضایتاو مطلوب آموزد برایمی را كه

و  اصهول: اگهر در آموزشمثهال عنهوان آمهوزد. بههرا بهتر میو لذا آنها 

 مطلهوب بهر شهرایط ، عهلاوهآن و روانهی روحی هایلذت به كوهنوردی قوانین

تر برخورد طور ملموس موارد به نیز با این شودو افراد عادی اشاره جسمانی

نمایند مسهلماً بهتهر  وهرادر ك اصول این در رعایت رضایت نمایند و احساس

 بندند.كار می آموزند و بهرا می مطالب

 

 :تمرین قانون - 3

 تهأثیر بسهزایی آن و دوام در یهادگیری تكرار و تمهرین طور مسلم به

 مطلهع از آن كه آن )علیرغم كوهنوردانهمه را باید به مطلب این دارد. كه

 و اصراردر پیشهرفت تعجیل بدون كه خواست آناننمود و از  هستند( یادآوری

 از پهر كهردن : كار نیكو كردنبپردازند كه و آهسته مداوم تمرین به سریع

 .است

 

 :تقدم قانون - 4

 بهاقی بیشهتر در ذههن و یها ههر برخهوردی كلاس خاطرات معمولاً نخستین

انتفهال  در هنگهام اصهل ایهن عزیز باید به ومدرسان ماند. لذا مربیانمی

رونهد میكوه بار بهه اولین برای كه داوطلبانی كردن همراه یا حتی مفاهیم

 ارتفاعهاتی به اول دفعات برای را  عزیزان قبیل باشند و این داشته توجه

 دارد. تریمناظر زیباتر و راحتكنند كه راهنمایی

 

 :كاربرد عدم قانون - 5
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 فرامهوش نشود بتدریج كار گرفته به كه و دانشی شود مهارت باید توجه

كهاربرد آنهها  بهه مفاهیم عزیزباید بیشتر در انتقال شود. لذا مربیانمی

 نمایند. اشاره نیز در كوه

 

 :یادگیری موانع

رند نیز وجود دا كنند عواملیمی كمك یادگیری به كه قوانینی در مقابل

 شوند: یادگیریمانع است ممكن كه

 شود.می آنها اشاره به در اینجا فقط كه

 مطالب كنندگی كسل - 8

 پیچیدگی - 2

 خاطر آزردگی - 3

 از شكست ترس - 4

 قبیل از این و عواملی شدن از مسخره نگرانی - 5

 

 :مؤثر در یادگیری شرایط

 عبارتند از: كه است لازم عمومی شرایط بهتر برخی یادگیری برای

 :یادگیری انگیزه - 8

 یهادگیری را به یاد گیرندگان باید انگیزه بهتر مفاهیم انتقال برای

یاد  كه است كار آن این ها برایو راهاز بهترین یكی ، كهبالا ببریم مطالب

از  آموزشیدوره آن بعد از طی هباشد ك بفهمد و مطمئن را خوب مطلب گیرنده

 مثهال عنهوان آیهد. بههبرمی خهوبی از او به شده خواسته هایفعالیت عهده

و  از كهوه كوهنهوردی اصهول آموزشی كوتاه دوره باگذراندن باشد كه مطمئن

تر از صهحیح اودر اسهتفاده خواههد بهرد و توانهایی بیشتری لذت كوهنوردی

 بیشتر خواهد شد. خود در مسیر كوه انرژی و حتی لوازم

 :كنونی هایو مهارت دانش بودن از ناكافی آگاهی - 2

گردد تها  خود آگاه كنونی هایو مهارت دانش بودن فرد باید از ناكافی

یل جدیهد را لمهس ومههارت دانش یادگیری ضرورت  او بهه و رغبهت كنهد و م

 بهه مبهادرت كههاز عزیزانی ، بسهیاریمثال عنوان بیشتر شود. به یادگیری

و  پشهتی كولهه یهك برداشتن فقط كنند كوهنوردینمایند فكر میمی كوهنوردی

 آن اصهول یهادگیری نیاز به به و لذا احساس است از كوه بالارفتن توانایی

 برسند. كافیگاهیآ به زمینه باید از این نمایند. كهنمی
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 كنند: باید كسب كه هاییو مهارت از دانش تصور روشن داشتن - 3

 چهه جدیهد او بهه یهادگیری كوهنورد بداند كه اگر یك مثال عنوان به

وجهود  در او بهه ایویهژه ههایتوانایی شهود وچههمی منتهی و مهارتی دانش

كننهد و می شركتویژه هایها و دورهدر كلاس بیشتری آورد مسلماً با اشتیاقمی

 پردازد ومی یادگیری به وافری با علاقه

 :تمرین برای كافی فرصت داشتن - 4

 نیاز دارد. تمرین به و مهارتی هر دانش كسب شك بدون

 :از پیشرفت آگاهی - 5

 خود را  از میهزان بانعزیز باید دائماً داوطل و مدرسان مربیان یعنی

 در حهین مثبهت از نتایج آگاهی سازندزیرا این ها آگاهدر دوره پیشرفتشان

 برد.بالا می یادگیری آنها را برای ، انگیزهیادگیری

 یادگیری برای مناسب و منابع وسایل داشتن - 1

 

 مفاهیم و انتقال تدریس ها و فنونروش

 وقههوانین و رفتههاری آموزشههی هایمختصههر بهها هههدف . بعههد از آشههنایی

نونروش درباره بحث ، بهیادگیری آنهها در  كهارگیری و بهه تهدریس ها و ف

 .پردازیممی مفاهیم انتقال

 :روش تعریف

 تهدریس گویند و روشمی را روش« هر كاری دادن انجام راه» طور كلی به

 از: است عبارت

 «درس ارائه برای و منطقی ، با قاعدهمنظم راه»

 :فن تعریف

 ماهرانه انجام با روش اساسی هایمهارت كارگیری به راه» معنای به فن

 منظور ارائهه به كه و وسایلی تسهیلات مجموعه باشد. در امرتدریسمی« كاری

 شود.می گفته« فن»دشومی كار گرفته به روند یادگیری تسهیل روش

 :تدریس هایروش بندیتقسیم

 آنها عبارتند از: ترینمهم كه تاریخی هایروش - الف

 سقراطی روش -8

 مكتبی روش - 2

 تربیتهی و علهوم شناسهی روان هایبر یافته متكی كه نوین هایروش - ب

 عبارتند از: كه است

 توصیفی روش -8

 خنرانیس روش -2

 اكتشافی روش -3
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 مسئله حل روش -4

 آن و انواع مباحثه روش -5

 و پاسخ پرسش روش -1

 واحد كار روش -7

 كوچك هایگروه روش -1

 فردی یادگیری روش -1

 آزمایشی روش -86

 نمایشی روش -88

 علمی گردش روش -82

 :تاریخی هایروش - الف

 شههرت هها در ایهراناز سایر روش بیش دو روش تاریخی هایروش از میان

ها به روش این . و از آنجا كهاست مكتبی روش ودیگری سقراطی یكی دارند كه

 آن هها  اختصهار بهه وجهود دارد در اینجابهه نوین هایدر روش دیگری شكل

 شود.می اشاره

كنهد نمی مسهتقیم صهحبت و مربی معلم یسقراط : در روشسقراطی روش - 8

 ایگونهه ها بههگویند. امها سهئوالمی سخن كند و شاگردانمیاو سئوال بلكه

 آگهاه موضهوع بهه نسهبت خویشرا از جهل شاگردان شوند كهمی و مطرح تنظیم

و  حقیقههت بههه یههابی دسههت را بههرای فراگیههران گردانههد و اندیشهههمی

 گرداند.تر میتر و عمیقگستردهرییادگی

 ههدف كهه اسهت ایویهژه هایپرسهش تنظیم نیاز به روش این از آنجا كه

طلبهد لهذا می زیادی و زمان كار وقت كنند و اینمیرا دنبال و خاصی منطقی

كننهد.  اسهتفاده درآمهوزش اصلی روش یك عنوان به توانند از آنمی مربیان

 شود. تواند مورد كاربرد واقعموارد می در برخی البته

 سوالات در كوهستان در مورد تغذیه در كلاس قدری به : مربیطور مثال به

 برسد. در كوه تغذیه درس هدفكند تا بهمی را طرح

 ؟هست آموختن را نیاز به نوردی یا چرا سنگ -

 مرسهوم ایران قدیم هایخانه در مكتب كه شرو : در اینمكتبی نظام - 2

در هر  مكتب ورود به و زمان ، آزادیدرس شروع ، سنمانندآزادی اصولی بوده

توانهد آمهوز میهر دانش كه فردی اصل، آزادیتحصیل مدت ، آزادیاز سال فصل

 نماید.تنظیمخود را  درسی و استعداد خود آهنگ توانایی به با توجه

 نهاهمگون دلیهل بهه دستیار در كهلاس عنوان به خلیفه وجود یك همچنین

 .و... بوده ، سرپرستیاز نظرسنی آموزاندانش بودن
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مهوارد  در برخهی روش ایهن از اصهول جدید آموزشهی شرایط به با توجه

 نمود. استفاده توانمی

 :نوین هایروش - ب

 توضیحی از روش جزئی سخنرانی : هر چند روشو سخنرانی توضیحی روش - 8

هستند لذا در اینجا  شبیه هم به و بیش كم دو روش این امااز آنجا كه است

 شود.می اشاره سخنرانی روش به فقط

 در بیهان روش شهود. از ایهنمی محسهوب توضهیحی جزء روش سخنرانی روش

 شود.می استفاده مطالب و تفهیمتوضیح یبرا شفاهی

كنهد. می صهحبت در كهلاس وقفهه بهدون و بهیش كم مربی سخنرانی در روش

 دارند و سهپسبرمی دهند یادداشتمی او گوش سخنانبه و كارآموزان فراگیران

 ممكهن كنند و در نهایتبا او گفتگونمی اندیشند ولیمی مربی سخنان درباره

ها سهئوالشود اما این رد و بدل و جواب چند سؤال و شاگردان مربی بین است

نظهر نهدارد و  و تبهادل بحهث و جنبه منظور است شدن روشن ها برایو پاسخ

 اختصاصهی صهورت به اندیشه و گسترش حقایق درك هدف برایسقراطی مانند روش

 شوند.نمی مطرح

 اطلاعهات ارائهه سخنرانی از طریق مفاهیم و انتقال تدریس دفو ه اساس

در اكثهر  روش . ایهناسهت یافتهه طور سهازمان به شاگردانبه مربی از سوی

 دارد. كاربرد فراوانی ها هنوز همكلاس

 ههایگرایش تمام برای كار آموزی هایتواند دورهمی مثال : بهترینمثال

 منظور شود. یكوهنورد

 بخهش سهه یا مختصر باشد دارای هر قدر مفصل : سخنرانیسخنرانی مراحل

 :زیر است

 مطالهب ارائهه را برای زمینه مربی بخش در این : كهمقدماتی بخش - 8

 در قسهمت سهازی آمهاده كهار از مههارت این سازدو برایمی آماده یا مطلب

 كند.می استفاده شده بیان یستدر ضمن هایمهارت

 را دربهاره لازم و نكهات اطلاعهات مربهی بخهش : در اینمیانی بخش - 2

 شود.می بخش این صرف سخنرانی وقت كند وبیشترینمی بیان موضوع

یكهدیگر  را بهه شهده ارائه مطالب مربی بخش : در اینپایانی بخش - 3

 دههد و در صهورتمی پاسهخ سئوالات كند و بهمی وخلاصه بندی دهد، جمعمی ربط

 نماید.می را تعیین خاصی تكالیف لزوم

 :مؤثر در سخنرانی عوامل

 هنگهام بهه بهدن و حركهات ماننهد صهدا، اشهارات عواملی به روش این

بسهیار  نقهش كهردن صحبت صدا و نحوه میان دراین دارد. كه بستگی سخنرانی



  بخش سنگنوردی                                           3درس مربیگری درجه طرح                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 

 5331نتابستا                      کارگروه  آموزش                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                

 
 

149 

 نماینهد كهه استفادهروش توانند از اینمی شود كسانیدارد. تأكید می مهمی

 دارند. رسا و مناسبی نمایند و صدایمی صحبت نقص بدون

 :سخنرانی محاسن

 . چهوناسهت صرفه به و مقرون ، اقتصادیو زمان از نظر هزینه روش این

دو مهورد  دههد و ایهن آمهوزش كوتاه در مدت توانرامی نسبتاً زیادی مطالب

 در ایهران روش زیاد از ایناستفاده باعث هستند كه روش این مزیت ترینمهم

 شوند.می

 :سخنرانی روش هایمحدودیت

هسهتند و بایهد  غیرفعهال و كارآموزان است وحده متكلم مربی چون - 8

 شود.می كارآموزان خستگی جبخودبنشیند مو در جای ساكت

 كهار رود( روش بهه تنههایی )اگر بهه عملی هایمهارت آموزش برای - 2

 .نیست مناسبی

افهراد مهورد  فهردی شود و اختلافاتمی گفته یكسان همه برای مطلب - 3

 .نیست توجه

 .است مشكل یسخنران مدت در طول آموزاندانش تمركز فكری توجه جلب - 4

 بهرای و همچنهین كلانهی ههایو مهارت عملهی هایمهارت آموزش برای - 5

و كهاربرد و  و فهم مانند درك یادگیری بالای در سطوحذهنی هایایجاد مهارت

 .نیست مناسبی شود(روش كار گرفته به تنهایی )اگر به و تحلیل تجربه

 شهده عرضهه وی به را كه مطالبی ز  ناچار استکارآمو روش در این - 1

 كند. زور تكرار حفظ به است

 :سخنرانی هایو مهارت اصول

 آن كار رود از معایهب به صحیح و با اصول درستی به سخنرانی اگر روش

 شود.می كاسته

 نمهود. یعنهی را فهراهم كامهل بایهد آمهادگی خوب سخنرانی برای - 8

و  و ترتیبی نظم را با چه نكاتی و چه چیستباید دقیقاً بداند هدفش سخنران

 را تعیهین اشسهخنرانیارائه زمهان كند و مدت خواهد بیانمی چه  تأكیداتی

 كند.

 آنها مناسهب و تحصیلات و سن تحصیلی باید با پایه سخنرانی مطالب - 2

 باشد. داشته

 باشد. طولانی داوطلبان نباید برای رانیسخن مطالب - 3

 سهخنرانی به خاصی لطف گویی بذله و گاهی و مستدل مناسب هایمثال - 4

 دهد.می
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 كند. را تمرین بار آن یك حداقل از سخنرانی باید بیش مربی - 5

 البمط در مورد رئوس از سخنرانی پیش امكان را در صورت فراگیران - 1

 كند. خواهد شد آگاه آنها داده به سخنرانیدر طول كه یا سئوالاتی

نماینهد  آگاه سخنرانی خود در جریان وظایف به را نسبت فراگیران - 7

 بردارند( كنند، یادداشتطرح باید سؤال )مثلاً اینكه

یهز و از نظر سرما و گرمها و نهور و م سخنرانی محل فیزیكی محیط - 1

 باشد. مناسب صندلی

 قرار دهید. را مورد توجه صدا و بیان مهارت سخنرانی هنگام - 1

و  شهكل و ترسهیم از مثهال را بها اسهتفاده و پیچیده مهم نكات - 86

 دهید. توضیحآموزش كمك نمودار و وسایل

 نمایید. استفاده فراگیران مهم قابل هایاز واژه - 88

بتواننهد  فراگیران كنید كه تنظیم ایگونه خود را به بیان سرعت - 82

 بردارند.  كنند ویادداشت شما را دنبال سخنان

قهرار  مهورد توجهه فراگیهران را بهین نگاه و تقسیم كوتاه مكث - 83

 شود.بیان كلمه به و كلمه دهید. شمرده

 مناسب هایو بخش و پاراگراف جملات خود را به باید سخنان سخنران - 84

 كند. تقسیم

 خود را تغییر دهد. جای باید مربی سخنرانی در هنگام - 85

 در پایهان شهنوندگان سؤالات به پاسخ جهت كافی باید وقت سخنران - 81

 دهد. خوداختصاص سخنرانی

 خاتمه موضوع به ، مؤثر و مربوطخوب اختتام باید با یك سخنرانی - 87

 كنید. تعیین كار آموزان برای درسی تكلیفلزوم یابد و در صورت

 :اكتشافی روش - 3

 و قهوانین و اصهول مفهاهیم كشهف خهود بهه یهاد گیرنهده روش در این

 در آموزش مثال یابد. برایمی دست لازم هایدانشبه طریق پردازد و از اینمی

 را در اختیار یاد گیرنده مسئلهتنها صورت مربی اكتشافی با روش لهمسئ حل

و  مسهئله دهنهده اجهزاء تشهكیل كشهف خهود بهه دهد و یاد گیرندهقرار می

 روش ایهن مههم رسد. ویژگیمی مسئله و جواب حل آنها و نیز راه میانرابطه

 كند.می ما عملراهنیك عنوان به فقط مربی كه است آن

 زیر باشد: تواند در محدودهمی روش در این مربی راهنمایی

 دهد. آموز توضیحدانش را برای مسئله حل و راه اصول - 8

یهاد  رود و برایكار می به اكتشافی در یادگیری را كه اصولی فقط - 2

 د.رادر اختیار او قرار نده حل دهد راه توضیح گیرنده



  بخش سنگنوردی                                           3درس مربیگری درجه طرح                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 

 5331نتابستا                      کارگروه  آموزش                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                

 
 

151 

 دهد تا یاد گیرنهدگان را توضیح حل نكند اما راه را تشریح اصول - 3

 یابند. دست اصول خود به

 :مثال

 خود را از صعود بیان احساس كوتاه سنگ در روی كارآموز با درگیر شدن

و  بهرف در روی بهرداری دهد،یا گاممی را توضیح صعودراحت و راهنمای كرده

 را بهرای درس تواند نتیجههكارآموزمی خلاقیت همراه به مربی توضیحاتو  یخ

 كند. كارآموز روشن

 اكتشافی روش محاسن

 دهد.می را افزایش یاد گیرنده ذهنی توانایی - 8

 حاصهل شخص پاداش دهد چونمی را افزایش یاد گیرنده درونی انگیزش - 2

 .است تقریبی روش مؤثرترین خود جوش اثر فعالیت بریادگیری نوع از این

را  و كاوشهگری آموزد و خلاقیهتمی یاد گیرنده را به اكتشاف فنون - 3

 در كوهنهوردی مههم از اصهول خهود یكهی مسئلهاین كند )كهمی در او تقویت

 شود(می محسوب

 د. زیرا یهاد گیرنهدهشوها میبیشتر آموخته و دوام پایداری موجب - 4

آنهها را  و چگونهه موقع چه داند كهدهد و میمی راسازمان هایشخود آموخته

 آورد. بدست

 :اكتشافی روش هایمحدودیت

داننهد گیر می اثر و وقت كم را روش آن اكتشافی یادگیری روش مخالفان

 نیسهت مناسهبی روش جهوان یاد گیرنهدگان برای ویژهبه روش و معتقدند این

 از دانش و منسجمی یافته سازمانمجموعه كه است این تدریس اساسی زیرا هدف

 وضهوحبه یهاد گیرنهده و بهه یافتهه تنظیم كاملاً روشن صورت به و معلومات

 .است نشده واقع مورد توجه مسئله این اكتشافی در روش گردد. كه ارائه

 :مسئله حل روش - 4

 تواند از طریقنمی شود كهرو می رو به یا تكلیفی با موقعیت شخص وقتی

 موقعیهت آن در اختیار دارد به لحظه در آن كه هاییومهارت كاربرد اطلاعات

 .روبرو است اوبا مسئله شود كهمی دهد گفته سریعاً پاسخ یا تكلیف

 فهرد بهرای قبلی از كاربرد تجربه است عبارت مسئله در حل اصلی عامل

نیهاز  پهیش گذشته و مهارت دانش تجربه عبارتی بهو پاسخ حل راه به رسیدن

 شود.می محسوب مسئله حل

بها  اسهت ممكهن هر لحظه انسان كه كوهنوردی در شرایط روش مسلماً این

 .است مناسبی جدیدروبرو شود روش هایموقعیت
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را تكهرار و  ببینهد و آن آمهوزش روش اگر بها ایهن زیرا یاد گیرنده

شهود ایجاد می در كوه كه جدیدی ها وشرایطتواند در موقعیتنماید می تمرین

 و مشهكل مسهئلهآن حهل را بهرای مناسهب ههایحل راه و نگرانی استرس بدون

 بیابد.

 :مسئله حل هایراه

 و خطا: آزمایش از طریق مسئله حل - 8

روبهرو  ایبا مسهئله تواند مفید باشد كهمی و خطا هنگامی آزمایش روش

در اختیهار  آن حهل بهرای ایشهده سهاخته از پهیشو اصول قاعده كه ایمشده

درمسهیر  دو راههی کهه  در یهك هنگهامی مثهال عنهوان . بههباشیم نداشته

 ایوسیله و هیچ نداریم از مسیر اصلی اطلاعاتی كه ایمقرار گرفته ردیكوهنو

. نمهاییم اسهتفاده روش از ایهن ناچهاریم نیسهت در دستیابی جهت برای هم

 وقت اتلاف ندارد و برحسب معینیو اصول و خطا قاعده آزمایش روش چون البته

نمهود مگهر  استفادهمسئله حل برای دیگری هاینمود از روش شود باید سعیمی

 .باشیم روش از این استفاده ناچار به اینكه

 

 :و شناخت بینش از طریق مسئله حل - 2

 .است دو شرط دارای و شناخت با بینش رفتار توأم

 شوند. و فهمیده شناخته باید اصولی - 8

 شوند تا حل داده یابند و یا انطباق موجود تغییر و وسایل منابع - 2

 گردد.عملی بینش از طریق مسئله

 :مسئله حل آموزش مراحل

 درسهت هایشهیوه آمهوزش ، از طریهقرا در یادگیران مسئله حل توانایی

نای بهه مسئله داد. حل افزایشتوانمی برخورد با مسئله  سهطح بهالاترین مع

 تمهرین عنوان به درآموزش مربیان كه معمولی باید با مسائلن ذهنی فعالیت

 حهل آن دهنهد و بههمی كارآموزان به شده داده آموزش مطالب یادگیری برای

 برخورد با موقعیت مسئله حل گفتیم كرد. همانطور كه گویند اشتباهمیمسئله

 را حهل آن قهبلاً یهاد گرفتهه چهبا تكرار آنتواند فقطو فرد نمی جدید است

 نماید.می اندیشیدن او را وادار به نماید. بلكه

 نمود: زیر توجه نكات باید به مسئله حل آموزش برای

رفتهار  یهك صهورت انتظار داریهد بهه از یادگیرنده را كه پاسخی - 8

بعد از  خواهیمثلاً مینمایید. )م مطرح گیریاندازهعملكرد قابل برحسب نهایی

یب درسهتی به بتوانیم آموزشی ساعت گذراندن این و  لهوازم صهحیح و باترت

 (.قرار دهیم پشتی را در كوله كوهنوردی هنگام خود به مایحتاج
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شهوند می نیهاز محسهوب پیش مسئله حل برای را كه و اصولی مفاهیم - 2

 قرار دهید. مورد سنجش یادگیرندگان نرا دربی كنید و آن مشخص

 بهرای را كهه و اصولی مفاهیم سازید تا كارآموزان فراهم شرایطی - 3

 خاطر آورند.رود بهكار می به مسئله حل

 پیدا كهردن را در جهت یادگیرندگان هایاندیشه شفاهی با توضیحات - 4

 كنید. هدایتمسئله مناسب حل راه

 آن از طریق كه مراحلی دادن بخواهید تا با نشان از یادگیرندگان - 5

 دهند. خود را نشانشود یادگیریمی حل مسئله

 :مباحثه روش

و  تعلهیم تهاریخ در طهول كهه اسهت هاییروش تریناز كهن یكی روش این

 جدیهدی روش بهه كههباشد می سقراطی روش همانو كه است كار رفته به تربیت

 .زیراست انواع خود دارای روش . ایناست شده تبدیل

 :مربی توسط شده كنترل بحث - الف

 مربی -شاگرد  - : مربیقرار است بدین شده كنترل بحث الگوی

 ترغیهب یا سؤال مسئله طرح را به كارآموزان الگو ابتدا مربی با این

سهازد و می مطهرح مربهی را با اجازه موضوعیاز كارآموزان یكی سپسكند. می

 لازم مربی كه دو تاجایی آن بین دهد. گفتگویمی پاسخ با آن در رابطه مربی

 شهود و ایهنمی وارد بحهث دیگری یادگیرنده كند. سپسپیدا می بداند ادامه

 یابد.می ادامه ندهو یادگیر مربی بین دو جانبهگفتگوی

 :روش این محاسن

 احاطهه شود و بر كهلاسنمی سلب از مربی اختیار بحث شده هدایت در بحث

 وقهت روش كند. با این مورد نظر هدایت هدف سوی را به تواندبحثدارد و می

 شود.نمی موردگرفته بی هایو جواب با سؤال هم كلاس

 :روش این محدودیت

 را برعههده بحهث اختیار كامل مربی . یعنیمدار است مربی روش در این

 دارد.

 آزاد: بحث - ب

را  بحثهی مطلبهی یها بیهان سؤال یك با طرح دهنده آموزش روش در این

 گذارد.آزاد می در بحث مشاركت رابرای كند و یادگیرندگانآغاز می

 :محاسن
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 شهركت در بحهث فهراوان و با علاقهه آزادانه یادگیرندگان روش در این

عقایهد و  راحتهی تواننهد بههمی . و همهاست وفعال پرهیجان كنند و كلاسمی

 نمایند. خود را با یكدیگر مبادله نظرات

سهازد و در می فهراهم عقاید كهارآموزان سنجش برای ایآزاد زمینه بحث

 كند.اد میایج انگیزه آنان

 :محدودیت

 -سازد را دشوار می كلاس شود و كنترلو سروصدا می شلوغی موجب روش این

 گذرد.مورد میبی با گفتگوهای كلاساز وقت مدتی

 :توجه

 داوطلبهان شهرایط بهه ها بها توجههموارد و كلاس را در برخی روش این

 نمود. انتخاب توانمی

 :گروهی بحث

 مهورد علاقهه كه موضوعی پیرامون و منظم سنجیده است گفتگویی روش نای

توانهد می گروهی بحث در روش باشد. تعداد افرادمی كنندهافراد شركت مشترك

رهبهر  نهام نفر بهه را یك گروهی نفر  باشدمعمولاً بحث 26تا  1 معمولاً بین

 كند.می اداره گروه

خود را با  ، عقاید و تجربیاتدهد تا نظراتمی افراد فرصت به روش این

 در میهان نظمهیو بی از شهلوغی و اجتنهاب اخلاقی اصولرعایت در نظر گرفتن

 بهه گهروه نشهود وقهتانجام درسهتی بهه روش ایهن چنانچه بگذارند. البته

 شود.می صرف نتیجهبی هایصحبت

باشهد بكهار  زیر را داشته خصوصیات كه موضوعاتی در زمینه گروهی بحث

 رود.می

 باشد. كنندگان شركت مورد علاقه موضوع - 8

 آن دربهاره كننهدگان شهركت باشد كه ایاز زمینه مورد بحث موضوع - 2

 باشند. داشته اطلاعاتی

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

 متفهاوتی نظهرات بتهوان باشهد كهه ایدر زمینهه مورد بحث موضوع - 4

 نمایند. عادتآن و به اظهار داشت آن درباره

 :همیاری روش

( و نفره 4 گروه 5)فرضاً  كرده تقسیم مساوی هایگروه را به كارآموزان

 )قبلاً مختصراً درباره هر گروه را به دروس .عنواندهیممی شماره هر گروه به

 هایشهماره با هم هر كسكه خواهیماز افراد می (. حالدهیممی توضیح هر درس

 هها جهدا و دوهها جهدا و...( حهالیك شود )مثلاً تمام جمع گروه خود در یك

 در زمهان نظر پرداختهه و تبادل بحث به درس موضوع در یك جدا شده هرگروه
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 خود بازگشتند و حالا در ههر گهروه گروهی جمع بهسپس دقیقه 86تا  5حدوداً 

خهود  در گهروه اند.كهشهده آمهاده موضوعی برای هر كدام كه داریم افرادی

 درس موضهوع درباره كه خواهیممی شوند. از نفراتخود می اختصاصی وارد بحث

 دهند. توضیح جمع خودبه

آنهها  ( در بهینای)چهار گزینهه ایمكرده تهیه از قبل كه سؤالاتی حال

و  اسهت یهادگیری میزان بررسی كار برای اینشود كه و )توجه كنیممی تقسیم

ها را بها پاسخ .آنگاهدهیممی دقیقه 5 مدت به پاسخ ندارد( و فرصت اینمره

. در انتهها كنیممی عنهوان یها در كهلاس نوشهته تخته روی كارآموزان كمك

 كرد. بیان كارآموزان برای سخنرانی روش را به مطالبكل توانمی

 :دادن و گوش در كلاس مفاهیم كردن عرضه

 بحث طور كلی به مفاهیم انتقال هایروش در مورد برخی قبل هایدر قسمت

تهأثیر  تحت شدت موجود به هایروش همه اشیمب داشته . اما بایدتوجهنمودیم

 یهك عبهارتی . بههاسهت یا مربی معلماز جانب و مفاهیم مطالب ارائه نحوه

 تمهامی هسهته درس كهردن عرضهه ههایدانهد مهارتمی بخهوبی با تجربه مدرس

 ارتبهاطی هایشود.مهارتمی بكار گرفته در تدریس كه است ارتباطی هایمهارت

 دارنهد. بهرای را پایدار نگاه كنند و آن كارآموز را جلب توانند توجهمی

 تهدریس هنگهام یابهد نهاگزیر اسهت دسهت ههاییمهارت چنینبه مربی كه این

 :از قبیل انگیزش در یكنواختی تغییراتی

 و تهازه بهدیع محركهات آوردن ، فراهممختلف هایفعالیت به آزیدن دست

 كهار بهردن صهدا، بهه آهنگ به دادن ، تنوعتدریجیدر شیوه ایجاد دگرگونی

 و همچنهین بدن و حركات چهرهبیانگر حالات مانند حركات غیركلاسی علائم وسیع

وجهههود آورد.  بهههه ( سهههكوت   توانمند ) از اسلحه استفاده

باشهد  تواند محركهیمی سطر چاپی در یك خالی فضای یك حتی كنید كهمیملاحظه

دیگهر  نكنهد كهه را تا آنجا دچهار سهردرگمیایجاد تغییر و خواننده برای

 ازدوستانتان با یكی توانید وقتینتواند تند بخواند. اگر باور ندارید می

آغهاز  را بطهور طبیعهی اینمایید. جملهه مورد را تجربه كنید اینمی صحبت

:  خواهد داد كهه نشان شما واكنشی شوید مطمئناً دوستمتوقف ید و ناگهانكن

 «شد؟ چی»

 اسهت زمان شود و در همینمی دیگران توجه جلب ایجاد تغییر در محركات

باید از شما یاد  قوی احتمال به كه آنچه را به یادگیرندهتوجه توانمی كه

 كرد. بگیرد جلب

 :مفاهیم و انتقال در تدریس ارت های  مربیمه برخی
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 مربی نشاط - 8

و  شوید نشهاطروبرو می با آن بحث در این كه هاییمهارت تمام در میان

 و فراكلامهی غیركلامهی . گفتارههایآنهاسهت ازبهتهرین یكهی مربی سر زندگی

 هستند. مربی نشاط اصلی هایمؤلفه

 بهدنی حركهات به هستند كه بیانگر علائمی یا حركات غیركلامی گفتارهای

، چههره ، حهالاتچشهم حركهات دربر گیرنهده بویژه حركاتشوند. اینمی مربوط

هها و هیجان كننهده منتقل حركاتباشند. اینمی سر و بدن هایو تكان اشارات

 تهو بچهه»بخشند. مهثلاً جملههمی را صلاحیت گفتار كلامی هستند كه هاییاحساس

 همهراه كهه آلود ادا شهود یها وقتهی و غضب خیره . با نگاهیهستی بدجنسی

 دارد. متفاوتی گردد معنیبیان دوستانه لبخندی

و  ها و قیهلصدا، فریادهها و نالهه و تن كیفیت به فراكلامی گفتارهای

ها ها و احسهاسهیجان رها نیز در انتقالگفتانوع شوند. اینمی ها مربوطقال

 بسیار مؤثر هستند.

 ایجهاد انگیهزش در الگوهای زیادی اندازه به و سرزنده با نشاط مربی

 نكنهد آرام او را جلهب آورد و تها توجههوجهودمی تغییر به در یادگیرنده

اید و كرده شركتكننده كسل سخنرانی جلسه در یك كم گیرد. اكثر شما دستنمی

 و فراكلامهی غیر كلامی گفتارهای به كه جز فردی است نبوده كسی سخنران این

 .است نكرده توجه در شنوندگان ایجاد انگیزهبرای

 :مربی حركات6

را القها  خاصی معنای و یادگیرندگان شنوندگان طرف شما به طرز حركات

كهارآموز بهرود تها  طهرف به باید چگونه مربی یك كهمسئله این كند. درمی

ید همچنهین ، كار واندیشهنارضایتی كند یا احساس رضایت احساس  حركهات كن

خود  دستحركت به اوقات بسیار تأثیر گذارند. مثلاً گاهی و چهره ها، بدندست

وارد  یشتر از حهد معمهولب بخشید یا با سرعتی سرعت عبارت تأكید یك برای

 كنید و... شوید وسلام كلاس

 مهدت ببینیهد تها چهه كهه اسهت اینكار آن برای جالب هایاز روش یكی

بدون حركاتكارگیری با به خواهید توانست  یهك كهه ایهن بیانگر و صداها، 

)بها  دههد ادامههایشصهحبت را وادار سازید تها بهه بزنید فردی حرف كلمه

 سر و...( دادن ها و تكانابروها، چشم از حالات استفاده

 :چشمی و ارتباطات حركات

و  هیجانهات انتقهال برای كلیدی هایاز روش یكی چشمی و ارتباط حركات

 خیهره شهدت كنید بهمی صحبت كه . مثلاً اگر با كسیاستمتقابل هایكنش كنترل

كند. یا  شما را قطع بتواند سخنانخواهد بود كه سیار سختاو ب شوید. برای
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 خیهره اشجزچهره به از بدنش هر قسمت كند اگر بهمی با شما صحبت كسی وقتی

 می گوید تمركز پیدا كند. بر آنچه خواهد توانست شوید با دشواری

 :مربی صدای

در  كند تنوعانگیز میو ملال را یكنواخت انگیز كلاسو ملال یكنواخت صدای

 مربی و سرزندگی گفتار بیانگر نشاط صدا و سرعت ، تنبیانصدا، نحوه كیفیت

كنید.  را تمرین كردن در صحبتسرعت ، باید انواعگام اولین عنوان . بهاست

دیگر  سرعتیبه سرعت تغییر از یك هنگام خواهید شد كه متوجه تمرین در ضمن

 شود.می گویید نیز بیشترمی كه آنچه شد به مخاطبین توجه

 :مربی سكوت

 مطلبهی از بیهان قبهل كوتاه را دارد. مكث خودش به مخصوص زبان سكوت

 جملهه در وسهط ناگههانی . مكهثاست دیگران توجه جلببرای مؤثری ، روشمهم

 كند.می را جلب توجه

 و شهش باشهد و از پهنج نبایهد طهولانی مكث كه داشت ید توجهبا البته

 شود. همچنهینزجر آور می مخاطبین برای صورتبیشتر شود زیرا در این ثانیه

 نیز نباید زیاد باشد. مكث تعداد دفعات

 «دارد بسیار مؤثری و زبان كلام سكوت»: شود كهتأكید می باز هم

 

 (ردنك تأكید: )كانونی

 اسهت مهم مطلب كنیممی یا احساس خواهیممی چیزی از یادگیرندگان وقتی

 ( و تأكیهد كهردن، سر و بهدنچهره مختلف بیانگر )حالاتاز حركات توانیممی

و تأثیر  سكوت در قسمتكه تأكیدی به فقط روش . در تأثیر اینكنیم استفاده

بیهانگر  حركهات همراههی تأكیهد بهدون این د البتهكنی توجه است آمده آن

 .استآمده

و  و فراكلامهی غیركلامهی از گفتارهای مختصر استفاده شرح تا اینجا به

. اما دو دهد پرداختیم را ارائه معلم وسرزندگی تواند نشاطمی را كه كلامی

 در كلاس ایجاد انگیزشبه هاآن تا بوسیله دیگر در اختیار ماست اصلی مهارت

 .ببخشیم تنوع درس

 :متقابل هایكنش

 توجهه  كننهد و در نتیجههمی صهحبت از انهدازه بهیش از مربیان برخی

بهها  شههرایط از ایههن اجتنههاب دهنههد. وبههرایمی را كههاهش یادگیرنههدگان

 بپردازید. متقابل كنش به یادگیرندگان

 :نمونه برای
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 دادن پاسهخ بپرسهید و هنگهام از كارآموز مطلبی مطالب توضیح در بین

كنیهد و  نیز توجه دیگران دهید بهقرار می او را موردتوجه بر اینكه علاوه

 دهند. انتظار دارید آنها نیزپاسخ گویی كنید كه آنها نگاه به ایگونه به

 :حسی هایفعالیت تغییر جهت

 اسهتفاده طور همزمان به و شنیداری دیداری هایاز شیوه بیشتر مربیان

 دهنهد. مربهیمی بیهانگر نیهز انجهام باگفتار حركات همراه كنند. یعنیمی

در ایجهاد حسهی هایرسهانه از یكی از  بر اینها با استفاده تواند علاوهمی

نمهودار  را روی درس تواند خلاصههببخشد مثلاً می تنوع در كارآموزان انگیزه

 اینها هستند و سپس اصلی كند و بگوید موضوعات ( معرفی)نگارهچارت یا روی

 دیگهری هایتواند از رسانهرابخوانند. یا می آن بماند تا كارآموزان ساكت

 كند.استفاده و نوار ویدوئویی ، اسلاید، نقاشیو صوت ضبط مثل

 :گویی كوتاه

باید  شنونده . چونبرخوردار است خاصی از اهمیت در توضیح یگوی كوتاه

 كهه دانیممهی یاد بیهاورد و بفهمهد. همهه را به كلامل پ سادگی بتواند به

یهاد  بهه آسهانیهسهتند به یها نهامربوط از حد طهولانی بیش كه گفتارهایی

 مفهاهیم توضهیح د هنگامبای . پسآنها دشوار است آیند و فهمنمی شنوندگان

 .پرهیز كنیمگویی از زیاده

 :كنش

 هها كمهكگویی كوتهاه جهذابیت به ساده هایها و تمثیلتصویرها، نمونه

موارد نیهز  از این گویی بر كوتاه علاوه مطالب توضیحكند. لذا در هنگاممی

 را ببرند. حداكثر استفاده

 :دادن در گوش مهارت

را  یادگیرنهدگان هسهتند كهه آنهههایی و مدرسهان مربیان ترینتهپیشرف

خوبمی در كلاس كهمفاهیمی كنند تا دربارهمی تربیت دهنهد.  توضهیح آموزند 

 مفیدو مؤثر را بیاموزیم دادن گوش طریقه است لازم هدف این به رسیدن برای

 از آنها اشهاره برخی در اینجا به . كهدهیم نیز آموزش یادگیرندگان و به

 .كنیممی

 :سازماندهی - الف

 كند از خود بپرسید:می كارآموز صحبت كه هنگامی

 هستند؟ چیزهایی او چه صحبت مهم نكات -

 گیرد كدامند؟كار می به كه و عناصر كمكی و برهان دلیل -

 ؟چیست مورد نظر اوست كه مثبتی نقطه -

 ؟است او كدام صحبت ضعف نقطه -

 :بندی رده - ب
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 و اطلاعهات مربهوط اطلاعهات ها حهاویبیشتر صحبت باشید كه بیاد داشته

 باشند.می نامربوط

 را از هم و نامربوط مربوط افراد اطلاعات هایصحبت به دادن گوش هنگام

 دور اندازید. به ها راخود نامربوط نویسیجدا كنید و در خلاصه

 :خلاصه - ج

 كنید. را تهیه مهم نكات یا كتبی شفاهی خلاصه

 :پایانی بحث

 پیشنهادی جنبه فقط شده گفته مطالب همه باید یادآور شد كه در خاتمه

را  مختلهف ههایروش باشد كه داشته باید توجه خوب ومدرس مربی دارند و یك

خهود  و شخصهیت و روانی روحینماید و آنها را با شرایط ركیبكند ت آزمایش

 تكیهه مفاهیمخود در انتقال خلاقیت به نماید و همیشه هماهنگ تدریس هنگام

 كند.

 .والسلام

 

 

 :منابع

، هشهتم ، چهاپآگاه ، انتشاراتپرورشی اكبر، روانشناسی . علیسیف - 8

8372. 

(، كوتههاه )مههتن تههدریس ههها و فنههونروش الله، كلیههات . امههانصههفوی - 2

 .8371،پنجم معاصر، چاپ انتشارات

 تدریس هایمهارت خرد )آموزش ، تدریسرئوف علی ، ترجمه. جرجبراون - 3

 .8372، مدرس (، انتشاراتكوچكخرد در مقیاس
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های كوهستانی از نیم روزه تا چند روزه,از بههاره تها های  ورزش برنامه 

بهه -2پهیش از اجهرا-8شود: مرحله اجرا می 3زمستانه و از آسان تا سخت در

ظر گهرفتن مهواردی -3هنگام اجرا پس از اجرا. در هر برنامهه لازم بهه درن

 های آسان و سخت متفاوت باشد.هستیم كه ممكن است  چگونگی آن در برنامه

 ی اول:پیش از برنامهمرحله

 هدف-8

هدف را در برنامه مشخص كنید و پس از آن همه چیز وابستگی تمام بهه ههدف 

دارد.اگر هدف شما صعود قله است تمام برنامهه ریهزی,پیش بینهی و تهدارك 

باید برای رسیدن به قله صرف شود. اگر قرار اسهت تیمهی سهنگنورد را بهه 

اختصاص به اول شدن شما در مسابقه داشهته قهرمانی برسانید همه چیز باید 

ای سنگی بگشایید همهه چیهز باشد.اگر قرار است مسیری دشوار را در دیواره

ای باشهد كهه بتوانیهد بهه باید در بالابردن توان و تكنیك شما تا اندازه

خوبی به هدف برسید.فقط در یك جا شما مجازید از رسیدن بهه ههدف صهرفنظر 

ی برنامه با خطر روبهرو و ایمنی گروه در صورت ادامهكنید,جایی كه سلامتی 

 شود.

 به دست آوردن آگاهی-2

ای كه قصهد انجهام آن را داریهد بررسهی ی برنامهتوانید دربارههرچقدر می

كنید.اگر برنامه ی شما بالاروی از یك چكاد است این فهرست را كامل كنید: 

ههای دیگر,آبهادی با كوه نام چكاد,فرازا,موقعیت جغرافیایی ,ارتباط چكاد

های رسیدن به چكاد و چگونگی های اطراف,راه های رسیدن به مبدا صعود ,راه

مسیر,تخمین زمانی رسیدن به چكهاد از مبهدا صهعود,محل مناسهب بهرای شهب 

مانی,نقاطی كه آب آشامیدنی دارد,راهنمای محلی و وسایل فنی لازم. بهترین 

های لازم با كسی مشورت كنید اوری آگاهیحالت ممكن  این است كه بعد از جمع

كه برنامه مورد نظر شما را به تازگی اجرا كهرده باشهد.اطلاعات بهه دسهت 

 آورده را روی یك نقشه دقیق پیاده كنید.

های شههما متفههاوت خواهههد بود:طههول نههوردی پرسههشدر برنامههه هههای دیواره

نگ,درجه سهختی دیواره,تعداد كارگاه,نوع كارگاه )ثابت است یا خیر(,جنس س

 طول های مختلف,پایداربودن كارگاه,تعداو و نوع ابزار لازم.

 انتخاب شیوه-3

ی كلاسیك؟صعود سریع را تهرجیح ی آلپی صعود كنید یا شیوهخواهید به شیوهمی

ی تهدارك و تمهرین را دهید یا صعود عادی؟انتخاب شیوه  نهوع و انهدازهمی

 كند.معلوم می
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 د هزینه طراحی برنامه و برآور-4

اید و مشاوره بها افهراد بها با استفاده از آگاهی هایی كه به دست آورده

تجربه طراحی ابتدایی برنامه را انجام دهید و آن را زمان بندی كنید. در 

ی برنامه را به دقت برآورد خواهید كرد. برآورد همین مرحله است كه هزینه

دانستم خهرج كه ؛ اگر می هزینه باید از همان ابتدا انجام گیرد.این جمله

كردم؛ نباید از شركت شود,اصلا در برنامه شركت نمیبرنامه این قدر زیاد می

 كنندگان در برنامه شنیده شود. 

 اعلان برنامه و عضو گیری-5

اگر عضو گروه یا هیئت كوهنوردی هستید كه اعلان برنامهه و عضهو گیهری از 

نه بایهد از طریهق  طریق همان گروه یا هیئهت انجهام خواههد شهد و اگهر 

 ارتباطات دوستانه و تلفن دوستانتان را باخبركنید.

 توجیه گروه-1

ای را كههه انتخههاب اید.شههیوهتمههام آگههاهی هههایی را كههه بههه دسههت آورده

ای توجهی مطرح كنیهد.در اید.با انتظاراتی كه از گروه دارید در جلسهكرده

های سخت میزان خطر را مههمان جلسه تقسیم كار را نیز انجام دهید در برنا

یادآوری كنید اگر درجه خطر بالا است آن را صادقانه با دوسهتانتان مطهرح 

كنید طراحی می 2ی كاای را برای صعود به قلهكنید.اگر به طور مثال برنامه

 2ی كهابه صراحت به دوستانتان بگویی كه نیمی از كسانی كه قصد صعود قلهه

ی علهم كهوه صهعود اند. اگر بهه دیهوارهشده اند تا به حال كشتهرا داشته

كنید سوانح قبلی را بررسی كنید ودر صورت پیداكردن اشهتباه ,گهروه را می

كب نشوند.اشهتباه كهردن در ورزش ههای توجیه كنید كه همان اشتباه را مرت

دیگر با پوئن از دست دادن یا در بدترین حالت ممكن بها اخهراج ورزشهكار 

های كوهستانی اشتباه كردن معمولا با آسهیب جبهران شهمراه است اما در ورز

 ناپذیر همراه است.

 انتخاب نفر-7

مدیر برنامه باید اعضای خود را بسیار خوب بشناسهد و هرچهه درجهه سهختی 

بالاتر و مدت اجرای برنامه زیادتر باشد میزان این شناخت باید دقیق تر و 

د و بهه پهنج عامهل مههم كامل تر باشد.در انتخاب نفر تعارف نداشته باشی

 توجه كنید:توان كنونی,توان روحی,طاقت,تجربه,سابقه ی پزشكی.

توان كنونی:توان یعنی داشتن آمادگی جسمانی مناسب برای اجهرای  برنامهه 

پیش بینی شده. ممكن است شخصی كه قبلا توان بسیار بالایی داشته است ومدتی 

د,در این حالهت بهه تهوان از ورزش دور بوده است بخواهد با شما همراه شو

 كنونی فرد توجه شود نه توانی كه روزی داشته است.
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توان روحی:توان روحی یعنی داشتن آمادگی روحی لازم برای به پایان رساندن 

 برنامه پیش بینی شده.

ورزشكاران پرتوان الزاما نباید پر طاقت هم باشند,افراد پرطهاقتی  طاقت:

ها ممكهن اسهت عامهل .در برخهی برنامهههم وجود دارند كه پرتوان نیسهتند

پرطاقتی نقش مهم تری داشته باشد پس با توجه به این مسئله افراد تیمتان 

 را انتخاب كنید.

تجربه:از دعوت افراد مجهرب بهه برنامهه خهود غافهل نشهوید.تمام بهار و 

قش  مسئولیت تیم را روی دوش خود نگذارید و سعی نكنید كه در گروه تنها ن

بگیریههد.برای هههر كههس نقشههی شایسههته و مناسههب را درنظههر را بههر عهههده 

بگیرید.وجود دو سه نفر مجرب در كنار سرپرست برنامه ایمنی را بسیار بالا 

 بردمی

ههای دیگهر بهه ویهژه در ی پزشكی:دانسهتن نارسهایی قلبهی و بیماریسابقه

 های سخت و پر ارتفاع برای سرپرست هر برنامه واجب است.برنامه

 تقسیم كار-1

ی كارها را خود انجهام دهیهد,قرار اسهت قرار نیست چون سرپرست هستید همه

ترین مدیر خوبی باشید.با توجه به توان,كارآیی و تجربه كار را به شایسته

ها فهرد های بزرگ و اردویهی بهرای ایهن مسهئولیتنفر بسپارید,.در برنامه

مسئول آمهادگی ای انتخاب كنید:مسئول فنی,مسئول مالی,مسئول تدارك,شایسته

جسمانی)تا قبل از اجرای برنامه(,مسئول تغذیه,مسئول تصویر برداری,مسئول 

 های اولیه.گزارش نویسی,مسئول كمك

 تمرین -1

های كوهستانی با توجه به شیوه,تمرین ویهژه خهود را لازم ی ورزشهر برنامه

تمرین های سرعتی كه برای یك تیم سهنگنورد مسهابقه دهنهده طراحهی  دارد.

ههای اسهتقامتی صهعود زم.سهتانی یهك كهوه بلنهد متفهاوت شود با تمرینمی

ای طراحی و اجرا شود كه آمادگی فرد شركت كننهده است.تمرین باید به گونه

 ی آنبالاتر از هدف مورد نظر باشد نه به اندازه

 تدارك-86

ریزی تدارك را به چهار گروه بخش كنیدسهاز و بهرگ برای راحتی در برنامه 

 ادی,ابزار فنی,وسایل عمومی و آذوقهانفر

ای از ابزار,لهوازم و پوشهاكی اسهت كهه یهك ساز و برگ انفرادی: مجموعهه

كوهنورد در یك برنامه باید با خود همراه داشته یاشهد بهین نهوع وسهایل 

 ی مستیم وجود دارد.انفرادی و نوع برنامه رابطه
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فنههی بههه كههار ای از وسههایل اسههت كههه در صههعودهای ابههزار فنی:مجموعههه

رود.ابزار فنی باید پیش از اجرای برنامه به لحا  سالم و ایمهن بهودن می

با دقت توسط سرپرست یا كس كه به عنوام مسئول فنی انتخاب شده است كنترل 

 گردد.

ی آن برای بیش از یك نفر است مانند وسایل عمومی:وسایلی كه مورد استفاده

 چادر,وسایل خوراك پزی,وسایل روشنایی.

آذوقه:مقدار غذایی كه شركت كننده در یك برنامه بهه آن احتیهاج دارد.در 

ای را به عنوان ذخیهره در نظهر گرفهت.در برنامه ریزی غذایی باید اندازه

برنامه های بزرگ شاید لازم باشد كه برنامه ریزی غذایی توسهط كسهی صهورت 

 گیرد كه متخصص باشد یا تحصیلات آكادمیك داشته باشد.

 های اولیهكمك -88

ی كمك های اولیه فراموش شهدنی نیسهت.به تناسهب افهراد همراه داشتن جعبه

ی لازم را همراه داشته باشید و كسهی را كهه شركت كننده در گروه كمك های 

دوره ی كمك های اولیه را دیده باشد.در برنامه های برون مرزی معمولا یهك 

 پزشك با گروه همراه می شود.

 بیمه -82

های كت كنندگان در برنامه باید بیمه باشند.سوانح فقط در برنامهی شركلیه

آیند.اگر قرار است به طور مستمر به كوه برویهد بهه سخت و طولانی پیش نمی

ورزشی مراجعه كنید و برای یك سال خود را بیمه كنید.اگر -فدراسیون پزشكی

ما بیمهه ی شهسرپرستی برنامه را به عهده داریددقت كنید كه اعضای برنامه

 ی یك روزه نیز دارند.های بیمه حتا بیمهباشند,شركت

 رفت و آمد -83

راه رسیدن به مبدا را بررسی كنید.راه چگونه است؟شوسه یها آسهفالته؟اگر 

ید از خودروههای دو  شوسه است برای گهذر مینهی بهوس مناسهب اسهت یها با

بهه صهورت دیفرانسیال استفاده كرد؟آیا خودروی عمومی وجود دارد یا باید 

؛دربستی؛خودرو اجاره كنید؟در صورت كرایهه كهردن خهودرو و بهه ویهژه در 

ای اسهتفاده كنیهد كهه قهبلا بها او های طولانی سعی كنید از رانندهبرنامه

ها در آشننایی  داشته باشهید.در حهال حاضهر یكهی از عمهده تهرین هزینهه

بها كمتهرین  ها ترابری است.بنابراین سعی كنید  بیشترین ایمنی رابرنامه

 هزینه به وجود آورید.

 هواشناسی-84

ی مورد نظر را بخواهیهد.در ایهن سهایت بینی منطقهاز اداره هواشناسی پیش

 توانید پیش بینی هواشناسی را ببینید:نیز می
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 ی دوم: هنگام برنامهمرحله

 ایمنی گروه

برنامهه در ی هر سرپرست حفظ سلامتی گروه است.موفق بهودن اصلی ترین وظیفه

 گرو سلامتی افراد آن است.تا جای ممكن احتیاط كنید.

 راهبری گروه 

یابی,كار با قطب نما,جهت یابی ,نقشه خوانی و استقرار در طبیعت فنون راه

را به خوبی بیاموزید ,در آن مهارت به دست آورید و سپس مهدیریت برنامهه 

مهها ,گههزارش ی دقیق,قطههب نرا بههه عهههده گیرید.بههه همههراه داشههتن نقشههه

برنامه,عكس,یك ذره بین كوچك)برای بهتهر دیهدن نقشهه(و در صهورت امكهان 

 (را فراموش نكنید..G.P.Sجی.پی.اس.)

 اجرا طبق برنامه پیش بینی شده

سعی كنید برنامه را طبق پیش بینی انجام دهیهد.جز ههدف اصهلی شهاید لازم 

آوردن زمهان باشد در مواردی هدف فرعی هم داشته باشید. اگر در صورت كهم 

 یا دلیل دیگر به هدف اصلی دست پیدا نكردید یك جایگزین داشته باشید.

 

 نظارت بر حسن اجرای برنامه

از هر عاملی برای خوب اجراشدن برنامه استفاده كنید.با همه یكسان رفتار 

كنید,تصور این كه سرپرست با یكی از اعضا نزدیك تر شده اسهت بهرای تهیم 

لحظه بدانید هر یهك از اعضهای گهروه كجها هسهتند.با نامناسب است.در هر 

تعدادی برنامه اجرا كنید كهه بتوانیهد روی آنهها مهدیریت خهوبی داشهته 

باشید,نه بیشتر.جز تقسیم كار تقسیم بار بین افراد را با توجه به ویژگی 

هایشان انجام دهید.دقت داشته باشد كه وسایل انفرادی هر یك مناسب همهان 

 برنامه باشد.

 نترل روحی و جسمی اعضاك

برنامه ی یك روزه با ده روزه متفاوت است. مطمئنا وضهعیت روحهی و جسهمی 

شركت كنندگان در روز اول با روز دهم تفاوت خواهد كرد.مراقب بهی حوصهله 

شدن و فرسوده شدن شركت كنندگان باشید.این وضهع حتها ممكهن اسهت در یهك 
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نشاط ساعات اولی بهه خسهتگی  برنامه یك روزه هم به وجود آید.وقتی شور و

ساعات آخر تبدیل می شوند اعضای تیم ممكهن حتها در مهواردی بهه افهرادی 

پرخاشجو تبدیل شوند.حتا برخوردهای اعضای تیمتان با یكدیگر بایهد مهورد 

 توجه شما قرار داشته باشد.

 كاردانی هنگام بروز خطر

قعیت اسهت.هنگام ویژگی یك مدیر آزموده گرفتن بهترین تصمیم در بدترین مو

بروز خطر باید سریع تصمیم گرفت و آن تصمیم باید درست باشد.گاهی اوقهات 

بدون مشاوره با دیگران و به سرعت باید تصمیم بگیرید,همیشهه بهرای ایهن 

 نوع تصمیم گیری آماده باشید.

 احترام به مردمان

به آداب و رسوم كوه نشینان احترام بگذارید ههیچ گهاه رفتهاری نداشهته  

باشید كه به نظر آنان تحقیر آمیز شمرده شود.آنها را دست كهم نگیریهد و 

 تصور نكنید كه شما به هر دلیل از آنها برترید.

 احترام به طبیعت 

طبیعت را آلوده نكنید.اكوسیستم های كوهستانی آسیب پهذیرترین اكوسیسهتم 

 شوند.در نیم قهرن اخیهر بیشهترین آلهودگی  و تخریهب هها درها شمرده می

 متر توسط كوهنوردان ضورت گرفته است.3666ارتفاعات بالای

 

 ی سوم: پس از برنامهمرحله

 اطلاع رسانی

یت دارد كهه دیگهران بتواننهد از آن آیا برنامهه ی شهما آن انهدازه اهم

های گزارش و نمایش فیلم یها اسهلاید و درج استفاده كنند.با برگزاری جلسه

ی زمهانی رای دیگران شهرح دهید.فاصهلههای ورزشی تجارب خود را بدر نشریه

تهرین مناسب بین اجرای برنامه و اطلاع رسهانی مههم است.شهرح یكهی از مهم

سال پس از اجهرای 5های كوهنوردی ایران به صورت كتاب منتشر شد,امابرنامه

 برنامه.

 تسویه حساب 

بلافاصله پس از پایان برنامه حساب های برنامه را مشخص كنید.به هر یك از 

گه ای دهیهد كهه در آن ریهز مخهارج برنامهه ثبهت شهده  شركت كنندگان بر

باشد,اگروقتی برای این كار نیست,برای هر یهك از شهركت كننهدگان فهرسهت 

 مخارج را بخوانید.
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سرپرستی 

و هدایت 

 گروه
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هدف از درس  هدایت گروه دانستن وظایف یك سرپرست قبل از اجرای برنامهه، 

در حین اجرای برنامه و بعد از اجرای برنامه می باشد. ایهن مسهئولیت در 

یرا در واقهع جهان  تیم و برنامه ها از اهمیت ویژه ای برخوردار اسهت. ز

رست تهیم افراد تیم در دست اوست به این دلیل كه تصمیم گیرنده نهایی سرپ

است و اوست كه برنامه را هدایت می كنهد و همهه افهراد تهیم از سرپرسهت 

 تبعیهههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههت 

می كنند. و همینطور نحوه اجرای برنامه چه از لحها  كیفیهت و كمیهت تها 

حدود زیادی به  سرپرست بستگی دارد. و نتیجه گرفتن از برنامه نفرات تیم 

 اشد.و خود سرپرست بدلیل صرف هزینه   و زمان مهم می ب

 نقطه اول

از لحظه ای كه برنامه به ذهن یك فرد می رسد و یا اجرای برنامه به عهده 

یك شخص گذاشته می شود، مسؤولیت سرپرستی او نیز آغاز می شود و شروع بهه 

 برنامه ریزی و طراحی برنامه می كند.

 وظایف سرپرست به سه قسمت تقسیم می شود:

 وظایف قبل از اجرای برنامه  -

 ر حین اجرای برنامهوظایف د -

 وظایف بعد از اجرای برنامه -

 وظایف سرپرست قبل از اجرای برنامه

قبل از طراحی برنامه باید هدف از اجرای آن مشخص گردد و طبق آن برنامهه 

 ریزی گردد.

هدف از اینگونه طراحی، سازماندهی و انجام پیش بینی های لازم جهت اجهرای 

وهنهوردی اجتنهاب از خطهرات بهالقوه موفقت آمیز و لذت بخش یك برنامهه ك

 كوهستان می باشد.

 عامل اصلی را برای طراحی و برنامه ریزی در نظر گرفت: 3می توان 

 طبقه بندی افراد -8

 طبقه بندی برنامه  -2

 هزینه برنامه -3

 طبقه بندی افراد: -8

تمام افرادی كه خواهان شركت در برنامه هستند را مهی تهوان طبقهه بنهدی 

بندی و با توجه به تواناییهها مهی تهوان بهرای صهعود  نمود. پس از طبقه

دیواره ای بلند نفرات را انتخاب كرد و یا راهپیمایی چند ساعته در دشتی 

 سرسبز و یا صعود قله ای را پیشنهاد نمود.
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یك سرپرست می تواند برنامه را طبق افراد شركت كننده تعیین و طراحی كند 

ود را برای برنامه طبهق طبقهه بنهدی و یا بعد از تعیین برنامه، نفرات خ

 آنها مشخص سازد.

واقع گرایی در طراحی و اجرای برنامه های كوهنوردی اصلی انكهار ناپهذیر 

است. نباید تحت تاثیر احساسات بهه منظهور تهامین نظهر دوسهتان، تسهلیم 

خواستهای غیر منطقی شده و تصمیم گیری نمود. برخهی گذشهتها و یها بلنهد 

طر آفهرینن باشهند. توجهه كهافی بهه پروازی های غیر م عقول می توانند خ

قابلیتهای افراد علاوه بر تضمین سلامتی و موفقیت تیم، تجربه ای خوشهایند 

و الگویی صحیح از یك صعود برنامه ریزی شده در ذهن تك تك شركت كننهدگان 

 به یادگار باقی خواهد گذارد.

 نمود:می توان افراد را برحسب موارد زیر طبقه بندی 

 الف( تجربه

 ب( توان )روحی و جسمی(

 ج( مسئولیت پذیری

 الف( تجربه:

استمرار در كوهنوردی می تواند باعث افزایش تجربه گردد. بدیهی است هوش، 

دقت نظر، مطالعه و تبادل نظر با دیگر كوهنوردان و افراد با تجربهه مهی 

 تواند این روند را سرعت بخشد.

میزان تجربه هر كوهنورد با سن و حتی سالهای  نباید فراموش كرد كه همیشه

فعالیتش رابطه مستقی ندارد بلكه كمیت و كیفیت برنامه ههای موفهق اجهرا 

شده توسط وی و همچنین عملكردش در برنامه های گذشته و حال بهترین شهاخص 

 تجربه اوست.

 

 ب( توان:

 م كرد:قسمت تقسی 2توان به معنای قابلیت اجرای برنامه را می توان به 

 توان جسمی-توان روحی

جرای برنامهه ههای  منظور از توان جسمی، آمادگی جسهمانی مناسهب بهرای ا

كوهنوردی اعم از عمومی مانند توان ههوازی، انعطهاف پهذیری، اسهتقامت و 

 تخصصی مانند سنگنوردی و یخنوردی است.

توان روحی، آمهادگی ذهنهی مطلهوب جههت تحمهل فشهارهای روانهی ناشهی از 

 ها و سختیهای صعود است.محدودیت
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ضعف در یكهی باعهث  آمادگی روحی و جسمی مكمل یكدیگرند و در اكثر مواقع 

 افت دیگری نیز خواهد شد.

 ج( مسئولیت پذیری:

حد تهوان و داشهتن  لزوم شركت در گروههای كوهنوردی، قبهول مسهئولیت در 

ت دیدگاههای جمع گرایی می باشد. افراد باید از برخهی خواسهتها و تمهایلا

خود بخاطر دیگران چشم پوشی نماید و بجای تلاش برای موفقت شخصی به دنبال 

كسب پیروزی گروهی باشند. معمولاً سرپرست یك گروه كوهنوردی، پهر مسهئولیت 

 ترین فرد گروه است.

در آخر طبق طبق بندی افراد سرپرست تیم می توانهد نفهرات خهود را بهرای 

نامه از چه نهوع درجهه سهختی و فنهی برنامه مشخص سازد. اعم از اینكه بر

برخوردار است می تواند نفرات خود را بهر حسهب تجربهه و توانهایی هها و 

مسئولیت پذیری انتخاب كند. تعیین صحیح نفرات تیم نقهش مهمهی در اجهرای 

 موفق برنامه ایفا می كند.

در صورت لزوم یك سرپرست می تواند برنامه های تمرینی برای برنامه اصهلی 

ر نظر بگیرد، و با اجرای برنامه هایی، شرایطی مشابه برنامه اصهلی خود د

بوجود آورد تا در عین اینكه آمادگی افراد را اعهم از تجربهه، توانهایی 

جسمی و روحی و مسئولیت پذیری و... بالا می برد، شناختی تقریباً كهافی از 

ر نفرات شركت كننده برای انتخهاب و همچنهین برخهورد مناسهب بها آنهها د

برنامه اصلی بدست آورد. این تمرینات می توانند هم در داخل شهر باشند و 

هم در كوهستان. بدیهی است دشواری تمرینات به مهرور از سهاده بهه مشهكل 

است.موفقیت در برنامه های تمرینی باعث می شهود گهروه پیهروزی را الگهو 

 قرار دهند. افزایش تجربه باعث افزایش توان روحی می گردد.

 طبقه بندی برنامه ها: -2

برنامه های كوهنوردی را می توان برحسب موارد ذیل تقسیم بندی نمود و یك 

 می تواند برحسب موارد زیر برنامه خود را طراحی كند. سرپرست

 الف( مدت زمان اجرا

 ب( فصل

 ج( دشواری و سختی مسیر )آشنایی با منطقه(

 الف( مدت زمان اجرا:

د نیاز اجرای هر برنامه ای را می توان تخمهین زمان بندی و مدت زمان مور

زد. اگر در محسبات دقت نكنیم احتمال دارد در اجرای برنامهه بها كمبهود 

وقت و زمان مواجه شده، مجبور شویم برنامه را ناتمهام رهها كهرده، بهاز 

گردیم. تخمین مدت زمان برنامه می تواند از اهمیت خاصی برخهوردار باشهد 

تداركات لازم را بها خهود در برنامهه زیرا براساس آن می  توانیم مقهدار 
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ببریم و برای استفاده روزانه برنامه ریزی كنیم و همینطهور نفهرات خهاص 

خود را تعیین كنیم. هر قدر مدت زمان اجرا و تعهداد روزهها افهزایش مهی 

یابد نیاز به پزشك و امكانات درمانی و نیز برخی امكانات خاص نیز بیشتر 

 می شود.

 تفاع:ب( ار

تنوع قلل، ارتفاعات گوناگون و شرایط اقلیمی مختلف كهه بهر آنهها حهاكم 

است، كوهنوردان را ملزم می سازد تها برحسهب توانهایی تكنیكهی )تیمهی و 

 فردی( و امكانات و ابزاری كه در اختیار دارند، برنامه ریزی نمایند.

دشهوارتر  با افزایش ارتفاع، دما، اكسیژن و فشار هوا كاهش یافته و صعود

می شود. به همین دلیل بهتر است قبل از اقدام به صعود قلل مرتفهع، سهطح 

خود را در ارتفاعات كمتر و شرایط سهلتر محك زد و با آگاهی بیشتر نسهبت 

 به تواناییهای خویش، عازم مناطق مرتفع شد.

لی درسهت از آب در  نباید فراموش كرد كه در ارتفاعات همیشه محاسهبات قب

چون در كوهستان تغییرات دما و شرایط جوی شدیدتر و سریعتر مهی  نمی آید.

 باشد، معمولاً آنها كه خود را آماده ساخته اند، سالمتر و موفقترند.

 ج( فصل:

اطلاع از شرایط مختلف فصلهای سال و تاثیر آن بر كوهستان از لحا  شهرایط 

در فصول مختلف جوی، اختلاف دما و بارشها و همچنین اطلاع از مسیرهای صعود 

از وظایف مهم یك سرپرست است كه با توجه به آنها و محدودیتی كهه بوجهود 

می آورند برنامه ها را طراحی كنهد و در حهین اجهرا از آن مهوارد بهرای 

 اجرایی موفق برنامه استفاده كند.

معمولاً مسیرهای صعود در تابستان و زمستان متفاوت هسهتند. مسهیری كهه در 

ته بسادگی طی می شهود، برفكهوبی پهر حجهم و چنهد سهاعته تابستان یك ساع

زمستانه، می تواند آن را تبدیل به مسیری وقت گیر و بسیار دشوار و خسته 

كننده نماید. یال وسیعی كه چمنزاری زیبا آن را پوشانده، در زمستان مهی 

تواند مستعد ریزش بهمن باشد. نباید فراموش كرد كه همیشه تابستان سهاده 

بهترین فصل صعود نیست. صعود كوه تفتان و یا سنگنوردی در بیستون  ترین و

 به لحا  گرمای طاقت فرسا و كمبود آب مثال بازری بر این مدعا است.

 د( دشواری و سختی مسیر )آشنایی با منطقه(:

به لحا  ساختاری، قلل، رشته كوهها و مناطق مختلف، دشواری صعود یكسهانی 

ن است از مسیری بسیار سههل الوصهول باشهد و از ندارند. صعود یك كوه ممك
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جهتی دیگر نیاز به زمان بیشتر، سنگنوردی و یا در زمستان به لحا  تشكیل 

 بهمنی بزرگ بسیار دشوارتر و خطرناكتر باشد.

 پیش نیاز برنامه ریزی به طرق زیر صورت پذیرد:

نزدیك به عزیمت به منطقه و شناساییی مسیر مورد نظر از محل و یا یال  (8

 آن در زمان مناسب.

عكسهای شناسایی، گزارش برنامه های مكتهوب، نقشهه و كروكهی منطقهه و  (2

 مسیر.

 كسب اطلاعات از كوهنوردانی كه قبلاً به منطقه رفته اند. (3

در واقع بهتر است كوهنورد قبل از اقدام به صعود تا حد امكهان مشهكلات و 

ا چه مسهائلی مواجهه خواههد محدودیتهای مسیر را شناسایی كرده و بداند ب

شد. یقیناً شناخت مسیر و منطقه، عملكرد كوهنوردی را بهبود بخشهیده و او 

را از لحا  روانی قویتر می كند و او را قادر می سازد تا در زمان بهروز 

مشكلات و خطراتی مانند، هوای خراب، گم كردن مسیر، حوادث و... ایمن ترین 

 وده و صحیح ترین تصمیم را بگیرد.و ساده ترین راه را انتخاب نم

به لحا  دشواری و یا شرایط خاص برخی از مسیرها نمی توان تعهداد نفهرات 

را به دلخواه مشخص نمود و مشكلات صعود، محدودیتهایی را به گهروه دیكتهه 

نفره صعود می  3نفره سریعتر از گروه  2میكند. در صعود با طناب یك گروه 

فر راحتتهر از یهك  4به برفكوبی زیادی دارد، كند. برنامه ای كه نیاز  ن

 نفره برفكوبی می كنند و... 2گروه 

 هزینه برنامه: -3

معمولاً هزینه با مدت برنامه رابطهه مسهتقیم دارد. مهمتهرین مهواردی كهه 

 هزینه های هر برنامه ای را تعیین می كنند عبارتند از:

 الف( تداركات

 ب( حمل و نقل اعضاء و بارها

 ل خاصج( وسای

 الف( تداركات

در برنامه های كوتاه مدت یكی دو روزه شاید این مهورد خیلهی مههم جلهوه 

نكند اما با افزایش روزهای برنامه به یك یها چنهد هفتهه بطهور قطهع در 

هزینه و موفقیت تیم تاثیر می گذارد. تداركات می بایهد بهر حسهب فصهل و 

 شیوه صعود تهیه گردد.

دت زمان برنامه و نیهز نهاقص و یها نهامرغوب كم بودن تداركات نسبت به م

بودن آنها می تواند به برنامه و یا گروه آسیب رساند و جلوی موفق اجهرا 

شدن برنامه را بگیرد. به طور مثال اگر مقدار مواد غذایی زودتر از موعد 

مقرر اتمام برنامه تمهام شهود و یها اگهر در زمسهتان كبریتهها از نهوع 
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اری شوند و یا خوب عایق بندی نشده و مرطوب شهوند نامرغوب انتخاب و خرید

حتی با وجود هوای خوب و شرایط عالی همراهان صعود را با مشكل جدی روبرو 

خواهد كرد. می توان در برخی برنامه ها مقهداری از تهداركات را قبهل از 

اجرای برنامه و در شهر تهیه كرد و بقیهه را در حهین اجهرای برنامهه از 

 ا و یا عشایر منطقه تهیه كرد.شهرها، روستاه

انتخاب مناسب مواد غذایی با توجه به مدت زمان برنامهه، فصهل دشهواری و 

نیز در صورت امكان تقریباً متناسب با ذائقه اكثریت گهروه مهی توانهد در 

تامین صحیح انرژی افراد موثر باشد و تا حدودی جلوی فشار زیاد ناشهی از 

 سرما را بگیرد.تلاش جسمانی شدید در ارتفاع و 

و نیز سرپرست برنامه بهتر است از وارد بودن نفرات در شیوه اسهتفاده از 

برخی وسایل تداركاتی و عمومی مانند چادر، چراغهای خوراكپزی و روشهنایی 

 و غیره كه در برنامه می تواند آسیب رسان باشند، مطمئن شود.

 ب( حمل و نقل اعضاء گروه و بارها

وسایل نقلیه عمومی بین شهری اعم از اتوبهوس، مینهی  توجه به ساعات حركت

بوس، قطار و هواپیما می تواند در انتخاب بهتر وسیله حمل و نقل و ایجاد 

تناسب و تعادل بین وقت و هزینه راهنمهای خهوبی باشهد. در برخهی مهوارد 

تعداد زیاد نفرات هزینه را كاهش می دهد. به طور مثال زمهانی كهه گهروه 

ی دارد و یا منطقه فاقد سرویس عمومی بوده و نیاز به كرایه محدودیت زمان

 نمودن وانت، جیپ و یا مینی بوس باشد.

معمولاً حجم بار برنامه های بلند مدت آنقدر است كه نفرات گروه ترجیح مهی 

دهند از باربران محلی كمك گرفته و یا با چههار پها داران وارد معاملهه 

 شوند.

 ج( وسایل خاص

جزو وسایل كوهنوردی حساب نمی شوند. مانند یخدان حمهل مهواد برخی وسایل 

غذایی، قابلمه بزرگ و غیره كه گروه می باید آنها را تهیهه كنهد. برخهی 

دیگر برحسب اجرای برخی برنامه ها نیاز به وسایل خاص دارد مانند تهور و 

 یا چادر مخصوص دیواره های بلند، طناب ثابت و...

ف سرپرست را قبل از اجرای برنامه به صورت زیهر به طور كلی می توان وظای

 خلاصه كرد:

شناسایی منطقهه  -3 طراحی و برنامه ریزی. -2 تعیین هدف برنامه. -8

 مورد نظر.
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تعیین نفهرات شهركت كنندنهه در  -5 پیش بینی مدت زمان اجرای برنامه. -4

تعیین مسؤول تداركات و مسوول فنی و در صورت لهزوم برخهی  -1  برنامه.

تعیین نوع وسیله  -7مسئولیتهای دیگر )مسئول مالی، امداد، راهنما و...( 

-آگاه ساختن مسئولین گروه یا والدین و دوسهتان از كهم و  -1 نقلیه. 

در صورت لزوم اجرای برنامهه  -86تشكیل دادن یك یا چندین جلسه هماهنگی. 

 -82امههاطلاع از وضعیت آب و هوایی در طول اجرای برن -88 های تمرینی.

كنترل تداركات برنامهه و نیهز  -83 تخمین هزینه برنامه و بهینه سازی.

یه شهده، كنتهرل و  -84 وسایل فنی اگر برای برنامه وسیله نقلیهه ای كرا

اطمینان حاصل كردن از وضعیت فعلی آن و پیش بینی های لازم برای جاده ها.

 رها.اطلاع سرپرست از برخی مسائل افراد تیمش بخصوص بیما -85 

 وظایف سرپرست در حین اجرای برنامه

بدیهی است كه بخش مهم وظیفه یك سرپرست از لحظه اجرای برنامه آغهاز مهی 

شود، البته این بدان معنا نیست كه بخش قبلی از اهمیت كمتهری برخهوردار 

است. هر چه یك سرپرست قبل از اجرای برنامه پیش بینی ههای لازم را كهرده 

شكل خوبی طراحی كرده باشد در حین اجرای برنامه از  باشد و برنامه را به

فشار كمتری برخوردار است و می تواند به راحتی برنامه ریزی خهود را بهه 

اجرا درآورد. و این قسمت از آن جهت مهم است كه از این لحظه به بعد جان 

ست و نیهز بتوانهد  و سلامتی افراد گروه تا حدود زیادی در دست سرپرسهت ا

 ش را طبق برنامه ریزی قبلی و موفق اجرا كند.برنامه ا

در آغاز برنامه اوضاع روحی و جسمی نفهرات و همچنهین كولهه و وسهایل  -

آنها و نیز وسایل عمومی را باید كنترل كرد تا در حین اجرای برنامهه 

 مورد و یا مشكلی برای گروه پیش نیاید.

د جلهوی آگاهی از كل اوضاع در حهال جریهان و كنتهرل آنهها مهی توانه -

 خسارتهایی به برنامه را بگیرد.

در برخی موارد گرفتن راهنمای محلی و با خبهر شهدن از اوضهاع كنهونی  -

منطقه ضرورت پیدا می كند ولی همیشه نمی توان به گفته هها و اطلاعهات 

محلیان اطمینان كرد به خصوص از بابت زمان بنهدیهای برنامهه امها در 

ها احترام گذاشت و افراد گهروه را عین حال باید به عقاید و روسوم آن

 از این بابت توجیه كرد.

مسیریابی و شناسایی معابر از روی نقشه و اطلاعات قبلی گاه در برناهم  -

ید بهه ایهن فنهون  ها ضرورت پیدا می كند و از آن جهت یك سرپرسهت با

 آگاهی داشته باشد.

مهانی و پیدا كردن محلهایی مناسب برای زمانهای اسهتراحت و نیهز شهب  -

كمپینگ در احیای انرژی و رفع خستگی گهروه مهوثر اسهت و نیهز تنظهیم 
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زمانهای استراحت به موقع و كنترل آنها در ایهن مهورد نقهش مهمهی را 

 داراست.

انتخاب صحیح نفراتی برای مسئولیت جلهوداری و عقهب داری گهروه بهدین  -

نهد صورت كه این نفرات از افراد برجسته و قوی گروه باشهند تها بتوان

ریتم مناسبی برای حركت گروه بوجود آورند و نیهز ایهن امكهان را بههه 

سرپرست بدهند تا نظم خوبی برای تیم بوجهود آورد و بتوانهد ابتهدا و 

 انتهای گروه را كنترل نماید.

نظارت بر كار مسئولینی كه برای برنامه تعیین شده، اعهم از جلهودار،  -

ش نویس و... از وظایف مههم عقب دار، مسئول فنی، تداركات، مالی، گزار

 سرپرست است.

یك سرپرست باید در طول برنامه اطلاع دقیقهی از وضهعیت روحهی و جسهمی  -

افراد داشته باشد و نیز از وضعیت امكاناتی آنها از بابت كوله، مواد 

غذایی و آشامیدنی ها و... با خبر باشد تا در موقع لزوم تهدابیر لازم 

 را به كار برد.

م می تواند این توانایی را داشته باشد كه در گروه خهود سرپرست یك تی -

بین افراد ارتباط برقرار كند و نیز اگهر خهود سرپرسهت بتوانهد ایهن 

ارتباط را بین خود و اعضاء قوی تههر سهازد در كیفیههت اجهرای برنامهه 

 تاثیر مثبت خواهد  گذاشت.

افراد ایجاد نظم و هماهنگی و كنترل ریتم حركت گروه و نظارت بر حركت  -

 و جلوگیری از پراكندگی آنان بهترین صعود را بوجود خواهد آورد.

برخورد مناسب سرپرست با افراد گروه بهر روحیهه تهیم تهاثیر بسهیاری  -

خواهد داشت. هر عكس العملی از جانب او در نظر افراد جلب توجه خواهد 

كرد مانند چهره ای شاد، عبوس، نگران، گرفته و یا آرام و... كه تهیم 

ز آن تاثیر می گیرد و احساس شادمانی، نگرانی، دلههره و یها آرامههش  ا

خاطر را در گروه می تواند بوجود آورد. به خصهوص در مواقهع دشهوار و 

خطرناك كه توان روحی و جسمی افراد مممكن است تقلیل یابد نقش سرپرست 

در این مورد بسیار مهم خواهد بود و تعیین كننده. تشویق ها و روحیهه 

ن ها و آرام كردن گروه در مواقع بحرانی باعث خواهد شد تیم سهلامت داد

 و شاداب برنامه را به اتمام رساند.

 وظایف سرپرست بعد از اجرای برنامه

معمولاً وظایف سرپرست با خاتمه برنامه تمام نمی شود، بلكهه برخهی كارهها 

 باشد.است كه بعد از اجرای برنامه سرپرست باید بدانها توجه داشته 



  طرح درس مربیگری درجه سه سنگنوردی

 
 

176 

یری كهار نویسهنده  دادن گزارش برنامه با نقشه و كروكی دقیهق و یها پیگ

 گزارش برنامه به گروه از آنجمله است.

یز برخهی تهداركات  پیگیری موارد مالی و برخی تصمیمات در باب آنهها و ن

 باقی مانده.

 اطلاع حاصل كردن از اوضاع و سلامت افراد بعد از خاتمه برنامه.

ی و عمومی برنامه و كنترل كردن آنهها و بازگرداندنشهان پیگیری وسایل فن

 به گروه و یا صاحبانشان.

در صورت تمایل برگهذاری جلسهه پیشهنهادات و انتقهادات و بحهث در مهورد 

 برنامه و...

بنابراین می بینیم كه چه مسئولیت سنگینی بر عهده سرپرست برنامهه قهرار 

بتواند برخهی مسهئولیتها را دارد. ولی از هنرهای یك سرپرست این است كه 

به شكل صحیحی بین نفرات گروه تقسیم كند و خود مانند یك مهدیر بهر كهار 

آنها نظارت و كنترل داشته باشد و به آنها جهت و سهو دههد. افهرادی كهه 

برای این مسئولیت ها برگزیده می شوند باید هر لحظه سرپرسهت برنامهه را 

اختیار سرپرست قهرار دههد تها او در جریان كارها قرار دهد و گزارشی در 

بتواند طبق آنها برنامه بایستی آمار كامل و دقیق تهداركات را بدانهد و 

سرپرست را در جریان آن قرار دهد و نیز تهیه تداركات برنامه بایهد زیهر 

نظر سرپرست باشد و برای استفاده از آنها و تعیین مقدار سههمیه روزانهه 

 نامه با سرپرست هماهنگی كند.)به خصوص غذایی( در طول مدت بر

در حین صعود در صورت برخورد با مسیرهای فنی، مسوول فنی برنامه مسئولیت 

تیم را به عهده می گیرد. بدیهی است خود سرپرست می تواند مسوول فنی ههم 

 باشد.

ممكن است سرپرستی بخواهد تمام مسئولیتها را خود به عهده بگیرد در ایهن 

تبحر خاصی برخوردار باشد تا بتوانهد ههم از عههده صورت سرپرست باید از 

مسئولیتهایش براید و همچنین وظیفه سرپرستیش را خوب انجام دهد ولی اگهر 

غیر از این باشد خستگی و فشار شدیدی را باید تحمل كند كه این باعث مهی 

شود تمركز روی برنامه از بین برود و كنترل برنامه با مشكل مواجه شود و 

واقع با خطر روبرو شود. برگزیدن كمك سرپرست می توانهد كمهك و در برخی م

مشاور خوبی برای سرپرست باشد و نیز اگر احیاناً اتفاقی برای سرپرست تیم 

رخ دهد تیم دچار مشكل نشود و فردی وجود داشته باشد كه این مسهئولیت را 

 به عهده بگیرد.

د در جهذابتر كهردن در بعضی موارد آزاد گذاشتن برنامه و افراد می توانه

برنامه رای نفرات موثر باشد به شرطی كه سرپرست توانایی كنترل و جمهع و 

جور كردن آن را داشته باشد، بدیهی اسهت كهه ایهن مهورد در شهرایط خهوب 
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برنامه و منطقه امكان پذیر است و همین مورد در شهرایط دشهوارتر ماننهد 

ن افهراد را بهه خطهر مه، مسیرهای صخره أی و یا بهمن خیز می توانهد جها

 اندازد.

حال با توجه به آنچه گفته شد می توان خصوصیات یهك سرپرسهت را بهه طهور 

 خلاصه به صورت زیر بیان كرد:

آشنایی با اصول ابتدایی كوهنوردی و سنگنوردی و یخ و بهرف و همچنهین  -

گذراندن برخی  دوره ها از جمله جهت یابی، هواشناسی، خطرات كوهستان، 

 ، تغذیه، كمكهای اولیه و...نقشه خوانی

 كنترل روانی و روحی خود در طول برنامه -

 تجربه شركت در چندین برنامه كوهنوردی  -

 اخلاق -

 شناخت از خود )نقاط قوت و ضعف. جسمی، روحی و...(  -

انعطاف پذیری: مشورت با افراد و یها برخهی از آنهها و تصهمیم گیههری  -

اجرای كامهل برنامهه در  نهایی توسط خودش، اصرار نورزیدن بی مورد بر

 صورت غیر ممكن بودن و یا خطر ریسك ننمودن

 در هنگام خطر خونسرد، قاطع و سریع باشد -

 باید آمادگی تحمل سخترین شرایط را داشته باشد -

 واقع گرایی و تابع احساسات نشدن -

 برخوردار بودن از توانایی روحی و جسمی بالا. -

 ن و قدرت كنترلتا حدودی توان خلاقیت و مدیر و مدبر بود -

 قابلیت پذیرش انتقاد و یا پیشنهاد از جانب افراد گروه -

در آخر باید این مورد را در نظر بگیریم كه همیشه نمی توان یهك سرپرسهت 

كامل بود و امكان خطا و اشتباه وجود دارد و نباید بهه خهود غهره شهد و 

ا خهارج برنامه هایی اجرا كرد و افرادی را با خود برد كه از حد توان مه

است. باید حد و حدود تواناییهای خود را بدانیم و آن را قبول كنیم و بر 

طبق آن برنامه ریزی كنیم، زیرا اگر خدای نكرده اتفاقی در برنامه ای كه 

ما سرپرست آن    هستیم بیفتد موجب پشیمانی ها و مسائل جبهران ناپهذیری 

ل كوهنهوردی را كنهار خواهد شد، چه بسا كه كوهنوردان خوبی به همین دلایه

 گذاشته اند.
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بهداشت 

فردی و 

 محیط
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 در مورد دستور یا روش غذایی به نكات ذیل توجه داشته باشید. 

در وعهده های غذایی ناهار و شام غذاهای گوشتی گنجانده شود، گوشت عهلاوه 

بر پوتئین حاوی مقادیر زیادی آهن است. مصرف پرتقال و نارنگی با غذاهای 

برابر می كند، با توجه به اینكه كمبهود  3گوشتی، میزان چذب آهن غذا را 

 آهن از علل افت كارایی ورزش است حتماً این نوع میوه ها با غذا صرف شود.

كلسیم از مواد بسیار ضهروری بهرای بهدن اسهت، خصوصهاً ورزشهكاران بهرای 

صهاً ماسهت استحكام استخوانها به كلسیم بیشتری نیاز دارند. لبنیات و خصو

منابع سرشار كلسیم هستند. در وعده هایی كهه شهام میهل مهی كنیهد حتمهاً 

 مقداری ماست صرف كنید.

هستند كه كهارایی ورزش را بهالا مهی  Bو  Cسبزیها حاوی ویتامینهای گروه 

برند. در وعده های غذایی انواع سالاد، سبزیهای تازه و پخته، هویج پخته، 

ین مهواد اسهتفاده  نخود فرنگی پخته و... در نظر گرفته شهود حتمهاً از ا

 كنید.

غذاهای دریایی حاوی انواع املاح و مواد لازم برای سلامتی است در وعده های 

 غذایی نیز انواع ماهی و میگو مصرف شود.

جهت بازسازی ذخایر كلیوژن، عضلات و كبد پس از تمرینهات ورزشهی بایهد از 

وصاً در رشهته ههای اسهتقامتی و مواد قندی و كربوهیدراتی استفاده شود خص

طولانی مدت مثل دوچرخه سواری، فوتبال، كوه پیمایی و... برنج، ماكهارونی 

 پخته و پوره سیب زمینی به همین منظور در برنامه غذایی گنچانده شود.

نوشابه های گازدار باعث مشكلات گوارشی مانند نفخ، سوء هاضمه، زخم معهده 

ن از عوامل شناخته شهده افهت كهارایی ورزش و... می شوند و در سراسر جها

هستند. سعی كنید به جای نوشابه گازدار از ماء الشعیر یا آب معدنی و آب 

 میوه استفاده كنید.

 چای: فواید و مضرات

حاوی مواد معدنی خصوصاً فلوئور است و در ایران كه فلوئور بهه آب اضهافه 

 نمی شود خوردن چای توصیه می شود.

فرد دچار اسهال است و آب زیاد نمی خورد، خوردن چای بسیار در مواردی كه 

 مممقید است.

چای با داشتن مواد محرك بیداری تا حدودی در بیداری و هوشیاری فرد موثر 

 است.

 مضرات
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خوردن چای بلافاصله همراه با غذاهای پروتئینی باعث حذف شدن آهن غذا مهی 

 های گوشتی فاصله بیندازید.ساعت بین خوردن چای و غذا 8-2شود، پس حداقل 

 خوردن چای توسط بعضی از متخصصین گوارش در وست توصیه نمی شود.

یزان زیهاد توصهیه  در كسانی كه مرتباً سوزش سردل دارند، خوردن چای به م

 نمی شود.

خوردن مرتب چای در بیكاری مطلق توصیه نمی شود چهون فراینهدی وقهت گیهر 

 است.

 و ایجاد بدن عضلانی می شود:تنها دو عامل باعث رشد عضله 

 كار با عضله )ورزش(

تغذیه مناسب با مصرف انرژی استفاده از مواد نیرویزا به هیچ وجهه باعهث 

مدت موجهب افهزایش  عضلانی شدن فرد نمی شود. مواد نیروزا شاید در كوتاه 

انرژی فرد شود ولی اصلاً باعث بزرگ شدن عضله و تداوم قدرت عضهله نخواههد 

از این مواد و داروها برای انسان سالم تركیبات مضری هسهتند  شد. بسیاری

 و عوارض جانبی شدیدی به همراه دارند.

 سنكوب چیست؟

آیا تاكنون با فردی مواجه شده اید كه در جلوی چشهمان شهما ناگههان غهش 

كند. به این حالت اصطلاحاً سنكوب می گویند. در ایهن مهورد فهرد بهه مهدت 

از دست می دهد و ممكن اسهت در اثهر سهقوط دچهار كوتاه، هوشیاری خود را 

آسیب به نواحی حساس مثل جمجمه شود. سنكوب معادل تشنج نیست. شایع تهرین 

علت سنكوب نرسیدن خون به مغز در اثر ایستادن به مدت طولانی است ولی علل 

مهم دیگری هم دارد و باید فرد حتماً بهه پزشهك مراجعهه نمایهد. بهتهرین 

ه با این مورد بلند كردن پاهای بیمار است تا بدین ترتیب اقدام در مواجه

خود به مغز برسد. هیچگاه سر بیمار را بلند نكنید و فقط كمی گردن وی را 

 به عقب خم كنید تا مسیر هوای وی باز بماند.

 خطر بوتولیسم را جدی بگیرید

 چند گرم از سم بوتولیسم كافی است تا كل جمعیت جهان را از بهین برونهد.

سم بوتولیسم خطر عمده أی در استفاده از غذاهای كنسرو شده به شهمار مهی 

رود. اگر در هنگام تهیه كنسرو دفت كافی صورت نگیرد ممكن است این سم در 

دقیقهه  26آن رشد كرده باشد. سم مذكور نسبت به حرارت بسیار حساس است و 

از بهین رفهتن  جوشاندن كنسرو در آب قبل از باز كردن در قوطی قطعاً باعث

سم می شود. مسمومیت غذایی به دنبال استفاده از كنسرو خصوصاً اگر همهراه 

با دوبینی، لكنت زبان و احساس شل شدن قسمتی از بدن باشد، باید شهك بهه 

 بوتولیسم را در انسان برانگیزد.

 متوكلرپرامید و خطرات آن
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اسهتفاده در متوكلرپرامید كه نام دیگرش پلازیل است، دارویهی بسهیار پهر 

ستفاده مهی كننهد.  ایران می باشد كه بیشتر جهت درمان اسهتفراغ از آن ا

جالب است بدانید كه مصرف این دارو اصلاً در خارج از كشور مجاز نیست و به 

ویژه در بچه ها با احتیاط فراوان استفاده می كنند. مصهرف داروههای ضهد 

ش ك، بهتهر از ایهن استفراغ دیگر جهت درمان ایهن بیمهاری بهه توصهیه پز

داروست. به علاوه گاهی مصرف این دارو توام با نوعی گرفتگی شهدید عضهلانی 

خصوصاً در ناحیه گردن است به طوری كه گردن فرد به ناگهان كهج مهی شهود. 

 این عارضه را می توان به راحتی با مصرف ضد متوكلرپرامید برطرف كرد.

 هاری آیا هنوز هم جدی است؟

خطر گازگرفتگی حیوانات مبتلا به هاری در سرتاسر دنیا هنوز جدی است، گاز 

گرفتگی سگ، خرس، روباه و جوندگان دیگر در ایران نیز همچنان بهه عنهوان 

خطری جدی وجود دارد. متاسفانه اگر در مراحهل اولیهه بهه داد فهرد گهاز 

 گرفتهههه نرسهههیم عفونهههت مغهههزی ایجهههاد شهههده فهههرد مبهههتلا را ههههلاك 

و پزشك كار زیادی برای بیمار نمی توانهد انجهام دههد. اگهر بها  می كند

گازگرفتگی توسط حیوانات مشكوك مواجه شدید سریعاً زخم را با آب و صهابون 

بشویید و بیمار را هر چه سریعتر به نزدیكترین اورژانس انتقهال دهیهد و 

 مقامات محلی را از بابت وجود حیوان مشكوك مطلع سازید.

 را چه باید كرد؟پینه و میخچه 

پینه و میخچه دو نوع ضخیم شدگی لایه خارجی پوست در پاسخ به اصطكاك شدید 

باً در همهه مهوارد  پوست با زمین یا كفش یا پوست مجاور است. میخچه تقری

چه  ناشی از پوشیدن كفش تنگ و فشار روی پوست انگشت است. اگر پینه و میخ

ههزاران میكهروب وارد بهدن مهی پدید نیاید پوست از هم گیسخته می شود و 

شوند. پس یادتان باشد كه اگر پینه یا میخچه بوجود آمده است مقصهر شهما 

هستید نه پوست شما )هر چند پوست بعضی از افراد مستعد پینهه یها میخچهه 

سازی است.( تنها درمان علمی این دو عارضه پوستی سوزاندن آنها به وسیله 

پزشكان میخچه را با عمل جراحی كهوچكی  مواد است ولی در كشور ما برخی از

خارج می كنند، باید گفت كه عمل كردن میخچه هر چند از نظر علمهی توصهیه 

 نشده است ولی ظاهراً بی خطر است و ضایعه بهبود می یابد.

 احیای قلبی و ریوی چیست و چه موقع باید فرد را احیاء كرد؟

می شناسهند   CRPبه نام  ریوی كه همه مردم دنیا آنرا-دانستن احیای قلبی

یكی از مهمترین مسایلی است كه در جوامع پیشرفته بهه همهه مهردم آمهوزش 
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داده می شود. آیا به هر فردی كه ظاهراً حركتی ندارد باید ماساژ قلبهی و 

 تنفس مصنوعی داد؟ خیر

اگر با فردی مواجه می شوید كه بیهوش است )به هر علت( و نهبض یها تهنفس 

عملیات مخصوصی را آغاز كنید. چطور می توانید از وجهود  ندارد باید حتماً 

نبض یا تنفس مطمئن شوید، دو انگشت اشاره و میهانی خهود را بها ههم روی 

كنار گردن فرد )كنارتر از خط وسط( بگذارید اگر نبض احسهاس نكردیهد مهی 

توانید از نبود نبض مطمئن شوید )البته این كار تا حدی نیاز بهه مههارت 

كار ساده ای است( برای اطمینان از نبهود تهنفس سهه راه وجهود  دارد ولی

 دارد.

جناغ سینه بیمار را از كنار ببینید اگر هیچگونهه حركتهی نداشهت مطمهئن 

 باشید بیمار تنفس ندارد.

گونه خود را به دهان وی نزدیك كنید اگر بیمار نفس نداشهته باشهد گونهه 

 شما گرم نمی شود.

نزدیهك كنیهد. اگهر صهدای نفهس كشهیدن وی را  گوش خود را به دهان بیمار

 نشنیدید می توانید مطمئن باشید كه تنفس قطع شده است.

 حمل كیف سنگین توسط بچه ها ممنوع است؟

خوشبختانه مدتی است كه حمل كوله پشتی به جای كیف توسط بچه مدرسه ایهها 

ر هم )و البته دانشگاهی ها( رسم شده است. كیف های دستی سنگین اگر پشت س

این دست و آن دست نشود موجب خمیدگی ستون فقرات به یك سمت می شهود و از 

نظر بهداشتی حمل آنها صحیح نیست، كوله پشتی باعث توزیع فشار به میهزان 

یكدست بر دو طرف ستون فقرات می گردد. با این حال حمل كوله ههای سهنگین 

سهوء دارد. حمهل نیز روی خمیدگی های ستون فقرات خصوصاً در بچه هها اثهر 

 كوله های یك طرفه نیز صحیح نیست.

 استحمام و ورزش پس از صرف غذای سنگین ممنوع است؟

پس از صرف إذا به ویژه غذاهای سنگین، قسمت عمده خون بدن به سمت دستگاه 

گوارش جاری می شود و عضلات بدن به سمت دستگاه گوارش جاری می شود و عضلات 

استحمام خصوصاً با آب گهرم موجهب گشهاد شهدن  و پوست، خون زیادی ندارند.

عروق زیر پوست می شود. ورزش كردن نیز باعث جاری شدن خون به سهمت عضهلات 

می گردد. در هر دو حالت خون دستگاه گوارش كاهش می یابد و فرد دچار سوء 

ساعت پس از صرف غذای سنگین فعالیت ههای خهود را  2هاضمه می شود، حداقل 

 محدود كنید.

 رفتگی مفاصل معمولاً حالت اورژانسی ندراد؟در 

می آیهد. دررفتگهی  در رفتگی مفصل زانو جزو اورژانس های مهم بهه حسهاب 

شانه، مفصل لگن و سایر مفاصل بدن هیچ كدام حالت اورژانسی ندراند. علهت 
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اورژانسی بودن دررفتگی زانو، ضایعات عروقی همراه آن است. گاهی دررفتگی 

طع عضهو مهی كنهد. زانو موجب قطع عرو ق اصلی پا می شود و نهایتاً موجب ق

نین در كوهپیمهایی  درفتگی مفصل زانو بیشتر در تصهادفات اتومبیهل و همچ

صل دررفتهه را جها  شایع است. توجه كنید كه هرگز خودتان هیچكدام از مفا

 نیندازید. این كار فقط مربوط به ارتوپد می باشد.

 عسل درمان كننده است؟

حضرت علی )ع( سالها قبل در پاسخ بهه شخصهی كهه از درد شهكم مهی نالیهد 

در »فرمودند: عسل بخور و سپس به خصوصیات درمانی عسل اشهاره كردنهد كهه 

جدیدترین مقالات علمی نیز نشهان داده « عسل شفاست و عسل درمان كننده است

و ضهد  است كه عسل خواص طبیعی فراوان دارد. از جمله اثرات ضد باكتریایی

قارچی، درمان سرطان، درمان زخمها، درمان سوختگی، تسریع در بهبود پیوند 

مطالعهات فراوانهی ثابهت  …پوستی، درمان اسهال، درمان گاسهتروانتریت و 

 كرده است كه عسل در درمان انواع زخم معده نیز موثر است.

 زنبور گزیدگی و اقدامات لازم برای آن

گ انسان می شود )البته بسیار بهه نهدرت(. نیش زنبور برخی اوقات موجب مر

هر چه واكنش حساسیتی بدن نسبت به نیش زنبور بیشتر باشد، خطرناكتر است. 

زنبور اگر وارد دهان شود گاهی اوقات بعد از نیش باعث ورم شدید حنجره و 

متعاقب آ، فرد خفه می شود. واكنش معمهولی نسهبت بهه نهیش زنبهور ورم و 

. اگر خود نیش داخل پوست برود باید سهریعاً آن   را قرمزی اطراف نیش است

با تیغ برداشت، برداشتن آن با موچین یا وسایل مشابه توضیه نمی شود چون 

زهر بیشتری به دنبال له شدن نیش وارد بدن می شود. اگر نهیش هها متعهدد 

ساعت تحت كنترل باشهد. از كیسهه آب یهخ، بهالا  24باشد بهتر است فرد تا 

عضو استفاده از پماد كالامین می توان بهرای التیهام محهل نهیش نگهداشتن 

استفاده كرد. اگر واكنش سریع باشد از داروهای كورتهون بهه مهدت كوتهاه 

 اسهههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههتفاده 

 می كنند. واكنش های بسیار شدید نیاز به ویزیت اورژانس دارد.

 بهترین راه مقابله با تب چیست؟

بیماری عفونتها می باشهند. بهه تب علامت بیماریهای مهم است، در راس این 

 این توصیه ها دقت كنید.

 علت تب حتماً باید كشف شود.
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دقیقهه  3درجه -درجه دهانی )با اندازه گیری از راه دهان 5/31اگر تب از 

درجه زیر بغل كمتر باشد عجلهه أی در درمهان  31باید زیر زبان باشد( یا 

 آن نداشته باشید.

 یشانی وسیله قابل اطمینانی نیستند.نوارهای اندازه گیری تب روی پ

اگر تب خیلی بالا باش و بخصوص اگر بچه سابقه تب و تشنج داشته باشهد بهه 

 این گونه عمل كنید.

 الف( محیط را خنك نگه دارید، مطمئن باشید بچه سرما نمی خورد.

 ب( لباسهای فرد دچار تب را كم كنید.

ر ظهرف آب ولهرم و چنهد ج( وسایل پاشویه را آماده كنید )بهه ایهن منظهو

 دستمال معمولی كافی است، هیچگاه نمك یا الكل به آن اضافه نكنید(

د( دستمال خیس را روی شكم و ران آن بگذارید از روی پیشانی چندان مهوثر 

 نیست چون سطح پوست در این ناحیه كم است.

ه( با تكرار یكی دو ساعته اگر تب پایین نیامد از بهترین داروی تهب بهر 

یها   ASAیا یعنی استامینوفن به میزان لازم استفاده كنید، از آسپیرین دن

 سایر داروها استفاده نكنید مگر با توصیه پزشك.

ضرری بهه بهدن مهی  آیا میدانید مصرف دراز مدت و بی رویه مسكن هها چهه 

 رسانند؟

( ممكن است منجر به نارسایی مزمن كلیه شهود و …)استامینوفن، آسپیرین و 

رین شما را با حدیث تلخ دیالیز توام سازد. اگر محلی از بدنتان زندگی شی

درد می كند خصوصاً سردرد، كمردرد از استامینوفن )ترجیحاً( می توانید بهه 

روز ولی به میزان مناسب و موثر استفاده كنید ولی آن  86تا  5مدت كوتاه 

 را مثل نقل و نبات استفاده ننمایید.

 هم است و نیاز به توجه خیلی زیاد دارد؟كدام یك از انواع اسهال م

قاعده كلی در درمان اسهال وجود دارد و آن عدم استفاده از داروههای ضهد 

اسهال )مثل دیفنوكسیلات( است. اسهال وسیله أی دفاعی برای بدن جهت خهارج 

كدرن سموم غذایی و میكروبی از بدن است، اسهال در این موارد فرد را بها 

 كند.خطر جدی مواجه می 

 هر نوع اسهال خونی

 هفته( 3هر نوع اسهال مزمن )بیش از 

هر نوع اسهال شدید در شیرخواران و بچه های كوچك )زیرا آب زیادی از بدن 

بچه ها از دست می رود و اصفال نسبت به بزرگسالان در مقابل كم آبی ضهعیف 

كار  3تر هستند( در مجموع    به خاطر داشته باشید كه برای درمان اسهال 

 كار نباید انجام دهید: 8باید انجام دهید و 

 به پزشك مراجعه كنید.
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 آب بدن را تامین كنید.

 در صورت نیاز و به تشخیص پزشك از آنتی بیوتیك استفاده كنید.

 آیا ارتباطی بین نوع آب و بروز سنگ كلیه وجود دارد؟

بسیاری از مردم فكر می كنند اگر آب دارای املاح باشهد باعهث بهروز سهنگ 

كلیه می شود. این عقیده تا حدی درست است و تا حدی نادرست. توجهه كنیهد 

كه املاح موجود در آب مستقیماً وارد كلیه نمی شهوند و امكهان دارد باعهث 

این املاح در  بالا رفتن سطح املاح به طور موقت در خون شوند ولی سریعاً سطح

 خون كاهش می یابد و اگر كلیه ها سالم باشند بدون هیچ مشكلی امهلاح دفهع 

می شوند. كلسیم مهمترین یونی است كه اگر غلظت آن خهون بهالا رود، بهروز 

سنگ كلیه را در افرادی كه زمینه سنگ سازی در كلیه های آنها وجهود دارد 

سنگ ساز دارنهد توصهیه مهی  افزایش می دهد، بنابراین به افرادی كه كلیه

شود از مصرف زیاد لبنیات كه حاوی كلسیم زیاد است پرهیهز كننهد. آبههای 

 پراملاح بدین ترتیب نقش مهمی در بروز سنگ كلیه ندارند.

 آرتروز چیست و چه درمانی دارد؟

آرتروز به ساییدگی مفصل )مخصوصاً زانو( می گویند. آرتروز گاهی با تهورم 

همراه است. یادتان باشد آرتروز بیماری افراد مسن است و به و تغییر شكل 

ندرت در جوانان دیده می شود. دردهای گردنی، كمری و دردهای گهذری سهایر 

مفاصل را به خصوص رد دوران جوانی و میانسالی به آرتهروز نسهبت ندهیهد. 

آرتروز درمان ندارد ولی تا حدی قابل پیشگیری است. مهمترین راه پیشگیری 

ز آن رعایت بهداشت مفاصهل اسهت. برداشهتن و حمهل صهحیح اشهیا را یهاد ا

سالگی به بعد به جای چهار زانهو یها دو  46بگیرید. سعی كنید دست كم از 

زانو نشستن از صندلی راحتی استفاده كنید. هنگام پایین آمدن از سرازیری 

ی در خصوصاً در راهپیمایی كوهستان تند راه نروید و حتمهاً از بهاتوم اسهك

 جهت بالا و پایین استفاده كنید.

 برای سوزش سردل چه می توان كرد؟

سوزش سر دل شكایت بسیار شایعی است كه عمدتاً به علت پس زدن اسهید معهده 

 به داخل مری ایجاد می شود.

افراد چاق و پرخور بیشتر از افراد لاغر به آن مبتلا می شهوند ولهی گهاهی 

ه ورودی معده باعث می شود در شهرایطی كهه اشكالات زمینه ای در ناحیه رود

انتظار آن را نداریم اسید به داخل مری پس بزند و باعث سوزش مهری شهود. 

بهتر است بدانیم كه پوشش داخل معده در مقابل اسید مقاوم است، چه بایهد 

با خهوردن مقهداری  كرد. اگر گاهی به این حالت مبتلا می شوید می توانید 
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ی اس مشكل را برطرف كنید و در همان روز یك وعده از شربت آلومینیوم ام ج

ین  غذای خود كم كنید، اما اگر به طهور دایهم بهه آن مبهتلا هسهتید از ا

 دستورات پیروی كنید.

 غذای سنگین نخورید.

 در وعده های بیشتر ولی در حجم كمتر غذا را میل فرمایید.

 پس از غذا خوردن بلافاصله دراز نكشید.

 اندكی زیر سر خود را بلندتر كنید.هنگام خوابیدن 

 سیگار نكشید.

 قهوه و چای كمتر استفاده كنید.

اگر تا چند ماه با این تمهیدات خوب نشدید باید به پزشك مراجعه كنید تا 

علاوه بر همین دستورات از داروهایی نظیر سایمتدین و هم خانواده ههای آن 

 یههههههههها امپهههههههههرازول بهههههههههه ایهههههههههن منظهههههههههور 

 استفاده شود.
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وسیستم اك

كوهستان و 

راههای 

حفاظت از 

 آنها
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 كوهها چه نقشی در زندگی انسان دارند؟

ما همه فرزند كوهستانیم چه در ساحل دریا، چه كیلومترها دور از كوهستان 

 زیرا و چه در مناطق كوهپایه ای زندگی كنیم؟ 

 آب شیرین جهان از كوهها تامین می شود. 16% -

 آبخیزهای كوهستان چشم دوخته اند.مردم جهان از نظر آبی به  56% -

 جنگلهای جهان در مناطق كوهستانی قرار دارند. 21% -

 سطح سیمای زمین را كوهها تشكیل می دهند. 5/8 -

 جمعیت جهان در مناطق كوهستانی ساكنند. 86/8 -

چهوب و  -معهدن -مردم جهان از نظر جنبه های گوناگون )مانند: غله 3/8 -

 برق( به كوهها وابسته اند.

 كوهها تامین كننده حیات دشتها هستند. -

ماننده سدی در مقابل جریانات هوا قهرار گرفتهه موجهب تغییهرات دمها  -

 گردیده موجبات بارندگی در ارتفاعات را فراهم می آورند.

 آخرین پناهگاه حیات وحش پرندگان مختلف می باشد. -

 محل رویش گونه های مختلف گیاهان بخصوص گیاهان داروئی است. -

 نشأت گرفتن تمدن ها و فرهنگهای گوناگون بحساب می آیند.مركز  -

با این حساب می توانیم بگوئیم وظیفه كوهنورد در مقابل كوهسهتان بسهیار 

سنگین است پس ما باید در حفاظت از محیطهای كوهسهتانی بیشهتر از افهراد 

 اما چگونه؟ غیر كوهنورد بكوشیم، 

سپس راهههای حفاظهت از آنهرا نخست باید اكوسیستم كوهستان را بشناسیم و 

 پیدا كنیم.

 اكوسیتم چیست؟ 

اكوسیستم كه مترادف آن زیست بوم می باشد عبارت اسهت از مجموعهه تشهكیل 

دهنده عوامل موجود در یك محیط كه در كنار هم قرار گرفته و وضعیت خاصهی 

 را بوجههههههههههههههههود میاورنههههههههههههههههد، اطههههههههههههههههلاق 

نده آب و هوا، خهاك، سایر موجودات ز -می گردد این عوامل ممكن است انسان

 سنگ و پوشش گیاهی باشد.

اكوسیستم های مختلفی تعریف شده كه عبارتند از اكوسیستم كوهستان جنگهل، 

 كویر، تالاب و...

پس نتیجه می گیریم هر كدام از عوامل موجود در اكوسیستم كوهسهتان چقهدر 

نهب در تغییر اكوسیستم می تواند موثر باشد و متاسفانه اكثر تغییر از جا

 انسان و آن هم در جهت بهبود اكوسیستم بلكه در تخریب آن انجام می گیرد.

 چرا اكوسیستم كوهستان حساس، آسیب پذیر و شكننده است؟
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به دلیل شكل فیزیكی و اكولوژی مناطق آسیب پذیر محسوب می شوند وجود شیب 

و قله ههای و دره ها و یالها، وضعیت پیچیده ای را در این محهیط بوجهود 

 می آورد.

ترمیم پوشش گیاهی تخریب شده در شیب های تند مشكل و بعضهاً تقریبهاً غیهر 

 ممكن است.

گاهاً ممكن است با چند قدم پیشروی در كوهستان شهاهد تغییهر آب و ههوائی 

 كاملاً متفاوت باشیم.

با گرفتن صد متر ارتفاع گوئی صد كیلومتر عرض جغرافیایی را طی كرده ایم 

 درجه از دمای هوا كاسته می شود. و بطور متوسط یك

هر یك جبهه های مختلف كوه به علت قرار گرفتن در وضعیت خاصی دارای آب و 

هوا،    پوشش گیاهی، درجه حرارت ویژه می باشد با جابجا كهردن حتهی یهك 

سنگ اكوسیستم موجود كوهستان به هم می ریزند در ارتفاعات عمر فصل رویشی 

ر به ادامه حیهات هسهتند كهه از قهدرت انطبهاق كوتاه و فقط گیاهانی قاد

 بالائی برخوردار می باشند.

شرایط متغیر و متضاد آب و هوائی و تغییرات در ارتفهاع همگهی باعهث مهی 

 شوند كوچكترین دخالت منجر به تخریب شدید این مناطق گردد.

بعلت حضور شرایط سانحه خیزی و آسیب پذیری جوامع كوهستانی نیز به همهان 

 آسیب پذیرند.          نسبت

تمام زیست بومهای كوهستانی مشابه نیستند اما همه آنها چهه در جنگلههای 

استوائی، چه در سبزه زارهای كوههای آلپ و یا در امتداد جویبارهای ناشی 

 از یخچالهای طبیعی دو چیز را با هم مشترك دارند: 

ا ملایهم و زاویهه ارتفاع و گوناگونی تغییرات سریع در ارتفاع، شیب تند ی

تابش خورشید تاثیر عجیب و نفوذی بهاورنكردنی روی دمها، بهاد، رطوبهت و 

تركیب خاك در فواصل كم دارد. این تغییرات پیچیده و ظریف مجموعهه ههائی 

از حیات را به وجود می آورند كه در هیچ كجا جز در یك ارتفاع یعنی و در 

 یك رشته كوه مشخص یافت نمی شود.

بالا گیاهان و جانوران بومی سهاز و كارههای ویهژه ای بهرای  در ارتفاعات

 بقههههههههههههههههههای خههههههههههههههههههود بوجههههههههههههههههههود 

می آورند. برخی گلهای وحشی كوههای آلپ برای مثال به طهوری خهود را بها 

شرایط اطراف وفق داده اند كه در سایه یك صخره سنگ منفر و مجزا، زنهدگی 

 می كنند.
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 اولین حركت های جهانی حفاظت

سازمان ملل در كنفرانس كه به كنفرانس زینهی معهروف شهد در  8112در سال 

توجهه جهانیهان را بهه  2دستور كهارا  83شهر ریودوژانیرو برزیل در بخش 

آسیب پذیر بودن اكوسیستم كوهستان معطوف نمود این بخش به مهدیریت محهیط 

و های كوهستانی و توسعه پایهدار كوهسهتانها اختصهاص دارد و توصهیه هها 

دستورالعملهایی را به منظور محافظت از ایهن نهواحی ارائهه مهی نمایهد. 

همچنین در این بخش رسیدگی و توسعه اجتمهاعی اقتصهادی جوامهع كوهسهتانی 

ضرورتی فوری و حیاتی تعریف شده است. بعد از كنفرانس ریو فعالیهت هها و 

 تلاشههههههها از طههههههرف كشههههههورها و سههههههازمانهای دولتههههههی و 

های بها ارزش شهدت غیردولتی. به منظور  اعمال مدیریت صحیح در این محیط 

گرفت یكی از این اقدامات تشكیل سازمانی بنام گردهمائی كوهستان می باشد 

این سازمان با ترتیب دادن نشست ها و كنفرانس هایی در كشورهای مختلف در 

راستای مبادله اطلاعات بین كشورهای كوهسهتانی جههان و حمایهت از توسهعه 

 احی كوهستانی گام برداشته است.پایدار نو

مهمترین اقدام گردهمایی كوهستان در سهالهای اخیهر تشهكیل اولهین اجهلاس 

در كشور فرانسه برگزار شد كهه بهه  8371جهانی كوهستان است كه در خرداد 

 مسائل مرتبط با اكوسیستم های  كوهستانی پرداخت.

 

 كوهها تامین كننده آب شیرین جهان

ره زمین را آب فرا گرفته كه از این مقهدار آب موجهود سطح ك 4/3میدانیم 

بصهورت  %2قابل شرب می باشند و از این مقدار قابل شرب  %3روی زمین فقط 

آب موجود قابل شرب و قابهل دسترسهی  %8كوههای یخی غیر قابل دسترسی فقط 

 مههههی باشههههد كههههه بصههههورت چشههههمه ههههها و رودههههها جههههاری 

نی در ارتفاعهات مهی باشهد كهه یها می باشد. درصد بیشتری از نزولات آسما

 بصهههههههههههههههههههههههههههورت رود جهههههههههههههههههههههههههههاری 

می شود یا در كوه ذخیره می شود كه ذخیره شدن یا بصهورت نفهوذ در داخهل 

كوه می باشد یا بصورت یخچالها و برفچالها به مرور زمان ذوب شده و جاری 

 گردید و ادامه زندگی انسان و جانوران و گیاهان می شود. 

وهها را برجهای آب نام گذاری كرده اند. تلفات به همین علت می باشد كه ك

آب در كوهستان به علهت دمهای پهائینتر كمتهر اسهت و مقهدار بیشهتری از 

 بارندگی تبدیل به آب جاری می شود یا به زمین نفود می كند. 
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آب در كوهستانهای بلند از كیفیت بهتری برخوردار می باشد و به علت حركت 

دارد. آب رودها به صورت طبیعی تصهفیه شهده و در شیب قدرت پالایش بیشتری 

 خطر آلودگی كمتری نسبت به آبهای جاری در دشتها دارد.

 

 عوامل تخریب چیست؟

با احداث جاده ای غیر اصهولی در محهیط كوهسهتان زخمهی  -الف( جاده سازی

 ابدی بر سیمای زیبای كوهستان وارد می شود.

حتی در ارتفاعات بسهیار بلنهد در سالهای اخیر احداث جاده های كوهستانی 

بدون توجه به عوارض حاصله از آن با شدت انجام مهی شهود جهاده سهازی در 

كوهستان باید از اصول خاصی پیروی نماید در غیر اینصورت عوارضی از قبیل 

جابجایی های سنگین اراضی به صورت لغزش و رانش را در پهی خواههد داشهت. 

ی تواند خسارات جبران ناپذیر فراوانی حجم قابل توجه خاكبرداری در شیب م

 را بوجود آورد.

عدم تعادل دام و مرتع در سالهای اخیر كهه تعهداد دام  -ب( چرای بی رویه

برابر حد استاندارد رسیده فشار بیش از حد را به مراتهع كوهسهتانی  3به 

 بویژه در ارتفاعات وارد می كند.

رتفاعات بخاطر سرمای زیهاد با توجه به كوتاه بودن دوره رشد گیاهان در ا

چرای بی موقع توان رشد كافی را از گیاهان گرفته و فقر پوشهش گیهاهی را 

 بوجود می آورد و به تدریج پوشش به طرف تخریب پیش می رود.

تبدیل جنگلها و مراتع كوهستانی به اراضهی كشهاورزی و  -ج( تخریب جنگلها

تخریب جنگلها می باشد با مسكونی به دلیل رشد سریع جمعیت از عوامل عمده 

تراشیدن جنگل خاك با ارزش شسته شده و پوشش گیاهی از بین رفتهه و صهخره 

 ها نمایان شده امكان ترمیم طبیعت را از آن سلب می كنیم.

افرادی جهت كسب درآمد با بدست آوردن مجوز به هر طریهق ممكهن  -د( معادن

ه و ضهربه ههای جبهران با تمام لوازم و تجهیزات پیش رفته وارد معركه شد

 ناپذیری را به اكوسیستم وارد می كنند.

مردم را بهه صهورت  -ه( گردشگری رواج زندگی ماشینی در چنهد دههه اخیهر 

 گردشههههههههههههههههههههههههههههههگر بههههههههههههههههههههههههههههههه 

محیط های كوهستانی فرا خوانده و هجوم بیش از حد آنها به طبیعت كوهستان 

 آسیب های فراوانی را میرساند از جمله:

 حركت در خارج از مسیرهای تعیین شده.تخریب پوشش گیاهی بعلت  -8
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بجا گذاشتن زباله های تجزیه نشدنی كه این امر ههم مهی توانهد چههره  -2

زیبای كوهستان را زشت نموده و هم آلودگی حاصل از تجزیهه زبالهه هها 

محیط كوهستان را آلوده كرده كه به تبع آن محیطهای دشهت و شههر نیهز 

زباله ها برای تجزیه شدن زمان  آلوده می شود لازم است بدانیم بعضی از

بسیار طهولانی را نیهاز دارد مثهل شیشهه كهه حهدود یهك میلیهون سهال 

سال و ظروف حلبی از قبیل ظهرف  856سال، ظروف پلاستیك  8666آلومینیوم 

سال و بعضی زباله ها بعلت اینكه مواد سمی  866تن ماهی و ظروف كنسرو 

وده و هرگز نباید در مناطق و شیمیایی خطرناكی دارند مضر این مناطق ب

 كوهستانی رها شوند مثل باطری های فرسوده.

 بازگشت از مسیرهای شن اسكی كه به فرسایش سریع كوه كمك می كند. -3

ساخت دكه و رستوران در ارتفاعات كه به علت حضور گردشهگران و نبهودن  -4

متولی این مناظق هر روز شاهد ازدیاد قارچ مانند این اماكن می شهویم 

 بیشترین ضربه را به این محیط ها وارد می كنند.كه 

استفاده از گون و شاخه درختان برای پخهتن غهذا و دم كهردن چهایی از  -5

 عوامل مهم تخریب محیط های كوهستانی محسوب می شوند.

 وظیفه كوهنوردان چیست؟

آگاهی دادن به سایر كوهنوردان و كسانیكه به عنهوان گردشهگر بهه منهاطق 

آیند و هیچگونه اطلاعاتی از این محهیط هها ندارنهد و اصهولاً كوهستانی می 

اهیمت كوهها را نمی دانند و مطلع ساختن همه از اینكه كوهها چه نقشی در 

 زندگی انسانها دارند.
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بهداشت 

 فردی
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رعایت بهداشت لازمه سلامتی می باشد كه در تمام مكانها و زمانهها اجتنهاب 

ستثنی نمهی باشهد.  ناپذیر است و بالطبع محیط پاك كوهستان نیهز از آن م

بهداشت اجزاء متعددی دارد كه در این مقوله جهزء فهردی آن مهورد بررسهی 

 قرار می گیرد.

بهداشت فردی به مجموعه اقدامات و فعالیتهایی اطلاق می گردد كه یهك فهرد 

هزینه باید جهت حفظ سلامت خود بكار بندد. با توجه به این كه پیشگیری كم 

تر و راحتتر از درمان است، پس چه پسندیده است كه با رعایت بهداشت خهود 

را از عوارض بروز بیماری و نیز ناتوانی هایی كه در اثهر آن ایجهاد مهی 

 شود، رها كنیم.

رعایت بهداشت فردی در محیط كوهسهتان اسهتراتژی خاصهی را بها توجهه بهه 

نوشتار سعی می گردد، بهداشت موقعیت مكانی و امكانات می طلبد كه در این 

 اجزاء مختلف بدن بطور خلاصه و كلی توضیح داده شود.

 پوست و مو

پوست بزرگترین اركان بدن می باشهد و بها توجهه بهه گسهتردگی و شهكلهای 

 متفاوت آن در قسمتهای مختلف بدن بحث خاص خود را می طلبد.

ممكهن اسهت زیهرا الف( پوست صورت: پوشاندن كامل پوست صورت تقریباً غیهر 

ناگزیر باید اطراف چشم و بینی باز باشد. گاهی نیهز در اثهر شهدن 

گرما مستور كردن صورت عملی نمی باشهد. جههت حفاظهت آن از آفتهاب 

بهترین كار مانع فیزیكی مثل كلاه یا چتر مهی باشهد ولهی چهون بها 

افزایش ارتفاع میزان اشعه ماوراء بنفش نیز افزایش می یابد و نیز 

ب این اشعه از سطح برف و یخچالها صورت می گیهرد بهتهر اسهت بازتا

داشته باشند،  25همزمان از كرمهای ضد آفتاب كه درجه حفاظتی بالای 

 نیز استفاده گردد.

در محیط های سرد نیز شایسته است پوست صورت علاوه بر حفاظهت توسهط 

 پارچه با روبندهای مناسب یا وازلین یا گلیسیرین نیز پوشیده شهود

تا رطوبت سطحی پوست در اثر سرما یا وزش بهاد از بهین نهرود. بهه 

خاطر داشته باشیم كه در ایهن مهوارد اسهتفاده از كرمههای مرطهوب 

كننده باعث تشدید خشكی پوست و بدتر شدن آن می گردد. بهه آقایهان 

توصیه می گردد كه قبل از برنامه از اصلاح صهورت خهودداری نماینهد 

 شده نسبت به عوامل آسیب رسان حساس تر است.چون صورت تازه اصلاح 

ب( پوست دست: این عضو نیز در صورت امكان با محافظ مكانیكی مثهل دسهتكش 

پوشانده شود. توجه گردد كه شستشوی مكرر دست باعث خشكی پوسهت مهی 

گردد و به آن آسیب می رساند بنابراین در محهیط كوهسهتان فقهط در 

ستها شسهته شهود. در مهواردی كههه مواقع لزوم مثل موقع صرف غذا، د
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پوست در اثر سرما یا آفتاب خشك گردد، وازلین یا گلیسیرین بهترین 

 انتخاب جهت چرب كردن دست می باشد.

ج( پوست تنه: بهتر است كه هنگام پوشیدن لباس زیر كه در تماس بها پوسهت 

می باشد به این نكته توجه داشته باشیم كه چون ممكن اسهت در طهول 

لباس زیر تعویض نشود پس همیشهه قبهل از برنامهه اسهتحمام برنامه 

كرده و لباس تمیز بپوشیم و همچنین دقت فرمایید كه جنس لباس زیهر 

 نخی باشد تا پوست را كمتر تحریك نماید.

به عنوان یك توصیه كلی در نظر داشته باشهید كهه پوسهت بایهد بها 

بین رفتن چربی ملایمت شسته شود. اقداماتی مثل كیسه كشیدن باعث از 

سطحی پوست شده و آن را تحریك پذیر و آسهیب پهذیر مهی نمایهد پهس 

شستشو با صابون گلیسیرین یا شامپو بدن صورت گیرد تا ضمن پهاكیزه 

 شدن چربی حفاظتی پوست آسیب نبیند.

د( پوست پاها: در انتخاب جوراب باید دقت نمود تا آن نیز نخی باشد. سعی 

پاها را از كفهش درآورده و جورابهها را  نمایید در هر  فرصت ممكن

خارج نمایید تا تنفس سطحی پوست پا صورت گیهرد. در ههر محلهی كهه 

 عملی بود جورابها را بشوئید حتی اگر به تنهایی با آب صورت گیرد.

ه( مو و ناخن: این دو عضو كه از ضمائم پوست هستند نیز به مراقبهت خهاص 

ز برنامهه شسهته شهده و بهدون خود احتیاج دارند. موها باید قبل ا

استفاده از وسایل خشك كننده حرارتی، خشك گردند. بهتر اسهت موهها 

در حین برنامه كوتاه باشند تا از جهذب گهرد و غبهار و نیهز عهرق 

اجتناب گردد. موها نیز باید در هر فرصت ممكن در معرض ههوا قهرار 

بی مههد گیرند. البته باید در برنامه زمستانی وضعیت هوا را به خهو

 نظر داشت تا برهنه كردن موها از زیر كلاه باعث سرماخوردگی نگردد.

ناخنها نیز باید قبل از هر برناممه كوتهاه گردنهد. كوتهاه بهودن 

ناخن از آلودگی در فضای زیر آنها و نیز احتمهال شكسهتن آنهها در 

صورت برخورد با هر جسم سختی جلوگیری می نمایهد. ههر چنهد كهه در 

 تن ناخت بلند امكان ندارد.سنگنوردی داش

 چشم

عضو بسیار حساس بدن نیاز به مراقبت خاص دارد. جهت اجتناب از آسیب چشهم 

از نور آفتاب، باد، گرد و غبار و... باید از عینك مناسب استفاده نمود. 

 جههههههههههههت محافظهههههههههههت از بهههههههههههاد بایهههههههههههد از 
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باد در پشهت عینهك  عینكهای حفا  دار استفاده نمود كه در غیر این صورت 

 پیچده و خود اذیت كننده است.

برای حفاظت از نور آفتاب باید از عینك آفتابی مناسب كه حفاظت خهوبی از 

ماوراء بنفش داشته باشد استفاده نمود. می توان به عینكههای فتوكرومیهك 

اشاره كرد كه رنگدانه های درون شیشه در اثر این اشعه تغییر رنگ داده و 

خود جذب می نمایند. در حین استفاده از عینك تیره می شوند و اشعه را به 

سایه در روی چشم ایجاد گردیده و مردمك گشاد می گردد و اگر عینهك درجهه 

حفاظتی خوبی نداشته باشد این گشاد شدن مردمك راه را بهرای ورود بیشهتر 

 اشهههههههههههههعه ههههههههههههههای مضهههههههههههههر بهههههههههههههاز 

زرگ می نماید. به عنوان آخرین نكته باید یادآور شد كه عینك باید شیشه ب

 داشته باشد تا تمام چشم را پوشش دهد.

 دهان و دندان

بهداشت دهان و دندان با مسواك كردن با خمیر دندان مناسب شروع می گردد. 

باید توجه كرد كه حداقل شبها دندانها مسواك گردنهد و حتمهاً نهخ دنهدان 

استفاده گردد. چون مسواك توانهایی تمیهز كهردن فضهای بهین دنهدانها را 

مچنین بهتر است بعد از مصرف شیرینی جات دهان با آب شسهته شهود ندارد. ه

زیرا در حین كوهنوردی هم ترشح بزاق كمتر شده و هم میزان آب بزاق ترشهح 

 شده كمتر می باشد و توانایی تمیز كردن سطح دندانها را ندارد.

می نمهاییم كهه از  جهت حفاظت سلامت حفره دهانی به ذكر همین نكته اكتفا 

 واد غذایی ذاغ اجتناب گردد تا به پوست حساس آن آسیب نرسد.مصرف م

 دستگاه تنفس

بهترین راه حفاظت از دستگاه تنفس درست نفس كشیدن است. به این ترتیب كه 

تنفس به صورت دم عمیق و از بینی صورت گیرد كه این نوع تنفس در برنامهه 

تمان بینهی بهه های زمستانی و یا ارتفاعات اهمیت بیشتری دارد. زیرا ساخ

ترتیبی است كه جریان هوا حین عبور از آن گرم می گردد و به ریه ها آسیب 

 نمی رسد.

در حین صعود كه معمولاً تنفس سریعتر است هر چند مدت یكبار جهت اجتناب از 

انباشته شدن هوا در فضاهای ریوی كه باعث غیر فعال شدن حجمی از ریه مهی 

 ته و این هوا تخلیه گردد.گردد. یك باز دم شدید صورت گرف

 دستگاه گردش خون

جهت حفاظت سلامت این ارگان باید در طی برنامه ههای دراز مهدت تمرینهی و 

گردیم تها در حهین  ورزشی سعی در افزایش بازدهی و نیهز تهوان كهاری آن 

فعالیتهای كوهنوردی كه جزء فعالیتهای سنگین ورزشی طبقه بندی می گهردد، 

 بار وارده به آن نگردیم.دچار مشكل و افزایش 
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 دستگاه ادراری

كلیه ها كه وظیفه تصفیه خون از مواد زائد را دارند جهت سهلامت بهه آب و 

مایعات نیاز دارند تا بتوانند وظایف محوله را به خوبی انجام دهند. بهه 

همین علت باید در هر فرصتی جههت نوشهیدن مایعهات اسهتفاده نمهاییم تها 

خوبی صورت گیرد و همچنین باید ادرار حاصله را در فعالیت این دستگاه به 

اولین فرت تخلیه نمود تا از انباشته شدن آن در مثانه كم هم باعث درد و 

هم باعث ته نشین شدن ذرات آن می گردد اجتنهاب شهود. البتهه در برنامهه 

هایی كه منابع آب كمی در اختیار داریم با مصرف متعادل آب می توان كلیه 

 شرایط عادت داد.ها را به 

 

 دستگاه گوارش

دومین عضو بزرگ بدن انرژی مورد نیاز فعالیت بدن را تامین می نماید. پس 

حفظ سلامت آن طی انجام برنامه از هر حیث مهم می باشد. نظر به اینكه این 

 عضو اجزای مختلف دارد هر كدام جداگانه مورد بررسی قرار می گیرند.

 ی دهان اشاره گردیده است.دهان: قبلاً به نكات بهداشت

معده: جهت حفظ سلامت معده ابتدا باید غذا خوب جویده شود تها بهه قطعهات 

كوچكتر تبدیل گردد و جهت هضم آماده شود. همچنین جهت فعالیت مناسهب 

 معهده باید همراه غذا نوشیدنی )آب، نوشابه و...( مصرف نگردد.

ا مصهرف زیهاد و غذا در دفعات مصرف شود تها از متسهع شهدن معهده به

ناگهانی مواد غذایی اجتناب شود. بهتر است تا گرسنه نشده ایهم غهذا 

نخوریم و البته در كوهنوردی اغلب اوقات شرایط، زمان غذا خهوردن را 

برای ما تعیین می كند. پس بنا به توصیه بزرگهان ایهن رشهته در ههر 

 فرصتی به میزان مناسب غذا بخورید.

وده در تخلیه كردن آنها می باشد. به ترتیبی كه روده ها: راز حفظ سلامت ر

به محض احساس دفع جهت تخلیه روده ها اقهدام گهردد. مصهرف مهواد غهذایی 

فیبردار مثل حبوبات، میوه و سبزیجات باعث تسریع و تسهیل در حركات روده 

 ها می گردند.
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نظامهای 

درجه بندی 

سختی مسیر 

 در صعود
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را برای به وجود آمدن درچه بندی در صعود را می توان ذكر دلایل گوناگونی 

نمود از علل روانی و انسانی آن كه انسان همیشه علاقمند بوده است تا كهه 

بر حسب نظام مشخصی پیشرفت، قدرت و كارایی خود را اندازه گیهری نمایهد. 

یا اینكه راهی ساده تر برای بیان وضعیت سختی مسیر صهعود و حتهی اینكهه 

ی ابزار قدرت در اجرای صعود مسیرهای سخت و هشدار به دیگران كهه بها نوع

یك مسیر سخت روبروئید پس بایستی مواظب باشید تها چنانچهه قهدرت اجهرای 

 حركات سخت در حین صعود را ندارید درگیر مسیر نشوید!

همه اینها را می توان دلایلی برای به وجود آمدن درجه بندی برشمرد. امها 

ی كه بر مبنای نظرات فردی طرح مهی گهردد مهی توانهد فهراهم همیشه مطالب

كننده دردسر و سردرگمی نیز باشد. می شود گفت درجه بندی مبنای قراردادی 

 بههین چنههد نفههر بهها یههك زبههان خههاص اسههت. درجههه بنههدی یههك مسههیر 

می تواند در حسن صعود یك فرد قد بلند یا قد كوتاه فرق كند! درجه بنهدی 

كه یك گروه قدرتمند و با تكنیك اقدام به صعود مسیر  می تواند در هنگامی

می نمایند تا حد زیادی افت پیدا كند و یا می تواند در هنگام صهعود یهك 

تیم ناشی در حد اعجاب آوری اعداد درجه بندی مسیر صعود داشته باشد. اما 

آنچه علی رغم این همه تفاوت نظر مورد لزوم در نظر مهی آیهد خهود درجهه 

كه نیاز به این امر با پیدایش كروكیهای دیواره و نیاز به یهك  بندی است

 زبان رسمی و گویا بیشتر احساس می شود.

در این بخش سعی گردیده است تا نخست به بررسی دقیق چند سبك درجهه بنهدی 

مورد قبول جوامع گوناگون پرداختهه و در نهایهت بها درج جهدول همهاهنگی 

امه دههیم امها قبهل از طهرح نظامههای نظامهای درجه بندی به این بحث اد

گوناگون درجه بندی نخست نگاهی خواهیم داشت به تاریخچه درجه بندی صهعود 

 در دنیای كوهنوردی.

مهیلادی  8166طبق اسناد موجود اولین دوره های درجه بندی صهعود بهه سهال 

برمی گردد. امیل زیگموندی اولهین نفهری بهود كهه از طبقهه بنهدی سهختی 

سهخت گفهت وی ایهن طبقهه بنهدی را در خصهوص صهعودهایش از  مسیرهای صعود

 یخچالها به كار می گرفت.

این درجهه بنهدی را  8134هانس دولفر و ولستك در سال  8184بعدها در سال 

درجهه ای را تنظهیم و تهدوین  5كاملتر كردند و توانستند یك تقسیم بندی 
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ی فرانسهه نامواولین بار یك مجله كوهنوردی كهه در شه 8147كنند. در سال 

 منتشر می گردید مقاله ای در خصوص درجه بندی مسیر صعود نوشت. 

برای خود جدولی تهیه كرده  8136كوهنوردان سیرا كلوب امریكا نیز در سال 

دسته تقسیم كرده بودند تعهاریف  1بودند كه در آن سختی مسیر صعود را به 

شده در هنگام صهعود این جدول بر مبنای تكنیكها و ابزارهای به كار برده 

 طبقه بندی گردیده بود.

( Mark Powelدر دره یوسه میتی امریكا آقای مارك پاول ) 8156اما در سال 

جدولی را بر مبنای زمان و تعداد طول طناب صعود شده تنظیم نمود كهه مهی 

توان گفت به گونه ای كلی با درجه بندی مسیر آن هم به لحا  زمان و طهول 

 رد كرده بود.متراژ صعود برخو

  

 نیاز به وسایل مخصوص و تكنیكهای مخصوص ندارد.-راهپیمایی

عبور از موانع و صخره های كوتاه الزامی است كفش نامناسب توصیه می شهود 

 از دستها گاهی برای حفظ تعادل استفاده می شود.

برای كوهنوردان تازه كار استفاده از طناب توصیه می  -سنگ نوردی ابتدایی

 شود.

احتمال سقوط برای كوهنوردان وجود دارد. سقوط در هنگام  -سنگ نوردی كامل

شدن سهنگ نهورد را باعهث شهود. كهار  این گونه صعودها امكان دارد كشته 

 گذاشتن حمایت میانی توصیه می شود.

حمایت میانیها بایستی از قابلیت تحمل بالایی برخهوردار  -صعود آزاد مشكل

 ب برای حمایت و صعود به كار برده می شود. باشند. گاه تا دو رشته طنا

)صعود كمكی( از طناب و حمایت میهانی و ركهاب بهرای صهعود  -صعود مصنوعی

 استفاده می شود.

اما هیچكدام از روشهای طبقه بندی تعریف دقیق و جامعی از درجه بندی بهه 

دست نمی دهد لذا كوهنوردان و به خصوص كوهنوردان فنی نیهاز بیشهتری بهه 

ه بندی برای طبقه بندی سختی مسیرهای صعودشان داشتند شروع به تهدریج درج

روشهای گوناگون درجه بندی نمودند كه البتهه تمهامی آنهها بها اقبهال و 

استقبال آنچنانی از سوی كوهنوردان روبرو گردید كه می تهوان از علهل آن 

 قاره ای یا كشوری یا حتی منطقه ای عمهل كهرردن كوهنهوردان را برشهمرد.

زیرا هنوز هم سنگنوردان در سراسر جهان به روشهای مورد علاقه خود مسیرها 

را درجه بندی و اطلاعات آن را منتشر می نمایند. تلاش اتحادیه بین المللی 

نیهز  8111مبنی بر تهیه و تدوین یهك روش جههانی در سهال  UIAAكوهنوردی 

یهز دلایلهی دارد برای همه كوهنوردان نیز راه به جایی نبرد كه این خود ن

كه در حوصله این بحث نیست. لذا آنچه امهروزه بیشهتر از همهه در كتهب و 
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نشریات كوهنوردی مرسوم است طرح جدول تطبیقی درجه بندی اسهت كهه در ههر 

منطقه و قاره ای كاربرد دارد و كوهنوردان با مراجعه به آن درجهه سهختی 

 دی تطبیق می نمایند.مسیر مورد علاقه خود را با سایر نظامهای درجه بن

 بررسی نظامهای درجه بندی كوهنوردی

همانطور كه قبلاً ذكر شد نظامهای گوناگون در بین كوهنوردان تهدوین و بهه 

اجرای گذاشته شده است این روشها در عین اینكه می تواند برای كوهنوردان 

همان خط گویا و معرف سختی درجه صعود باشد اما این اشكال را بهه دنبهال 

خواهد داشت كه داشتن یك جدول تطبیقی كامل از تمامی ایهن روشهها امكهان 

نداشته و چنانچه نیز این جدولها تهیه گهردد احتمهال عهدم تطبیهق برخهی 

 درجات با یكدیگر امكان پذیر خواهد بود

 UIAAالف: نظام اتحادیه بین المللی كوهنوردی 

 یا ولز نباخ U.S.Aیا  Y.D.Sب: نظام پوسه میتی 

 نظام انگلیسیج: 

 د: نظام فرانسوی

UIAA SKALA 

الف: نظام طبقه بندی سختی صهعود براسهاس مصهوبه اتحادیهه بهین المللهی 

 UIAAكوهنوردی 

تهیهه و بهه تصهویب  8111در اجلاس اتحادیه در سهال  UIAAنظام طبقه بندی 

تكمیل گردید. شاخصه این نظام اسهتفاده از اعهداد  8171رسید سپس در سال 

طبقه بنهدی  Xتا + Iرومی بود كه بر مبنای قرارداد سختی صعود را از عدد 

بها اضهافه  Vنموده است علاوه بر استفاده از  اعداد رومهی پهس از درجهه 

ثبت یا منفیی به جلوی هر عدد نسبت به تخفیف یا شهدت درجهه نمودن علامت م

سختی مسیر نیز مرسوم گردیده است. با حساب درجات منفی و مثبتها می توان 

درجه برخوردار می باشد كه امكان درجه بندی دقیق  22گفت كه این نظام از 

شتر مهورد اسهتفاده  را برای كوهنورد فهراهم مهی نمایهد. ایهن نظهام بی

ها و مراكز رسمی كوهنوردی در جهان قرار می گیرد اما باید گفت كه سازمان

كوهنوردان با توجه به دلایل گوناگون كمتر به این نظامم علاقه نشهان داده 

اند. اغلب سنگ نوردان علاقه مندند تا طبقه بندی را به روش معمول در بین 

 كوهنوردان كشورشان انجام دهند.

 (D.SY.ب: نظا اعشاری یوسه میتی )
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« ولزنبههاخ»از روی روش آلمههانی  8137نظههام اعشههاری نخسههت در سههالهای 

Welzenbach  بهه  کلاس 1توسط سنگنوردان امریكایی كپیه برداری گردید و با

 كوهنوردان معرفی گردید كه به ترتیب به شرح زیر است:

 

 راهپیمایی -8درجه 

 صعود ساده از معابر سنگی -2درجه 

 ده از طناب حمایت برای مبتدیهاصعود با استفا -3درجه 

صعود با استفاده از حمایت و ایجاد كارگاههای حمایت برای تضمین  -4درجه 

 در هنگام صعود نیاز به ایجاد حمایت میانی گاهی احساس می شود. 

است و با حمایت انجام می شود. كاربرد حمایت میانیهها  یصعود جد -5درجه 

 اشد.الزامی و با خطر سقوط همراه می ب

صعود مصنوعی: در این بخش علاوه بر اسهتفاده از امكانهات فنهی و  -1درجه 

طناب حمایت نیاز به استفاده از امكانات مصنوعی بهه منظهور انتقهال وزن 

احساس و استفاده از ركاب به عنوان ایجاد پاگیزه در مسهیرهای مصهنوعی و 

 زیر خالی )كلاهك( اجتناب ناپذیر می نماید.

نیهاز  5نوردی صعود آزاد و محدود شدن سنگ نوردان در درجه با پیشرفت سنگ

به اصلاح در نظام یوسه میتی به شدت احساس می گردید تا در اواخر سهالهای 

را نیز طبقه  5عده أی از سنگ نوردان امریكایی بر آن شدند تا درجه  8156

 بههههه  5بنههههدی نماینههههد بههههه صههههورتی كههههه در ابتههههدا درجههههه 

ی آنقدر به دلیل اجرای حركات سخت بر روی مسیرها و این درجه بند 8/5-2/5

بهه لحها  قهانونی  86/5رسهید ) 86/5سیر صعود یافت كه با كمال تعجب به 

اما بهه دلیهل نیهاز بهه ایجهاد درجهه بنهدی  1ریاضی برابر است با عدد 

ین  ریاضیدانان از این اشتباه فاحش چشم پوشیدند!( ولی سنگ نوردان بهه ا

های نیز كفایت نكردند. م  5/86dو  5/86aسیرهای سخت تر بعهدی بها درجهه 

در  d,c,b,aحهرف  5/86صعود می گردید تا حدی كه در هر صعود سهخت تهر از 

كنار این درجات قرار می گرفت كه نماد سختی آن بود پهس از اتمهام درجهه 

5/86d  5/88و پس از آن  5/88به ناچار درجهa  به وجود آمد و این داسهتان

تا آنجایی ادامه یافت كه امروزه در زیر عكس مسیر صهعود جهان لانهگ سهنگ 

قید شده است و خدا می داند كه بعدها ایهن  5/84bنورد دره یوسه میت عدد 

درجات تا چه عددی گسترش پیدا كند. )البته آنچه در این میان سخت تهر از 

یر و فرق آن با درجه قبلی یا بعدی مهی خود صعود مسیر است توضیح سختی مس

باشد سنگ نوردان زیادی تلاش كرده اند تا به طور دقیق بتوانند فرق درجات 

مختلف را بیان نمایند اما گاه كلمات برای تعریف دقیق و مشخص ههر كهدام 

 از این درجات كم می آید و تعاریف دقیق و مشخص هر كدام از این درجات كم 
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ناقص می ماند اما می توان در نهایت درجهه بنهدی یوسهه می آید و تعاریف 

میتی را به شكل زیر طرح نمود تا حدود هر سری از درجات به طور كلی مشخص 

 گردد.

 مسیر آسان است. قابلیت صعود برای افراد فراهم می باشد.  5/6تا  5/4

جدی تهری دارد و حركهات بایسهتی بها  5/5تا  5/7 مسیر نیاز به برخهورد 

 ریزی و دقت اجرا شود. برنامه

مسیر علاوه بر تكنیك به قدرت بهدنی بهالا نیازمنهد اسهت روش  5/1تا  5/86

اجرای حركات عموماً در تمرینات صعود بر روی مسیر پیدا و شگرد مهی گهردد 

 آنگههههههههاه در مراحههههههههل بعههههههههدی صههههههههعود انجههههههههام 

 می پذیرد.

همراه یك  از این به بعد تمرینات مداوم است كه می تواند به 5/86به بالا 

قدرت بدنی خوبی و همچنین یك تفكر درست در اجرای تاكتیك صعود نقش مهمهی 

 را ایفا می كند.

 توسعه یافته است. 85/5این درجه بندی امروزه تا 

 نظام درجه بندی فرانسوی

نظام درجه بندی فرانسوی به كلیت مسیر بیشتر توجه شده است اما ارتفهاع، 

همه و همه می تواند در درجه بندی ایهن روش طول مسیر، هوای بد، نوع سنگ 

 موثر باشد.

 استاندارهای كلی در این نظام عبارت است از:

 FACILE( برگرفته از كلمه F) -8درجه 

 PEU.DIFFICILE( برگرفته از كلمه P.D) -2درجه 

 AAAEZ.DIFFICILE( برگرفته از كلمه A.D) -3درجه 

 DIFFICILE( برگرفته از كلمه D) -4درجه 

 TRES.DIFFICILE( برگرفته از كلمه T.D) -5درجه 

 EXTREMEMENT.DIFFICILE( برگرفته از كلمه E.D) -1درجه 

به بعد در صعود آزاد با حرفههای  5این روش علاوه بر اعداد رسمی از درجه 

d..c.b.a  شد. امهروزه درجهه و همراه با علامت مثبت یا منفی همراه می با

پیشرفت كرده است كه می  a  1 ود آزاد تا درجهبندی در روش فرانسوی در صع

در نظام یوسه میتی برابر  5/85در نظام اتحادیه و  +XIتوان آن را معادل 

 دانست.
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 درجه بندی

مجسم کنید در حال مطالعه کروکی مسیر صعود ی هسهتید و ایهن علائهم را در 

 کنار عنوان مسیر می بینید :

5/88  A2 WI2 

که   این نوشته  فرمول ریاضی  نیست ! بلکه توصیف کننده یک مسیر یخچالی 

احتیاج به کرامپون و کلنهگ بهرای حفهظ تعهادل دارد  و سهخت تهرین بخهش 

در نظام یو سه میتهی اسهت کهه مههی   88/5سنگنوردی  طبیعی آن با درجه   

 نیز آنرا صعود نمود !! A2توان بصورت مصنوعی 

رها و فعالیت انجام شده از مدت ها پیش تا کنهون برای مشخص شدن سختی مسی

نظام های درجه بندی برای توصیف سختی و روشن  نمهودن شهمای صهعود پایهه 

 گذاری و مورد استفاده قرار گرفته اند.

آشنایی با این نظام ها می تواند کوهنورد را که در جستوجوی اطلاعهاتی در 

. و حتی بعنوان زبان مشترک باره مسیر صعود آینده اش است راهنمایی نماید

 بین کوهنوردانی از ملیت های مختلف مورد استفاده قرار گیرد.

ضمنا آشنایی با این این روش ها می توانهد کوهنهوردان را از  طهی کهردن 

 مسیرهای تکراری و افتادن در حلقه های تکرار باز دارد. 

مهی   Yosemitنظام درجه بندی مرسوم سنگنوردی در ایران نظام  یوسه میتی 

 باشد. این نظام دارای شش کلاس   می باشد 

 .سایر کلاس ها عبارتند از :

 : راهپیمایی در مسیر های ساده 8کلاس  -8

 صعود ساده از معابر سنگی -  : دامنه پیمایی 2کلاس  -2

صعود با استفاده از طناب حمایهت بهرای  - : کوه پیمایی 3کلاس  -3

 مبتدیها

یاز بهه دی  ج: کوه نوردی   4کلاس  -4 ممکن است در بعضهی جاهها ن

صهعود بها اسهتفاده از حمایهت و ایجهاد   - باشهد. میهانی  حمایت

كارگاههای حمایت برای تضمین در هنگام صعود نیاز به ایجاد حمایهت 

 میانی گاهی احساس می شود.

می شهود.  یصعود جد -5درجه  :5کلاس  -5 است و بها حمایهت انجهام 

ا خطهر سهقوط همهراه مهی باشهد. كاربرد حمایت میانیها الزامی و ب

 85/5شهروع مهی شهود و تها    8/5سنگنوردی  طبیعی:  که خهود از  

بههه بعهد دارای زیهر مجموعهه ههای  86/5ادامه پیدا می کنهد و از 

a,b,c,d    .می باشد 

 A6-A5: سنگنوردی مصنوعی  1کلاس  -1
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در بسیاری منابع برای مشخص نمودن چگونگی انجام صعود ههای فنهی * 

 ترکیب روش بالا  با روش زمانی استفاده می کنند.از 

I  - .مسیر در چند ساعت صعود می شود 

II – .مسیر در یک نیمه روز تمام می شود 

III- احتیاج به یک روز کامل دارد رکامل کردن مسی . 

IV-  مسیر توسط تیمی سریع یکروزه صعود می شود اما تیم های متوسهط

 ته ) بیواک ( شوند.ممکن است مهههههجبور به بیتو

V-  در مسیر حتما شب مانی انجام می شودو حتی ممکن است دو تها سهه

 روز صعود به درازا بکشد.

VI- .یک صعود کامل که نیاز به یک هفته زمان دارد 

VII- ( صعود های بلندexpedition. در مناطق کوهنوردی ) 

      bc 5/88نشان می دهد سختی این مسهیر   BC  III 5/88فرضا مسیر 

 و زمان لازم برای صعود آن یک روز کامل می باشد.

البته درجه بندی های سنگنوردی با توجه به شرایط محیطی و توانائی 

صعود کننهده در  های صعود کننده صورت می گیرد و ممکن است نظر دو 

 باره یک مسیر با هم فرق داشته باشد.

 

 درجه بندی سنگ های کوتاه

 

درجه بندی سنگ های کوتاه نیز همانند درجه بندی سنگنوردی  بیشتر حسهی   

و بر مبنای فشار است که سنگنورد برای اجرای حرکات بر بدن حهود حهس مهی 

کند.  نظرات مختلفی در باره این در جه بنهدی وجهود دارد. دو روش مهورد 

(  و  Fontenblueقبول درجه بندی سنگ های کوتاه درجه بنهدی فهوتن بلهو  )

( است  که در زیر جدول مقایسه این دو روش بها یکهدیگر و Verminورمین  )

 روش یوسه میتی بعنوان ملاک مشاهده می شود.

Vermin Yosemit Fontenblue 

V6- 5.1  

V6 .586- 5+ 

V6+ 5.86+ 1a 

V8 5.88- 1b 
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V2 5.88 1b+ 

V3 5.88+ 1c 

V4 5.82- 1c+ 

V5 5.82 7a 

V1 5.82+ 7a+ 

V7 5.83- 7b 

V1 5.83 7b+ 

V1 5.83+ 7c 

V86 5.84a 7c+ 

V88 5.84b 1a 

V82 5.84c 1a+ 

V83 5.84d 1b 

V84 5.85a 1b+ 

 

 جدول مقایسه درجه بندی طبیعی

UIAA 

UK USA France 

Tech Adj. YDS  

V    5- 

V+ 4b VS 5.7 5a 

     

VI- 4c HVS 5.1 5b 

VI   5.1  

VI+ 5a E8   

  E2 5.86a  

VII- 5b  5.86b 1a 
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VII  E3 5.86c  

   5.86d 1b 

VII+ 5c E4   

   5.88a  

VIII-  E5 5.88b 1c 

VIII 1a  5.88c  

   5.88d 7a 

VIII+  E1   

   5.82a 7a+ 

IX- 1b  5.82b 7b 

IX   5.82c 7b+ 

   5.82d 7c 

IX+ 1c  5.83a 7c+ 

X-   5.83b 1a 

   5.83c 1a+ 

X 7a  5.83d 1b 

   5.84a 1b+ 

XI-   5.84b 1c 

   5.84c 1c+ 

XI   5.84d 1a 

   5.85a  
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 AID RATING)      (درجه بندی مصنوعی

  

ندی صهعود مصهنوعی    در تمامی دنیا از یك روش واحد برای تعیین درجهه ب

ایهن .    تفسیرهای بسیار مختلفهی بهرای A5الی  A8استفاده می شود.نماد 

درجه بندی وجود داشته  و همچنین  این موضوع بستگی به اینكه صعود در چه 

ندی صهعود مصهنوعی  زمانی و در چه مكانی نیز انجام شهده دارد.  درجهه ب

 بصورت زیر بیان می شود:

 A8    تمامی  ابزار حمایت میانی بصورت محكم و با اطمینان نصب شهده

 اند.

 A2   اما ممكن است در بعضی مواقع باعث ابزارها قابل اطمینان هستند

 مشكل شوند.

 A3   اكثر ابزارها كاملا مطمئن نیستند  ممكن اسهت چنهد تهایی بطهور

 اتفاقی خوب عمل كنند.

 A4   تعداد زیادی ایزار كار گذاشته شده كه هیچكدام نیرویی بهیش از

 وزن صعود كننده را نمی توانند تحمل كنند.

 A5   26  متر یا بیشتر با شرایطA4 . 

در اروپا بدلیل اینكه اكثر صعود های مصنوعی در گذشته دور انجام گرفتهه  

هرچند ابزارها خوب   A3درجه بندی مصنوعی كمی خفیف تر است فرضا در مسیر 

احتیاج به تعهداد  A4نیستند ولی جلوی یك سقوط متوسط را بخوبی می گیرند.

 A6شده اسهت.  درجهه گزارش   A5بسیار زیاد ابزار ندارد. و فقط یك صعود 

 نیز برای مشخص نمودن میانی های مستحكم و ثابت استفاده می شود.

در امریكا بدلیل استفاده از ابزار جدید و تمایل برای صعود های بلنهد و 

با توجه به شرایط محیطی صعود مصنوعی و دیواره نوردی رشد بسیاری داشهته 

جه و تفكیهك قهرار و این درجه بندی دیواره نوردی در آن بخوبی مهور د تو

 گرفته است  در زیر درجه بندی دیواره نوردی در امریكا بیان شده است :

 A6   آویزان ماندن بر روی ابزار و توقف بر روی میانی هها اسهتفاده

از ابزار برای بالا رفتن و بطور عام استفاده از ابزار بهرای صهعود 

د آزاد فرانسهوی  اما بدون استفاده از  ركاب. این درجه بعنوان  صعو

 نیز مشهور است.  Free Frenchبا طبیعی فرانسوی 

 A8   مصنوعی آسان. ابزار ها راحت نصب می شوند و محكمند بطوریكه هر

 كدام می توانندد به تنهایی یك سقوط را متوقف كنند.

 A2  مصنوعی معتدل  ابزارها كم وبیش مستحكمند و قبل از دو سه ابزار

 نصب شده است. نامطمئن یك ابزار خوب
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 A2+   همانند بالا  اما بعد از هر میانی خوب  تعداد بیشهتری ابهزار

غیر قابل اطمینان نصب شده است كه  احتمال خطر  سقوط را بوجود مهی 

 آورند وی سقوط چندان خطر ناك نیست. 

 A3  مصنوعی مشكل. تعداد زیادی ابزار نه چندان مطمئن با فاصهله كهم

از نصب می شوند. هر وسیله قبل از اینكه وزن به روی آن منتقل شهود 

حتما آزمایش می شود. در طول طناب چند وسله مطمئن نصب می شود ولهی 

فاصله آنها از هم بسیار زیاد است. در صورت سقوط بیش از هشت میانی 

ست. ههر طهول ممكن است ك نان خطهر نهاك نی نده شوند. اما سقوط همچ

 احتیاج به چند ساعت زمان دارد تا كامل شود.

 A3+  ..همانند بالا ولی با احتمال خطر در سقوط 

 A4  مصنوعی شاق. بیشتر حمایت ها چیزی بیش از وزن سنگنورد را تحمهل

متهر یهك  85تها  86نمی كنند. سقوط با خطر زیادی همراه است و ههر 

 یانی خوب نصب شده است.م

 A4+  با شرایط بالا. مصنوعی بسیار شاق ابزار بسیار به هم نزدیكند و

 هر طول احتیاج به ساعت های متوالی كار دارد.

 A5   هیچ گونهه اطمینهانی نیسهت كهه مصنوعی فوق شاق. به ابزار ها 

بتوانند وزن بدن را  تماما  تحمل كنند. هیچ گونهه رول یها ابهزار 

 د ندارد.مطمئن وجو

 A1   صعودA5   .با كارگاه نا مطمئن كه نمی تواند سقوط را تحمل كند

در صورت سقوط سرطناب حمایت چی  نیز با او سقوط می كند ! تا كنهون 

 كسی این درجه را صعود نكرده است !!!! 
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اصول 

آمادگی 

 جسمانی
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  بخش سنگنوردی                                           3درس مربیگری درجه طرح                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 

 5331نتابستا                      کارگروه  آموزش                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                

 
 

211 

 مقدمه

علاوه بر اینكه باعث توانایی انجام سازی صحیح بدن آمادگی جسمانی و آماده

های مفصهلی، های احتمهالی نظیهر آسهیبگردد، از آسهیببدنی میبهتر فعالیت

كند. البتهه بهه ایهن مفههوم ها و... جلوگیری میها و رباطعضلانی، تاندون

حوادث احتمهالی، آمهادگی جسهمانی در نیست كه در فعالیت های شدید و گاه 

د. منظور از آمادگی جسمانی، آماده نمودن و تقویت شوهرحالت مانع آسیب می

عضلات قبل از یك فعالیت تخصصی وسنگین است. وقتی تصمیم به انجام فعالیهت 

ایم، نبایهد گیریم باید بدانیم كه اگهر مهدتی اسهت ورزش نكهردهورزشی می

بگیریم. فعالیت سخت زمانی احساس خوبی برای شهما تمرینات سختی را در پیش

اهد كه برای آن آمادگی داشته باشید. چنانچه از ابتهدا بهیش از ایجاد خو

حد فعالیت كنید، با ایجاد درد و فشار روحهی و حتهی آسهیب بهدنی مواجهه 

خواهید شد. شاید این فكر نیز در شما ایجاد شود كه دیگهر تهوان قبهل را 

ندارید و حتی شاید فكر كنید كه ورزش برای سلامتی مضر اسهت. اگهر كهار و 

برید، حتمهاً اشهكالی در كهار دهید كه از آن لذت نمییتی را انجام میفعال

 است. پس بهتر است تمرینات ورزشی لذت بخش باشد.

همواره به یاد داشته باشید كه در حد توانتان فعالیت كنیهد. بایهد یهاد 

بگیرید كه چگونه توان فعالیت بدنی خود را در یك دوره تمرین بهه تهدریج 

ههای كهوچكی در های مثبت و منظم، هر روز دگرگونیفعالیتافزایش دهید. با 

رسد. برای شود. این تغییرات كوچك تدریجاً به نتایج ملموس میشما ایجاد می

ههای كششهی و رسیدن به این نتایج باید یك برنامه منظم بها انجهام تمرین

ای و تغذیه مناسب داشته باشید. به این ترتیب بهدون اینكهه خهود را وزنه

تر خواهیهد پذیر تر و شهادابتر، انعطافتر، قویاب دهید هر روز پرانرژیعذ

 شد.

قبل از اینكه در مورد اصول آمادگی جسمانی و تمرینات كششی مطلبهی بیهان 

 شود، لازم است به اختصار اطلاعاتی از ساختار عضلانی داشته باشیم.

 بافت عضلانی

تشكیل یافتهه كهه بها بافهت ای شكل بافت عضلانی از تعدادی الیاف استوانه

دههد. های عضهلانی را میای مجاور هم قرار گرفته و تشكیل دسهتههمبند ویژه

 شود:بافت عضلانی به سه دسته تقسیم می

 بافت عضلانی مخطط یا ارادی

 مانند عضلات حركتی و اسكلتی

 بافت عضلانی غیرمخطط یا صاف
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دیواره دستگاه گوارش،  این نوع بافت عضلانی در جدار عروق خونی و لنفاوی،

 نای، عنبیه چشم، عضلات مژگانی و پوست بدن وجود دارد.

 بافت عضلانی قلب

 منحصراً در قلب وجود دارد و كاملاً اختصاصی بوده و تحت اراده شخصی نیست.

 

 انقباض عضلانی )عضلات ارادی(

تابع گیرد و انقباض هر رشته های عضلانی در چند لحظه انجام میانقباض رشته

توده عضهلانی بهزرگ  تحرك عصبی مستقل است كه مجموعاً منجر به انقباض یهك 

هایی است كه در یهك زمهان شود. قدرت انقباضی یك عضله تابع تعداد رشتهمی

گردد. اگر عضله باز و كشیده باشد و یا در محیط گرم قرار داشته منقبض می

یها خسهتگی از قهدرت  تواند منقبض شود و بالعكس، سرماباشد خیلی بهتر می

 كاهد.انقباض عضله می

 انواع واحد حركتی

 تارهای عضلانی تند انقباض

 گیرد.های سرعتی مورد استفاده قرار میتر در فعالیتكه بیش

 تارهای عضلانی كند انقباض

 گیرد.های استقامتی مورد استفاده قرار میتر در فعالیتكه بیش

 سازیمراحل آماده

 سرد كردنگرم كردن و  -8

كردن شروع و با مرحله سردكردن خاتمه جلسات ورزشی و تمرین، با مرحله گرم

یابد. گرم كردن و سرد كردن، نقهش مهمهی در پیشهگیری از بهروز صهدمات می

 دارد.

 الف( گرم كردن

قی اسهت تها قهدرت  هدف اصلی این كار افزایش دمای عمومی بدن و عضهلات عم

به فته و امكان انعطاف پذیری بیشكشسانی دربافتهای عضلانی بالا ر تهری را 

خهوردگی ربهاطی كهاهش های عضلانی و پیچبدن دهد. با این كار احتمال پارگی

یافته و به پیشگیری از دردهای عضلانی نیز كمك خواهد كرد. به ورزشهكاران 

شود در روزهایی كه هوا سرد است مدت زمان فرایند گهرم و مربیان توصیه می

ش و لباس مناسب و گرم كن بپوشند. حركهات كششهی در مراحهل كردن را افزای

 گرم كردن و سرد كردن از اهمیت خاصی برخوردار است.

 ب( سرد كردن

دو دلیل برای انجام این حركات وجود دارد. سطح اسید لاكتیك عضهله و خهون 

تر از حالهت اسهتراحت، بهه به هنگام تمرین و برگشت به حالت اولیه، سریع

گردد. فعالیت نرم و سبك متعاقب تمرینات سهنگین، سهبب باز میحالت اولیه 
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ها به ویژه ادامه تلمبه عضلانی حاصل از انقباض شده از تجمع خون در اندام

 كند.در پاها جلوگیری می

 تدریجی عمل كردن -2

برای رسیدن به سطح آمادگی، بدن را یكباره در معهرض كشهش قهرار ندهیهد. 

 هفته زمان نیاز دارید. 1تا  1ی برای رسیدن به سطح آمادگ

 زمانبندی -3

دقیقه طهول بكشهد. در صهورت  45ساعت و  8ساعت تا  8دوره تمرین باید از 

 خستگی از ادامه ورزش صرفنظر كنید.

 شدت عمل -4

توان بر میزان فشار وارد بر بدن افزوده با توجه به نیاز و نوع تمرین می

 و از مدت زمان آمادگی جسمانی كاست.

 میزان ظرفیت -5

ورزشكار باید به حد توانش فعالیت نماید چرا كه انتظار بیش از ایهن بهه 

 رساند.سلامتی وی آسیب می

 افزایش قدرت -1

افزایش قدرت باعث افزایش مقاومهت عضهو در مقابهل نیروههای وارد بهر آن 

 باشد.تر نیز میشود. افزایش قدرت به معنی ایجاد استقامت و سرعت بیشمی

 نگیزها -7

برای ایجاد انگیزه باید از تمرینات گردشی استفاده كهرد. مثهل تمرینهات 

 برداری.های استقامتی وزنهبدون وزنه، تمرینات با وزنه و ورزش

 اختصاصی بودن -1

های ورزشی باید تمرینات لازم برای ایجاد قدرت بدنی و آرامش و شهل برنامه

 داشته باشد.پذیری را در برشدن عضلات و قابلیت انعطاف

 كردن عضلاتسازی و شلآرام -1

آموزش تمرینات ویژه كه باعث آرامش و شل شدن عضلات شده و به رفهع خسهتگی 

 حاصل از فشارهای موجود كمك كند، ضروری است.

 ریزیبرنامه -86

 یك برنامه مشخص و مرتب روزانه داشته باشید.

 انعطاف پذیری

پذیری به دامنهه حركتهی یهك مفصهل معهین و یها گروههی از مفاصهل انعطاف

ها و سهاختارهای شود. این امهر تحهت تهأثیر اسهتخوانپذیر اطلاق میانعطاف

هها، و سهایر ها، رباطاستخوانی مربوط، خصوصیات فیزیولوژیك عضلات، تاندون
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عطاف پهذیری كند، قرار دارد. كاهش انهای كلاژنی كه مفصل را احاطه میبافت

پذیری گردد. از سویی انعطافخوردگی و... میباعث ایجاد كشیدگی عضلانی، پیچ

 دهد.امكان بروز برخی از صدمات را نیز كاهش می

 پذیری در ورزشكارانافزایش قابلیت انعطاف

پذیری برای افزایش توانهایی ورزشهی و پیشهگیری از افزایش قابلیت انعطاف

هم است. همچنین این مسئله در بازتوانی ورزشهكاران ها بسیار مدیدگی آسیب

دیده، تندرستی عمومی و آمادگی جسمانی اهمیت دارد. تمرینهات كششهی، آسیب

سازی برای حركت است. كشهش، پیونهد مههم بهین راه ساده و بدون درد آماده

پذیر نگه ها را انعطافها ماهیچهزندگی ساكن و زندگی فعال است. این تمرین

تحركی به كند كه بدون فشار نابجا در زندگی روزمره از بید و كمك میدارمی

دهد و های پرتحرك برسید. تمرین كششی احساس لذت و آرامش به فرد میفعالیت

دهد كه فهرد بها بخش در صورتی كه حركت صحیح باشد اجازه میاین احساس لذت

ای ر ویژه ماهیچهخود ارتباط برقرار كند. كشش دادن باید با ساختا ماهیچه

فرد، انعطاف پذیری و سطوح مختلف كشش پذیری بدن سهازگاری داشهته باشهد. 

سازی بدن و هدف، كاهش خستگی ماهیچه است كلید حل این مسئله، نظم و آماده

كه مانع حركت آزادانه می شود، نه انعطاف پذیری بیش از حد كه اغلهب بهه 

. اگر مشكل جسمی ندارید با توجه شوددیدگی منجر میخشكی بیش از حد و آسیب

پذیری تمرینات كششی را انجام دهید، در غیر اینصورت و در به سن و انعطاف

 صورت بروز مشكل با پزشك مشورت نمایید.

 زمان

گیرند معمولاً مردم عادی برای انجام تمرینات كششی زمان خاصی رادر نظر نمی

دهند. باید بدانید كه شیوه و آن را در اكثر اوقات به صورت غلط انجام می

درست انجام تمرینات كششی، انجام آن به طریقه آرام، ممتهد و همهراه بها 

خواهیم آنها را گرم كنیم. امها هایی است كه میتك ماهیچهتمركز بر روی تك

نماینهد، بهالا و شیوه غلط كه متأسفانه خیلی از مردم بدان گونهه عمهل می

لات تا هنگامی اسهت كهه درد، ایهن عمهل را های بیجا و كشش عضپایین پریدن

آور است. بهدیهی اسهت متوقف كند. این روش پیش از اینكه مفید باشد، زیان

كشد تا تعدادی از عضلات سهفت شهده و یها گروههی از آنهها كه مدتی طول می

 پذیر شوند.انعطاف

 كشش ملایم

د و جست و ثانیه را صرف كشش ملایم كنی 36تا  86موقع شروع تمرینات كششی، 

بروید كه كمی احساس كشیدگی كنید. در همان حالهت خیز نكیند. تا آنجا پیش

كشش، و خود را شل كنید تا احساس كشیدگی فروكش كند. اگهر چنهین نشهد از 

كشیدگی كمی بكاهید و آن اندازه كشش دهید كه ناراحت كننده نباشهد. كشهش 
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برای كشش پیشهرفته آمهاده دهد و بافت را ها را كاهش میماهیچهملایم، سختی

 كند.می

 كشش پیشرفته

های ملایم، كشش پیشرفته را به آرامی شروع كنید. دوبهاره پس از انجام كشش

متر سانتی 2تا  8وخیز باشد. حدود شویم كه حركت و كشش بدون جستیادآور می

تر حركت كنید تا یك بار دیگر درد ملایمی را احساس كنید و این وضهعیت بیش

دارید. مراقب باشید درد باید افت كند و اگر ثانیه نگه 36تا  86رای را ب

ها را تنظیم و انعطهاف افت نكرد از كشیدگی كم كنید. كشش پیشرفته ماهیچه

 دهد.پذیری آنها را افزایش می

 تنفس

تنفس شما باید آرام، منظم و تحت كنترل باشد. اگر برای انجام دادن نوعی 

یرون دهیهد و بعهد شدهكشش به طرف جلو خم  اید در همان حال، نفستان را ب

شود، معلوم اسهت آهسته نفس بكشید. اگر وضعیتتان مانع تنفس طبیعی شما می

كه در حالت آرامش قرار ندارید. پس، از كشش آنقدر كم كنید تها بتوانیهد 

 به راحتی نفس بكشید.

 بازتاب كششی

كند. بدین صورت كه هر زمان یهای شما محافظت ممكانیزمی است كه از ماهیچه

و خیز كهردن و چهه  ای بیش از اندازه كشیده شود )چه با جستالیاف ماهیچه

ها آنهها را با كشش بیش از حد( واكنشی عصبی با فرستادن علامت به ماهیچهه

 گیرد.ها را میدیدگی ماهیچهكند و با این كار جلوی آسیبمنقبض می

قصد نهرم كردنشهان را داریهد، بهیش از حهد هایی كه در واقع وقتی ماهیچه

كنید. به ههر حهال تحهت فشهار دادن بهیش از حهد كشید، آنها را سفت میمی

 آور است.زیان ماهیچه
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 ‹‹فصل اول››

 تعریف غذا : 

به مولكولهای دارای انرژی كه از محیط زنهدگی بهرای رفهع نیازههای بهدن 

 تامین میشود غذا میگویند. مواد غذایی به سه دسته تقسیم میشوند : 

تخهم  –گوشهت  –غذاهایی كه از حیوانات به دست می آیند مانند : ماهی  -8

  … وه كر –مرغ 

سبزیجات  –حبوبات  –غذاهایی كه ازگیاهان به دست می آیند مانند : غلات -2

 …میوه ها و –

و  جداگانه یافهت مهی  –گیاهی  –مواد غذایی معدنی كه از مواد حیوانی -3

 شود.

 

 تركیبات مواد غذایی : 

به طور كلی شش نوع مهاده بهه نسهبت در سهاختمان غهذاها وجهود دارد كهه 

 عبارتند از : 

امهلاح و  -5ویتامینهها       -4كربوهیدرات    -3چربی   -2پروتئین    -8

 آب -1مواد معدنی  

 

كه چهه مقهدار غهذا بخورنهد تها بهه  همواره دغدغه  كوهنوردان این است 

دسهت  …بیشترین حد توانایی در اجرای حركهات كوهنهوردی و سهنگ نهوردی و 

های غهذایی خهود را در  برای رسیدن به این هدف ابتدا باید نیاز یابند ؟

نوع اجرا ی برنامه مشخص كرده و تفاوتهای تقسیم بندی ههای فعالیهت ههای 

 ورزشی كوهنوردی را بشناسیم به طور مثال ورزشهای  : 

قهدرتی )تهداوم فعالیهت ههای -2استقامتی )قله نوردی (               -8

 نزدیك قله (                         

سنگ نوردی سرعتی ( و تركیبی از فاكتورهای بهالا مهی سرعتی ) مسابقات  -3

 تواند نیازهای غذایی را  شامل شود. 

 

 پروتئین : 

یك ماده سازنده در بدن انسان است. ایهن مهاده بهرای رشهد و نمهو تمهام 

 –قلهب  –خهون  –عضهلات  بافتهای بدن لازم است. قسمت اعظم بافتهایی چون :

ت. پروتئین در ساختن پادتن هها كهه از از پروتئین اس –پوست  –مو  –مغز 
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 اجههههزای اصههههلی دسههههتگاه ایمنههههی بههههدن اسههههت كمههههك زیههههادی 

می كند.  پروتئین برای ساختن هورمونها در اعمال مختلف بدن از جمله رشد 

و سوخت و ساز نقش به سزایی دارد. میزان پروتئین در كلیهه صهدمات نظیهر 

یهر كوهنهوردی و سهنگ و تمرینهات سهخت. نظ –شكستگی  –بیماری  –خونریزی 

از بدن كم میشود. پس بایستی با مصرف به موقع پروتئین مهواد از  –نوردی 

دست رفته را جایگزین كرد. روزانه بدن انسان به چه مقدار پروتئین نیهاز 

 دارد ؟ این سؤالی است كه در تمامی انواع مواد غذایی مطرح میشود.

كیلهو كهالری انهرژی   1666الهی   2666انسان روزانه به نسبت فعالیت ها 

كیلو كهالری ههم میتواننهد  1666مصرف میكند. ورزشكاران حرفه ای حتی تا 

مصرف كنند.به طور كلی در تمامی مواد غذایی به نسهبت انهواع مختلفهی از 

وبات ، تركیبات مواد غذایی وجود دارد اما عموماً پروتئین در گوشتها ، حب

ماهی ها ، وجود دارد. میزان مصرف روزانه پروتئین برای هر انسان روزانه 

گرم است.مسلماً این مقهدار بهه نهوع  2تا  8به ازای هر كیلوگرم وزن بدن 

كیلهوگرم  76فعالیت هر كوهنورد هم ارتباط دارد.یعنی یك شهخص دارای وزن 

داشهته باشهد. كهه  گرم در روز مصرف پروتئین میتواند 846تا  2× 76= 846

الباقی مصرف شده آن در طی روز به صورت اوره از بدن دفع میشود. از طرفی 

سان مقهدار اضهافه  اضافه پروتئین در بدن انسان عواقبی دارد كه بهدن ان

پروتئین را تبدیل به چربی میكند و آن را در بافتهای بدن ذخیره میكنهد. 

كیلوكهالری انهرژی  5الهی  4لازم به ذكر است كه یك گرم پهروتئین حهدوداً 

 ساعت زمان دارد.  1الی  4دارد. پروتئین برای جذب شدن در بدن نیاز به 

كوهنوردان به علت فعالیتهای شدید طی اجرای برنامه های كوهنوردی ماننهد 

ثل كشهیدگی  –تخریب بافتهای خونی  -تعریق شدید – پهیچ  –صهدمات خفیهف م

 %85ری از پروتئین در بدن دارنهد. التهابات نیاز به مصرف بیشت –خوردگی 

 مصرف غذای روزانه بدن از پروتئین تأمین میشود. 

 چربی ها :  

چربی ها دومین منبع تامین انرژی بدن هستند.یعنی منابعی فشرده و مناسهب 

كه به صورت گیاهی و حیوانی وجود  دارند. چربی ها دو برابهر قنهد هها و 

كیلو كالری به ازاء ههر گهرم  1وداً پروتئین ها انرژی تولید میكنند ، حد

دقیقه كوهنوردی كه با  45الی  36چربی در بدن ذخیره شده و حدوداً بعد از 

درصد از توان استفاده میكند شروع به مصرف شدن میكنهد البتهه پهس از  75

سان وظهایف زیهادی  آنكه ذخایر كربوهیدرات تمام شدند.چربی ها در بدن ان

 انجام میدهند از جمله : 

 چربی ها عایقی در برابر اتلاف گرمای بدن و ورود سرما میباشند. 

 چربی ها باعث مزه و طعم غذا ها میشوند.
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چربی ها باعث ضربه گیری اعضهای حیهاتی بهدن ماننهد كلیهه هها و قلهب و 

 بافتهاب عضلانی میشوند. 

-K-E-Dچربی  ها باعث نقل و انتقال ویتامین های محلول در چربی هسهتند.)

A   ) 

بنابراین كوهنوردان به مقادیر خاصی از چربی نیهاز دارنهد. مصهرف چربهی 

 درصد رژیم غذایی هر شخص را تشكیل دهد.  25الی 86روزانه بایستی 

 كیلو كالری  2666×  %85كیلو كالری =  766یعنی مثلاً 

كیلو كالری از غذای روزانه هر شخص از چربی تهیه میشود : زمان مورد  766

ساعت است چربی های گیاهی در گیاههان از  1الی  1ب چربی به نیاز برای جذ

بادام زمینی وجهود  –زیتون  –نارگیل  –كنجد  –ذرت  –جمله : آفتابگردان 

و همراه گوشت جهانوران بهه مقهدار  –در دنبه  –دارند. چربی های حیوانی 

 كافی وجود دارد. 

چاقی نمهی شهوند بلكهه م صهرف اضهافه همواره چربی ها باعث اضافه وزن و 

پروتئین یا كربوهیدراتها هم باعث تبدیل آن به چربی در بدن میشود. كهلام 

آخر اینكه سنگ نوردانی كه ورزشهای سرعتی و قهدرتی انجهام میدهنهد  بهه 

مراتب كمتر از كوهنوردان ) قله نهورد ( كهه كارههای اسهتقامتی بیشهتری 

 انجام میدهند چربی مصرف  كنند. 

ا در رژیم غذایی  نمی توان كالری های كافی بدن را با جدی نگرفتن چربی ه

سوزاند.بیاد داشته باشید كه با كمی چربی می توان انرژی زیادی را بدسهت 

 آورد. 

 كربوهیدرات : 

كربوهیدراتها اولین منبع تامین انرژی در بدن هستند. روزانهه در حهدود  

ص اساسی قندها درصد كل انرژی بدن از كربوهیدراتها  تامین میشود. خوا 16

 عبارتند از : 

 شیرین بوده و به خاطر مزه مورد مصرف قرار می گیرد. 

 قابل حل در آب بوده و شربت درست می شود.  

 به سرعت در بدن جذب می شود.  

 هضم آن آسان است.

 در جذب پروتئین و چربی حضور فعال دارند.

به ایهن خهاطر  در  در فعالیتهای عضلانی و مغز انسان گلوگز مصرف میشود. 

تمام فعالیتهای كوهنوردی یا سنگ نوردی فعالیتهای عضلات به حضهور گلهوكز 

ضلات احسهاس خسهتگی  در بدن بستگی دارد. بنابراین زمان تخلیه گلوكز در ع
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ن اجهرای ناگهانی و شدید می كنیم به همین دلیل مصرف كربوهیهدرات در حهی

 برنامه كمك زیادی به بهبود كیفیت كوهنوردی میكند. 

 كربوهیدراتها به سه دسته تقسیم میشوند : 

 قندهای ساده ( : كه در عسل و میوه ها وجود دارند.منوكارید )

سهاكاروز وجهود  –دی ساكارید ها )دو قندی هها ( : كهه در قنهد معمهولی 

 دارند. 

 كه در نشاسته و غلات وجود دارند.  پلی ساكارید ) قندهای مركب ( :

 

 توجه : 

پوست میوه ها و سبزیجات نوعی از كربوهیدراتها است كه باعث هضهم و دفهع 

مواد زائهد در بهدن میشهود. گفتهیم كهه در بهدن انسهان تمهام قنهدها و 

كربوهیدراتها قبل از مصرف تبدیل به گلوگز میشود. این گلهوكز بهه صهورت 

صرف مغز و عضلات قرار میگیرد. پائین بهودن قنهد گلوكز خون است كه مورد م

خون باعث افت كارایی و توان كوهنورد میشود و روی قدرت و سهرعت وی اثهر 

معكوس می شود مازاد قندهای بدن در كبد ذخیره میشهود. در زمهان فعالیهت 

های سبك كوه پیمایی عضلات از چربی ها استفاده میكنند. در حالیكهه مصهرف 

 ردی های شدید از محل ذخیره گلوكز تامین میشود. انرژی در كوهنو

 ویتامینها : 

ویتامینها موادی هستند كه كه باعث تسریع سهوخت و سهاز وواكنشههای درون 

بدن میشوند. ویتامینها در داخل بدن ساخته نمیشوند بلكه از طریهق مهواد 

سی غذایی جذب بدن میشوند. ویتامینها در حفظ سلامت و تندرستی بدن نقش اسا

 دارنهههههههههههههههههههههههههد. ویتامینهههههههههههههههههههههههههها دو

 دسته اند :   

 محلول در آب  -2محلول در چربی                  -8 

است كه جذب آن در بدن به جهذب   A-D-E-Kویتامینهای محلول در چربی شامل 

 چربی بستگی دارد. 

 است.    Bو گروه   Cویتامینهای محلول در آب شامل ویتامین های گروه 

 

:  در سبزیجات و میوه جات وجهود دارد. كمبهود آن باعهث شهب   Aویتامین 

 كوری و مصرف زیاد آن باعث مسمومیت در سیستم اعصاب میشود. 

 

: در اشعه نور خورشید و از راه تابیدن منتقل میشهود. كمبهود  Dویتامین 

 آن عیبهای استخوانی و مصرف زیاد باعث تخریب كلیه ها میشود. 
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اسهفناج  –كهاهو  –كلهم  –انعقاد خون است. در جگر : ویتامین  Kویتامین 

 وجود دارد. كمبود آن باعث طولانی شدن انعقاد خون میشود. 

 

افهزایش  –روشنایی دید چشهم  –تقویت بدن  –: باعث رفع خستگی  Eویتامین 

سهبزی هها وجهود  -روغهن  –تخم مهرغ  –خون رسانی. در بادام زمینی گوشت 

 تخریب كلیه ها میشود. دارد. كمبود آن باعث ضعف و 

 

 

 

 

 

 

 ویتامین ها و اثرات  آنها  :

 اثرات مفید ویتامین ها بر روی بدن ویتامین ها

 Aویتامین   
به مرمت بافتها پرداخته و به جنگ میكروبها مهی رود  ه 

 ضمنا جهت بینایی و پوست نیز مفید می باشد. 

 B8ویتامین  
اكسهیژن و  –متا بولیسم و سوخت و ساز تركیبهات ) كهربن 

 هیدروژن ( می باشد.

 B2ویتامین 
چربیها و تركیبات خنثهی ماننهد سهلولولز  –هضم پروتئین 

 نشاسته و قند است. 

 B3ویتامین 
بهبود گهردش در ورم  –دستگاه هاضمه  –بهبود سیستم عصبی 

 رگها است. 

 B1ویتامین  
همچنهین سهدیم و  –سیسهتم عصهبی  –تقویت دستگاه هاضهمه 

 پتاسیم و پادزهرهای حاصله را متعال می سازد. 

ویتهههههامین  

B82 

 گردش خون و خون سازی. –اعصاب  –تقویت دستگاه هاضمه 

B   كمههپلس

 )چولین (

 اعصاب سلامتی جگر و كبد ها. –دستگاه هاضمه  

 اسید فولیك
درب كمپلكس فرماسیون گلبول قرمز  ) –متابولیسم پروتئین 

 موجود می باشد.(

 جهت تاثیر فسفائید ازت  ومتابولیسم چربی لازم می باشد. لینو ستیول
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PABA 
پوسهت سهالم  –فرماسیون گلبهول قرمهز  –هضم پروتئین ها 

 ) از دسته ویتامین ب كمپلكس (

اسههههههههید 

 پانتوتینك

 دستگاه  هاضهمه  ) –استفاده ویتامین ها  – ایجاد انرژی

 از دسته ویتامین ب كمپلكس (

 B85ویتامین 
 –و ترشهحات  –سیسهتم عصهبی  –رساندن اكسیژن به سلولها 

 متعادل كردن قند خون  –هضم پروتئین ها 

 Cویتامین 
سلامتی پوست كمك  –مبارزه با میكروبها  –پیوستگی سلولها 

 به التیام متابولیسم اسیدهای آمینه استفاده آهن 

 متابولیسم فسفر ها  –جذب كلسیم  Dویتامین 

 Eویتامین 

اثر سهوختگی را التیهام  –عمل التیام را سریعتر می كند 

 –حفاظت گلبولهای قرمز خون وتقویت قوای جنسی  –می بخشد 

 در سلامتی و تقویت لثه و دندانها تاثیر دارد. 

 املاح و مواد معدنی : 

مواد معدنی برای بدن ضروری است.برای اینكه بدن كوهنورد درست كهار كنهد 

بایستی تركیب املاح و مواد معدنی با ویتامینها فعالیتهای بهدن را میسهر 

كنند. املاح جزیی از ساختمان بدن می باشند بهرای مثهال كلسهیم جزیهی از 

 –سهدیم  – فسفر –كلسیم  –منیزیم  -استخوان است. املاح عبارتند از : آهن

حتی  –گیاهی  –مواد معدنی در بیشتر غذاهای حیوانی  –مس  –روی  –پتاسیم 

در آب هم وجود دارد. ولی مقدار آن كافی نیست. یهك كهوه نهورد لازم اسهت 

مقدار زیادی از مواد معدنی را به بدن برساند مثلاًَ  كمبود آههن و كلسهیم 

 باعث كوفتگی و خستگی و بی حالی  می باشد. 

 : آهن 

گروه اسهتقامتی از  بدن برای حمل و نگهداری اكسیژن نیاز به آههن دارد. 

كوهنوردان بیشتر در معرض كمبود آهن قرار دارند كمبود آهن باعهث میشهود 

شود. آههن در خشهكبار  جگهر  وجهود  –علاوه بر تمرین سخت پیشرفتی حاصل ن

 دارد.  

 

 كلسیم : 

میشود كلسیم اسهت. عهلاوه بهر یكی از مواد معدنی در بدن كه فراوان یافت 

تشكیل استخوان، برای شروع انقباض عضلانی و اندامها ضروری است. كلسیم در 

 شیر ، پنیر ، سبزیجات ، و فرآورده های  لبنی وجود دارد. 

 

 منیزیم : 
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منیزیم در زمان استراحت عضله نقش مؤثری دارد. در هضم گوشهت ههم دخالهت 

رادی عضله ، درد عضلانی همگهی از كمبهود دارد. خستگی ، ضعف ، تكان غیر ا

منیزیم است. منیزیم در آرد سبوس دار ، برنج قهوه ای ، سبزیجات برگهی ، 

 ذرت ، سیب ، میوه های مغز دار  هسته ای  وجود دارد. 

 فسفر : 

نقش مهمی در اكثر واكنش های شیمیایی دارد. فسفر بدن را قادر میسازد تا 

گوشت سفید ، چیپس سهیب ه كند. فسفر در ماهی ،از غذاهای مصرف شده استفاد

 زمینی ، سس های سالاد وجود دارد. 

 سدیم و پتاسیم : 

سهدیم و  –برای رسیدن به حداكثر توان عضلانی و انتقال پیهام ههای عصهبی 

پتاسیم لازم است. نمك طعام سرشار از سدیم است. پتاسیم در سبزیجات برگهی 

دارد. كوهنوردان با تعریهق زیهاد باعهث وجود  –خشكبار  –مركبات  -موز –

دفع سدیم از بدن میشوند پس برای رفع عطهش مجبهور بهه مصهرف آب فهراوان 

 هستند. 

 ید : 

برای بدست آوردن نیرو بدن نیاز به ید دارد.كمبود ید باعث علائهم گهواتر 

 میشود. 

 روی : 

این ماده دستگاه ایمنی بدن را تقویت میكند. توان عضلانی را در دراز مدت 

فهراوان یافهت مهی شهود.  –صدف خوراكی  –افزایش میدهد. روی در تخم مرغ 

 كمبود روی حفظ سلامت انسان را به خطر می اندازد.  

 ‹‹تاثیر املاح معدنی مورد نیاز انسان ›› 

امهههههلاح 

 معدنی

 تاثیر بر روی اعضاء بدن

 كلسیم
لخته شدن طبیعی خون ،  رشد و انقباض عضلات ،  عملكرد معمولی 

 قلب انتقال طبیعی اعصاب استفاده از آهن  

 متعادل ساختن اندازه قند خون  كردمیوم

 متابولیسم پروتئین   -مرحم فرماسیون گلبول قرمز  مس

 ید
 -میهزان متابولیسهم  -تنظهیم انهرژی  -عملكرد غده تیروئید 

 مو و دندان  -پوست  -سلامت ناخن 

متابولیسهم  -مقاومت در برابر امهراض  -فرماسیون هموگلوبین  آهن
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 پروتئین 

 منیزیم
عملكهرد   -وسیله متابولیسم اسیدهای آمینه و تركیبهات خنثهی 

 صحیح ماهیچه ها و اعصاب 

 منگنز
عملكهرد  -سیستم عصهبی  -انرژی  -و مرمت بافتهای بدن  -رشد 

 كبد 

 پتاسیم
عمل طبیعی دستگاه گوارش و عملكرد دستگاه عصبی و ماهیچه هها 

 كبد  -

 رشد طبیعی بدن و برومندی بدن  سلینوم

 عملكرد اعصاب  وماهیچه ها  -متعادل ساختن گوارش بدن  سدیم

 روی
عملكرد مناسب غده  -تولید مثل  -هضم  -جذب و عمل ویتامینها 

 پروستات 

 :   Cویتامین 

باعث دفاع بدن در برابر عوامل عفونت زا و رفهع خسهتگی   Cوجود ویتامین 

است كمبود آن باعث میشود كه زخمها كندتر بهبود پیدا میكند و بدن دچهار 

استرس شدید می شود ، در فعالیت كوهنوردی زود خسته می شوید ، ضعف مفهرط 

وجهود  –جگهر  –سهبزیجات تهازه  –در مركبات   Cبه دست می آید. ویتامین 

ناراحتی روده ای و كهم خهونی  –مصرف زیاد آن باعث افزایش ادرار دارند. 

 میشود. 

 آب : 

درصد وزن بدن را آب تشكیل میدهد. آب دمای بدن را تثبیت میكند.  16حدود 

حلال اصلی در بدن برای مواد و واكنشهای حیاتی آب است آب عناصر غذایی را 

دمای بدن را تنظیم –به سلول میرساند. مواد زائد را از بدن خارج می كند 

 –میزان فعالیهت  –دما  –مقدار آب مورد نیاز بدن به آب و هوا  –می كند 

لیتهر  5/2رژیم غذایی بستگی دارد. در شرایط عادی هر شخص تها  –وزن بدن 

 86آب به شكلهای مختلف مصرف میكند كه این مقدار در فعالیتهای شدید تها 

لیتر هم میتواند باشد. وقتی در بیماری ها آب در بدن جمع شهود. اصهطلاحاً 

مغهزی  –كوهنهوردان ادم ریهوی )ادم (گفته میشود. كه رایج ترین آن برای 

است. ادم نتیجه عدم تعادل نمك در بدن شخص است. نوشیدن مایعهات كهارایی 

كوه نوردی را افزایش می دهد برای خوردن مایعات حتمهاً لازم نیسهت احسهاس 

تشنگی كنید. مایعات در بدن نقشهای مهمی دارد. مایع موجود در خون گلوكز 

قل میكند و مواد زائد را از عضله خارج می را به عضلات در حال فعالیت منت

بدن میشهود. مهایع  كند. مایع موجود در ادرار موجب دفع مهواد زایهد از 

 موجود در بدن بوسیله عرق كردن دمای بدن را تنظیم می كند. 
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وقتی آب بدن كم میشود بدن نمی تواند وظایف خود را انجام دهد. در نتیجه 

ز راههای دانستن میهزان كهافی آب مصهرفی كارایی ورزشكار كم میشود.یكی ا

رنگ ادرار و مقدار آن است. اگر ادرار پر رنگ و كم باشد آب بدن كم اسهت 

بالعكس اگر كم رنگ و زیاد باشد آب بدن كافی است. راه دیگهر اینكهه بهه 

كیلو كالری مصرفی روزانه یك لیتر آب مصرف كنیهد. نوشهیدن  8666ازای هر 

د میباشد چرا كه دمای بهدن بهدین وسهیله تنظهیم آب سرد در هوای گرم مفی

میشود. ضمن اینكه در هوای سرد هیچگاه آب سرد مصرف نكنید. آب برف یا آب 

خالص نخورید. در كنار آن با افزودن شیرینی و قند میتوان مقهدار گلهوكز 

جذب شده به بدن را نیز تامین كرد. چون كه بدن قنهد را جهذب مهی كنهد و 

 د. كارایی سریعی دار

تنفس )بازدم ( از بهدن خهارج  –مدفوع  –ادرار  –آب عمدتاً از راه تعریق 

 میشود. 

 مقدار كالری مواد غذایی متداول

مهههواد غهههذایی 

 مختلف 
 كالری مقدار

نوشههیدنی ههها و  

 غیره 
 كالری مقدار

 815 لیوان 8 شیر شكلات  846 گرم 866 بیسكویت ساده 

 871 لیوان  8 شیر كاكائو  816 عدد  8 كیك لقمه ای 

قههههوه و چهههای  875 عدد 8 كیك كارامل 

 بدون شكر 

بهههههدون  استكان 8

 كالری

قهوه و چای بها  366 قطعه 8 كیك پنیر 

 شیر و شكر

 86 استكان 8

 25 شیشه 8 آب معدنی  875 قطعه 8 كیك بادامی 

 25 لیوان 8 آب گوجه فرنگی  865 قطعه 8 كیك میوه ای 

 56 لیوان 8 آب انگور  326 قطعه 8 كیك توت فرنگی 

 56 لیوان 8 آب سیب  266 عدد 8 دونات 

 286 شیشه 8 كوكا كولا  16 قطعه 8 پنكیك 

 25 لیوان 8 آب پرتقال  866 عدد 8 شیرینی خشك 

 866 لیوان 8 لیمو ناد  75 عدد 8 شیرینی شكلاتی 

 36 فنجان 8 سالاد كلم  45 عدد 8 شیرینی شكری 

سههالاد كههاهو و  21 عدد 8 كراكر 

 گوجه فرنگی 

 25 فنجان 8

 826 گرم 866 سالاد الویه  836 گرم 866 ماكارونی پخته 
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 35 فنجان 8 سالاد فصل  846 گرم 866 برنج پخته 

 16 نصف فنجان سالاد سبزی  855 گرم 866 اسپاگتی

 516 866 آجیل  816 عدد 8 نان همبرگر 

    816 عدد 8 نان سوسیس 

 26 گرم 866 تخمه بو داده  76 گرم 866 ورمیشل پخته 

 116 گرم 866 بادام  856 گرم 866 تخم مرغ 

 736 گرم 866 پسته بو داده  77 عدد 8 تخم مرغ پخته 

 115 گرم 866 گردو  885 عدد 8 تخم مرغ نیمرو 

 126 گرم 866 فندق  85 عدد 8 سفیده تخم مرغ 

 266 گرم 866 نارگیل  16 عدد 8 زرده تخم مرغ 

قاشههههق  8 روغن ماهی  316 عدد 8 ساندویج كالباس 

 چایخوری

866 

سههاندویج چیههز 

 برگر 

قاشههههق  8 روغن نباتی  541 عدد 8

 چایخوری

866 

قاشههههق  8 روغن ذرت  211 عدد 8 ساندویج همبرگر 

 چایخوری

866 

سههاندویج جگههر 

 مرغ 

قاشههههق  8 مارگارین  215 عدد 8

 چایخوری

866 
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 فصل دوم:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

بهداشتتم اتتغاا يتت اسا پ يرتتوا  س   پ 

 كنت ل آن

 گ او پ س او 

 هغا پ اكريژن 

 نغر  

 زاون 

 رطغبم پ خشكا 

ي اسا  آنزسمهو  اغاا   

 حشتتت ا  ن انا هتتتو پ نغنتتتدگون 
  

 آلتتتتتتغاگا  تتتتتتن تا  
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 ‹‹ فصل دوم › 

 بهداشت مواد غذایی و فساد پذیری و كنترل آن  

كوهنوردان همواره به فكر استفاده از رژیم غذایی پركالری ، كم حجم ، با 

كیفیت می باشند تا بتوانند در حین اجرای برنامهه هها بها لهذت بیشهتری  

انرژی مورد نیاز را كسب كنند. غذای كوهنهورد بایسهتی بها رژیهم غهذایی 

شگی و عادت او هماهنگی لازم را داشته باشد همیشه به علت طولانی بهودن همی

زمان اجرای برنامه های كوهنوردی و در دسترس نبودن امكانات جههت حفهظ و 

نگهداری مواد غذایی این مسئله مهم پیش می آید كهه چگونهه در بهداشهت و 

نهوع  تغذیه رفتار شود تا قابلیت خوراكی مواد غذایی از بهین نهرود. ههر

ند. گرمها   -سهرما–تغییری در صفات مواد غذایی را از عوامل فساد می نام

آنزیمهای طبیعی مواد غذایی ه آلودگی ههای  –خشكی  –رطوبت  -اكسیژن -نور

مخمرهها   –كپكهها -باكتریها –جوندگان  –انگلها  –حشرات  –زمان  –صنعتی 

ه طهور همزمهان از عمده علل فساد مواد غذایی هستند. بعضی از عوامل به -

 باعث فساد می شوند. 

 ‹‹طول عمر مفید نگهداری چند محصول غذایی ›› 

 درجه )روز (  26عمر مفید در  غذا 

 روز 2تا  8 ماهی –گوشت 

ماهی دودی یها نمهك زده  –گوشت 

 یا خشك

 روز 316

 روز 7تا  8 میوه 

 روز 316 میوه خشك 

 2تا  8 سبزی برگه ای 

 26تا  7 سبزی ریشه ای 

 روز 316 حبوبات و غلات 

 گرما و سرما

گرما و سرما باعث تغییر حالت در مواد غذایی می شوند. معمولا كوهنهوردان 

درجه حمهل مهی كننهد ومههم  31تا  86مواد غذایی را در درجات هوایی بین 

درجه سانتی گراد سرعت واكنش های شهیمایی دو 86اینكه به ازاء افزایش هر 

 برابر می شود.

بعضی از مواد غذایی به وسیله هوای سرد فا سد می شود. میوه ها سبزی هها 

بعد از سرما دیدن سلولهایشان منهدم می شود. سهرمای معمهولی بهر كیفیهت 
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ایجهاد حفهره -میوه نیز تاثیر می گذارد. از علائم سر ما زدگی تغییر رنهگ

و گوجه از لیمو ترش  -های سطحی و حالات پوسیدگی را می توان نام برد. موز

 درجه سانتی گراد حساس هستند.  86موادی هستند كه به دمای پایین تر از 

 هوا و اكسیژن

( بر رنهگ غهذا و مهواد  Cو Aهوا علاوه بر اثر تخریبی ، بر ویتامینهای )

معطر هم اثر میگذارد. كپك به علت هوازی بودن برای رشد به اكسیژن نیهاز 

 آلوده به كپك می شود. دارد. به همین دلیل سطح مواد غذایی

 نور :

( را از بین می برد. شیر در معرض نور خورشهید طعمهی  Cو Aنور ویتامین )

نا مطبوع دارد. گوشت بر اثر تابش نور خورشید تغییر پیدا می كند. مهواد 

فوذ بایهد محافظهت  غذایی حساس به نور به وسیله بسته بندی غیهر قابهل ن

 شوند.  

 

 زمان :

زشهایی  است كه زمان زیادی می برد مهواد غهذایی ههم از كوه نوردی از ور

نظر كیفیت نسبت به زمان حساسیت زیادی دارد این است كه انتخاب غهذاهایی 

كه نسبت به فاسد شدن زمان زیادی می برند از اولویت های رژیم غهذایی در 

كوهنوردی است. بعضی از مواد غذایی محدودیت زمانی دارند در حالی كه این 

در بعضی از مواد غذایی صادق نیست پنیر و سوسیس های تخمیری و مواد  مورد

 غذایی تخمیری از آن دسته اند. 

 رطوبت و خشكی : 

اثر رطوبت در رشد میكروبها و باكتریها مؤثر است. كلوخه شدن مواد غذایی 

غذایی باعهث رشهد و نمهو  باكتریهها   و بسته بندی مناسب در سهطح مهواد 

ها و سبزیها در كیسه های پلاستیكی باعهث میشهود كهه در میشود. حمل میوه 

اثر تنفس آنها رطوبت به سطح آن رسیده و جای مناسبی برای رشد میكروبهها 

شود.  در مواد غذایی غیر  زنده رطوبت از طریق منافذ پلاستیكی بسته بندی 

شده جذب و باعث تغییر رطوبت آنها میشود. سپس در مواقعی كه ههوا سهردتر 

ه صورت قطره داخل بسته قرار میگیهرد و عمهلاً میكهروب هها شهروع بهه شد ب

 فعالیت می كنند. 

 آنزیم های طبیعی مواد غذایی : 

مواد غذایی دارای سلول های زنده و آنزیم هایی هستند كه پس از عمل آمدن 

آنزیم ها فعالتر میشوند. فعالیت آنزیم ها به علت عدم كنترل پس از عمهل 
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مهواد شهیمیایی و  –آنزیم ها را میتهوان بوسهیله حهرارت آمدن است. این 

تشعشع غیر فعال كرد تا از فاسد شدن آن جلوگیری شود. در مواردی فعالیهت 

كه با آنهزیم هها  –موز سبز  –آنزیم ها مؤثر است مانند گوجه فرنگی سبز 

عث سهرعت دادن بهه  به رنگ طبیعی شان میرسند. در مواقعی هم آنزیم ها با

 مواد غذایی میشوند. فاسد شدن 

 حشرات ، انگلها  و جوندگان : 

حشرات به غلات و میوه ها و سبزیها صدمه وارد می كنند. مشكل حشهرات فقهط 

به خوردن ماده غذایی نیست بلكه بعد از آسیب رساندن محصول مستعد صهدمات 

باكتریها شروع به فعالیت می كننهد.   –قارچها  –بعدی میشود كه میكروبها 

ر مثال در پناهگاه ها با عدم رعایت مسائل بهداشتی و وجهود دام در به طو

مسیر های گوسفند سراها باعث تجمع مگس ها ، موش ها و جهانورانی از ایهن 

 قبیل میشوند كه باعث صدمه زدن به مواد غذایی در كوهنوردی میشوند. 

 آلودگی های صنعتی : 

خطری كه همیشه در غذای كوهنوردان وجود دارد. اسهتفاده از مهواد غهذایی 

سمی و آلوده است. در طبیعت بعضی مواد غذایی وجود دارد كه به طور طبیعی 

سمی بوده و برای انسان زیان آور است از طرفی كوهنهوردان بهه ناچهار در 

قرار مهی  رژیم غذایی خود استفاده از كنسروهای تهیه شده از بازار را هم

 دهنههد تمههام ایههن عوامههل دسههت بههه دسههت و شههرایطی را بههه وجههود 

می آورند كه دقت در استفاده از مواد غذایی و كنسروهای سهالم در دسهتور 

 كار قرار گیرد. 

در هنگام استفاده از كنسروها به تاریخ مصرف ه بهادكردگی درب قهوطی ه 

 جوشاندن و گرم كردن آنها دقت كافی شود.  

 

 

 

 

 

ه فشار بخار و دمای آن و اثر دمای آن و اثر دما بر فعالیت یا مهرگ رابط

 میكروبها 

دما درجهه 

 سانتیگراد 
 اثر روی میكروب

826 
كه كلیه بهاكتری هها از جملهه  –پوند  85دمای بخار با فشار 

 دقیقه می كشد   26تا  85اسپور ها را در مدت 
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881 
كه كلیه بهاكتری هها از جملهه  -پوند  86دمای بخار با فشار 

 دقیقه می كشد  46تا  36اسپور ها را در مدت 

886 
كه كلیهه بهاكتری هها از جملهه  -پوند  1دمای بخار با فشار 

 دقیقه می كشد. 16تا  16اسپور ها را در مدت 

 پوند  2دمای بخار با فشار  864

866 
دمای آب جوش ) در كنار دریا ( میكروبهای فعال را بهه سهرعت 

 از بین می برد ولی اسپورها را بكندی می كشد 

 13تا  12
باكتری ها ، كپك ها ، و مخمر های در حال رشد معمولا در ایهن 

 فاصله كشته می شوند. 

 دامنه درجه حرارت مناسب برای فعالیت ترموفیل ها . 15تا  15

  71تا  16
مای پاستوریزاسیون شیر كه در مدت مناسب كلیهه پهاتوژن هها د

 كشته می شوند ، ولی اسپورهای پاتوژن ممكن است باقی بماند. 

  37تا  85
دمای مناسب برای رشد باكتریها ، كپك ها و مخمرها ) مزوفیهل 

 ها (. 

 رشد بیشتر میكروبها كند می شود.   85تا  86

 دمای مناسب رشد میكروبهای سرما دوست.   86تا  4

 معمولا رشد میكروبها بیشتر متوقف می شود. صفر درجه 

256-  
حتی سرمای هیدروژن مایع نمی تواند بسهیاری از باكتریهها را 

 از بین ببرد. 

 

 

 میوه ها و سبزیهایی كه نسبت به سرمای بالاتر از نقطه انجماد حساس هستند 

 نام محصول 
پایین نرین درجه حرارت 

 Cمناسب 

عوارض محصول نگهداری شده در 

و درجه هوای    C 6   مابین 

 مناسب 
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بعضهههی از  سهههیب ،

 واریته ها  

 آوكادو 

 موز سبز یا رسیده  

 لو بیا سبز رشته ای 

 خیار 

 بادنجان 

 گریپ فروت 

 لیمو ترش بزرگ 

 لیمو عمانی 

 انبه 

 خربزه ، طالبی 

 طالبی هانی دو 

 طالبی كاسا با 

 طالبی ایرانی  

 هندوانه 

 نارگیل 

 زیتون تازه 

 پرتقال 

 فلفل شیرین 

 آناناس سبز رسیده 

 سیب زمینی 

 كدوی زمستانه 

 سیب زمینی شیرین 

گوجههه فرنگههی سههبز 

 رسیده 

 2تا  8

7  

83  

 86تا  7

7  

7  

7  

 84تا  83

7 

86 

7 

  86تا  5

 86تا  5

  86تا  5

2 

5 

7 

  5/2تا  5/8

7 

7 

 

  83تا  86

83  

83  

داخل میهوه قههوه ای و آردی 

 می شود 

 داخل میوه قهوه ای می شود  

در موقع رسیدن رنگ آن تیهره 

 می شود 

 پیدا شدن حفره های زیر سطحی 

 پیههدایش حفههره هههای ریههز ،

 پوسیدگی 

 پیدایش حفره یا برنزه شدن 

پیدایش حفهره  قهوه ای شدن ،

 ، آبكی شدن 

 تغییر رنگ ، ایجاد حفره 

 ایجاد حفره 

داخل آن تغییر رنگ پیدا مهی 

 كند 

 پیههدایش حفههره هههای ریههز ،

 پوسیدگی 

 پیدایش حفره ، پوسیدگی 

 پیدایش حفره ، پوسیدگی 

 پیدایش حفره ، پوسیدگی 

پیههدایش حفههره و بههوی نهها 

 خویشاوند 

پوسیدگی ، پیدایش قسمت ههای 

 آبكی 

 تغییر رنگ یافتن داخلی  

 عوارض پوستی و قهوه ای شدن 

 پیدایش حفره های ریز 

در هنگام  رسیدن  رنهگ كهدر 

 سبزی پیدا می كند  

 قهوه ای می شود 

 پوسیدگی   

پوسهههیدگی ، ایجهههاد حفهههره 

 تغییر رنگ داخلی ،

در موقع رسهیدن پریهده رنهگ 

 است  
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 ‹‹فصل سوم ›› 

 تقسیم كرد:روشهای نگهداری مواد غذایی را به دو دسته می توان 

 الف ه روشهای فیزیكی 

 ب ه روشهای شیمیایی    

 الف( روشهای فیزیكی:

در نگهداری مواد غذایی به روش فیزیكی از گرما ه سرما ه تشعشع اسهتفاده 

می شود. تمام میكروبها در مقابل تغییر دما از خود واكنش نشان می دهنهد 

می توانند زنهدگی مهی  هر نوع از میكروبها حد مشخص از دمای بالا و پایین

كنند. پس می توان با گرم كردن یا سرد كردن شرایط رشد میكروبها را مختل 

 كرد.

درجه سانتیگراد اغلب میكروبها از بهین مهی رود. در  866در حرارت نزدیك 

درجه مواد غذایی می توان طهول عمهر آن را  866نتیجه با رساندن به دمای 

لیزه كردن ه از راههای دیگهر نگههداری زیاد كرد. پاستوریزه كردن ه استر

مواد غذایی است. لذا بایستی با شناخت میكروبههای مهواد غهذایی و دمهای 

مقاومت آنها با دمای مناسب و كافی باعث از بین رفتن میكروبها شده و از 

 تغییر رنگ ه بو و مزه غذا جلوگیری كرد.

كننده مورد نظهر  همواره در گرم كردن مواد غذایی دو فاكتور مهم و تعیین

 قرار می گیرد تا از كیفیت مواد غذایی كاسته نشود. 

ه زمان حداقل گرمادهی در حداقل زمان لازم برای غیر فعال كردن میكروبها 8

 و عوامل فاسد كننده.

 ه تعیین ویژگی انتشار گرما در یك ظرف غذا. 2

ها در اثهر  حهرارت حجم ماده غذایی رابطه مستقیم با از بین رفتن میكروب

دارد. در محصولات مایع انتقال حرارت عمدتاً از راه جابجهایی و بهه سهرعت 

انجام می شودو ولی در محصولات سفت عمل حرارت دادن به وسیله هدایت مهاده 

 صهههههورت مهههههی گیهههههرد و بهههههه نسهههههبت كنهههههد تهههههر انجهههههام

می شود. برای این كار بهتر است هنگام گرم كردن با قاشهق مهواد غهذایی  

د. هر چه ظرف غهذا بزرگتهر باشهد. نسهبت سهطح تمهاس بهه سفت را بچرخانی

محتویات قوطی كم می شود بعلاوه هر نقطه ای كه گرما كمتهر بهه سهطح ظهرف 

گرم شهده و دیرتهر  برسد نقطه سرد غذا نامیده می شود. این نقطه دیرتهر 

استریل می شود. این حالت در مایعهات كمتهر اتفهاق مهی افتهد. چهرا كهه 

گرما به تمام نقاط مایعات می شهود. در نتیجهه اگهر جابجایی عامل رسیدن 
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 26دقیقه زمان لازم باشد برای مهاده غهذایی سهفت  86برای گرم كردن مایع 

دقیقه لازم می شود. ضمناً همین روش در گرم كردن كنسروها هم صدق مهی كنهد 

 دقیقه جوشانده شود.  26كه برای گرم كردن توصیه می شود در آب جوش حدود 

 دما ه زمان ه ارتفاعتركیبات 

برای استریل كردن یك محصول غذایی اثر دما همراه زمان لازم است یعنی اگر 

درجه زمان  826دقیقه لازم باشد.  میتوان با دمای  26درجه  866برای دمای 

كمتری را برای استریل كردن صرف كرد. ضمن اینكهه در ارتفهاع نقطهه جهوش 

ی آید از طرف هر چه زمهان سهریع تهر پایین بوده و محصولات سریع تر جوش م

 ارزش غذایی كمتر لطمه می خورد. –مزه –بو  –صرف این كار شود طعم 

 خشك كردن و تغلیظ : 

خشك كردن عبارت از خارج كردن كامل یا قسهمت عمهده آب محصهول در شهرایط 

كنترل شده به طوری كه این عمل بها حهداقل تغییهرات دیگهر همهراه اسهت. 

داری از آب خود را در هوای آزاد از دست مهی دهنهد خشهك محصولات غذایی مق

كردن از زمان قدیم روش مفید برای نگهداری مواد غذایی بوده اسهت انسهان 

خشك كردن را از خشك شدن طبیعی میوه ها و غلات  و میوه هها آموختهه اسهت 

 %84غلات روی بوته و در اثر نورخورشید خشك میشود. گاهی رطوبت آنهها بهه 

ه برای جلوگیری از فساد كافی است خشك كردن طبیعی در بسهیاری از میرسد ك

روی درخت صورت میگیرد. ایهن نكتهه  –انجیر  –غلات  –میوه ها  –دانه ها  

میتواند برای كوهنوردان از روشهای مفید نگهداری مواد غذایی باشد كه از 

 نظر اقتصادی هم مقرون به صرفه است. 

هدف از خشك كردن افزایش طول عمر مواد غذایی است از محصولات ماننهد شهیر 

 …پودر پرتقال و  –قهوه فوری  –پودر سیب زمینی  –پودر   تخم مرغ  -خشك 

 میتوان نام برد. 

 در خشك كردن مواد غذایی آنچه نیاز دارد این است كه:

ب بهه محصهول ه انتقال حرارت یعنی تأمین حرارتی كه باید برای تبخیهر آ8

 داده شود.

ه انتقال ماده كه خارج ساختن آب و بخار آب از محصول و محیط اطهراف آن 2

 است.

هر چه سطح تماس محصول بیشتر باشد عمل خشك كردن سریعتر انجهام مهی شهود 

لذا تماس محصول با محیط حرارتی را بیشتر كرده و عمل انتقهال حهرارت را 

 ث فرار رطوبت زیاد از محصول می شود. آسان می كند. بعلاوه سطح زیاد باع

 سرعت تهویه:

سرعت هوا مانع از جمع شدن و اشباع رطوبت هوا می شود. این نكته از خشك  

 شدن سریع لباس در هوای بادی روشن می شود.
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 خشكی هوا:

مقدار رطوبتی كه می تواند جذب هوا شود بستگی به درصد رطوبت موجود ههوا 

اشد می تواند مقدار بیشتری رطوبت جهذب نمایهد. دارد. هوا هر چه خشكتر ب

 خشكی هوا تعیین كننده درصد رطوبت نهایی محصول خشك است. 

 تغییرات محصول ضمن خشك شدن:

تغییراتی كه ضمن خشك كردن صورت می گیرد باعث تغییر طعم ه بو ه مهزه ه 

ت رنگ ه مواد غذایی می شود. سرعت خشك كردن و دمای پایین دو عامل مهم اس

 كه محصول مرغوی تولید می كند.

 تغلیظ :

یكی از راههای دیگر نگهداری مواد غذایی غلیظ كردن آنها است به ماننهد: 

آبمیوه ها ه ژله ها ه مرباهها ه آبمیهوه ههای اسهیدی در برابهر فسهاد 

پایداری بیشتری دارند و بدین علت است كه میزان ماده خشهك مهواد غهذایی 

 را مختل می كند. شرایط رشد محیطی میكروبها

برای  %26تا  %81نمك نیز ماده خوبی جهت كنترل رشد میكروبها است آب نمك 

توقف رشد میكروبها كافی است. ولی این غلظت نمك در غذاها قابل اسهتفاده 

 و متداول نمی باشد.

 روشهای تغلیظ:

تغلیظ در آفتاب: این روش مانند خشك كهردن روش سهاده و ارزان اسهت و از 

 خورشیدی ارزان استفاده می شود.انرژی 

تغلیظ بوسیله بخار آب: این روش در ظرفهای روباز و دوجداره كه با بخهار 

آب داغ می شود انجام می گیرد. این روش برای تغلیظ شهربت و آبمیهوه هها 

 انجام می شود.

روشهای سریعتر: گرم كردن معمولاً با تغییرات ناخواستاری در محصول همهراه 

به حداقل رساندن این تغییرات بایستی خشهك كهردن بهه سهرعت  است كه برای

انجام شود. این روش بر اساس زیاد كردن سطح تماس محصول با محیط گرمهاده 

 و یا افزایش سرعت تبخیر در فشار كم است. 

 استفاده از سرما در نگهداری مواد غذایی:

واسهطه مهواد  معمولاً آب در صفر درجه یخ می بندد. بیشتر محصولات غذایی به

حل شدنی معمولاً در چند درجه زیر صهفر شهروع بهه منجمهد شهدن مهی كننهد. 

استفاده از سرما روش خوبی برای كوه نورد در نگهداری مواد غذایی است كه 

تغییرات آن مانند بو ه طعم ه ارزش غذایی ه تغییهر رنههگ و غیهره كهه در 

ین روش بیشتر باشهد مواد غذایی بوجود می آید كمتر است. هر چه سرما در ا
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عمر مواد غذایی هم بیشتر می شود. مثلاً عمر نگهداری گوشت ه ماهی ه میهوه 

 هفته می باشد. 2ها ه و سبزی ها در دمای صفر درجه تا 

 عمر نگهداری محصولات غذایی در دمای مختلف

 درجه 37 درجه 22 صفر درجه 

 میوه ها

 میوه های خشك 

 سبزیهای برگی 

 گوشت 

 ماهی 

 816تا  2

روز و  8666

 بیشتر

 روز  26تا  3

 روز  86تا  1

 روز  7تا  2

 26تا  8

 سال و بیشتر  8

 روز 7تا  8

 روز  8

 روز  8

  7ا تا 

روز و  866

 بیشتر 

 روز  3تا  8

 روز  8كمتر از 

 روز 8كمتر از 

به طور كلی محلولهای آبی هر چه دارای غلظت بیشهتری باشهند دارای نقطهه 

تر است. مثلاً وجود قنهد، نمهك و پهروتئین در محصهول نقطهه انجماد پایین 

انجماد را پایین تر آورده و زمان انجماد را به تأخیر می اندازد. بیشتر 

محصولات برای اینكه در اثر انجماد كیفیت خود را حفظ كننهد بایهد آخهرین 

 ذره آب نیز منجمد شود.

 صدمات انجماد:

ن غلظت متبلور شده و مثل دانهه شهن بخشی از جسم حل شدنی در اثر زیاد شد

زیر دندان حس می شود. بلورهای یخ تشهكیل شهده بهه محصهول غهذایی صهدمه 

ستی سهرعت انجمهاد  رسانده و آن را آسیب پذیر می كند. در این صهورت بای

بیشتر شود تا زمان كمتری صرف آسیب رساندن بهه محصهول صهرف شهود. دمهای 

درجه سهانتیگراد باشهد  26ی تواند نهایی برای حفظ مرغوبیت مواد غذایی م

 چرا كه میكروبها كاملاً غیر فعال می شوند. 

 استفاده از روش شیمیایی در نگهداری مواد غذایی:

دود دادن به محصول، نمك سود كردن گوشت از قدیم در نگهداری مواد غهذایی 

استفاده می شود. امروزه علم روز روشهای پیشرفته تری هم بهرای نگههداری 

 غذایی بدست آورده است. مواد

به مقهدار كهم بهه  مواد شیمیایی عبارتند از: مواد غیر مغذی كه عمهدتاً 

محصول اضافه می شود تا خواص ظاهری و بافت ه رنگ ه بو ه طعهم مهواد را 

 بهبود بخشند.

 مواد شیمیایی را را به دو دسته می توان در صنایع غذایی بكار برد:

ه ها ه چاشنی ها از جمله موادی هستند كهه ه جوش شیرین ه وانیل ه ادوی8 

 با سابقه طولانی و به روش سنتی در محصولات غذایی استفاده می شوند.

ه دسته دیگر مواد شیمیایی آنهایی هستند كه مراجع ذیصهلاح در ههر كشهور 2

اجازه افزودن را به مقدار لازم به محصولات می دهند مانند: آب اكسیژنه ه 
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می توانهد بهر روی  … فرمل ه اسیدبوریك و كهه مصهرف آن بهه مقهدار كهم 

 میكروبها اثر لازم را داشته باشد. 

 

 فصل چهارم :

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ‹‹فصل چهارم ›› 

 اصول تغذیه كوهنوردی: توصیه های مهم در قبل ـ حین ـ بعد از كوهنوردی 

غذا سوخت بدن است. كوهنورد می تواند كارایی و قابلیت ورزشی خود را بها 

تغذیه صحیح بالا برده و بالعكس با كوتهاهی و تغذیهه نادرسهت كهارایی را 

تحمل سختی  كاهش دهد. بین تغذیه صحیح و جثه و قدرت جسارت ه وضع مزاجی ه

 ه آسیب بدنی ورزشكار رابطه مستقیم وجود دارد.

بعضی از كوهنوردان فكر می كنند اگر كوله پشتی خود را پر از مواد غذایی 

بكنند یا از انواع كنسروجات و مواد غذایی دیگر همراه داشته باشهند بهه 

تغذیه ورزشی خود توجه كرده اند. در حالی كهه بهالعكس تغذیهه صهحیح یهك 

 ا غل تغ سه ار كغهنغرا  

 زاون تغ سه

 تغ سه قبل از ب نواه كغهنغرا  

 تغ سه  س از ب نواه كغهنغرا   
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كوهنورد همواره به همراه آمادگی جسمانی و نیز كوهنوردی نیاز به برنامه 

 تقویم غذایی دارند.

 برای انتخاب بهترین كارایی بین غذاها چند نكته وجود دارد:

ه غذاهای خام و گیاهی بیشهتر اسهتفاده كنیهد ه غهذاهای متنهوع زیهاد 8

 استفاده كنید ه هر روز از یك نوع غذا استفاده نكنید.

ه شیرینیجات و چربی را از غذاهای روزانه حذف نكنید بلكهه بهه مقهادیر 2

 لازم در غذای روزانه بگنجانید.

نوردی از میهوه و سهبزیجات اسهتفاده 3 ه در قبل و حین اجرای برنامه كوه

 كنید.

ه در حین اجرای برنامه كوهنوردی غذا به مقدار كم و دفعات زیهاد مصهرف 4

 كنید.

 زمان تغذیه:

كوهنورد هرگز صبحانه را دست كم نمی گیرد. صهبحانه مههم تهرین وعهده یك 

غذایی روزانه است عهده ای از كوهنهوردان اشهتباهاً بهدون صهبحانه شهروع 

برنامه كوهنوردی می كنند بهانه هایی )مثل: صبح زود وقت نمی شود ه میهل 

ت نداریم ه در اجرای برنامه سنگین می شویم( را می آورند. حقیقت این اسه

در حین اجرای برنامه بدن نیاز به انرژی دارد اگر این انهرژی در دسهترس 

نباشد بدن شروع به استفاده از چربهی و پهروتئین مهی كنهد. یهك صهبحانه 

 پرانرژی یك روز با نشاط و سرحال را به دنبال دارد.

قبل از حركت لازم نیست كه صبحانه كامل و سنگین بخورید. صبحانه مختصر می 

مل مقداری نان و عسل ه یك عدد موز و مقهداری گهردو ه مربها و تواند شا

مقداری پنیر ه یا هر آنچه كه تأمین انرژی از كربوهیدرات اسهت را شهامل 

شود كه انرژی اولیه روزانه شما را تأمین كند. بعد از سه ساعت كوهنوردی 

ه با توجه به شرایط زمانی و مكانی می توانید  به فكر تأمین انرژی روزان

با رژیم غذایی پر كربوهیدرات شروع كنید. در طول روز به دفعات و مختصهر 

هار كامهل نهدارد.  غذا بخورید. كوهنورد در طول روز اجرای برنامه یهك ن

كیلو كالری از انرژی روزانه را از اول صبح  2666همواره سعی كنید مقدار 

س درونهی مهی تأمین كنید. بعد از مدتی دقت در رژیم غذایی متوجه یك احسا

 شوید كه چند هزار كیلو كالری مصرف روزانه شما خواهد بود.

در طول روز اجرای برنامه همواره از تنقلات هم اسهتفاده كنیهد. كشهمش ه 

خرما ه موز ه سیب زمینی از غذاهای پر كربوهیدرات است. هنگام غذا خوردن 

دن لهذت با آرامش نشسته و فقط به غذا فكر كنید. سعی كنیهد از غهذا خهور

كافی ببرید. آب به اندازه كافی بنوشید. همیشه دور لهب آخهرین نقطهه ای 

 است احساس تشنگی می كند همیشه قبل از تشنگی آب مصرف كنید. 
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 كربوهیدراتها:

دو مورد كربوهیدرات برای كوهنورد هر چه بگوئیم كم گفته ایم كربوهیدرات 

وردی اسهت.  در بهدن بهترین انتخاب برای سوخت طول اجهرای برنامهه كوهنه

انسان كربوهیدرات ها قبل از مصرف تبدیل به گلوكز می شود. پهائین بهودن 

قند خون باعث كاهش كارایی و توان ورزشی می شود و روی قدرت و سهرعت ههم 

 تهههأثیر مهههی گهههذارد. قنهههدهای اضهههافی بهههدن در كبهههد ذخیهههره 

كوهنهورد  می شود در طی فعالیت ورزشی به راحتی به مصرف عضلات می رسد. یك

با تغذیه صحیح كربوهیدرات و ذخیهره آن در بهبهود فعالیتههای كوهنهوردی 

 تأثیر می گذارد.

درصد توان تأمین انرژی از چربی انجام مهی  16به هنگام كوهنوردی سبك با 

به بالا بهدن از كربوهیهدرات  16شود با افزایش فشار در كوهنوردی است از 

 استفاده می كند.

روزه به منظور كسب انرژی ه قدرت ه حداكثر كارایی سعی در برنامه های یك 

 كنید.

برای صبحانه بیشتر از غذای پر كربوهیدرات مثل حبوبات ه غلات ه تخم مهرغ 

 استفاده كنید.

برای نهار غذای مختصر شامل ویتامین هها ه میهوه جهات ه غهذاهای سهبك 

 بخورید.

اه پهروتئین و چربهی برای شام غذای پر از املاح و مواد معدنی و سوپ همهر

 مختصر مصرف كنید.

 

 تغذیه قبل از برنامه كوهنوردی:

 

 

 

 شنبه ، یك شنبه ، دوشنبه ، سه شنبه ، چهار شنبه ، پنج شنبه  

 

همه كوهنوردان نیاز دارند بدانند قبل از كوهنوردی چه چیزی باید بخورند 

ته انهرژی مهورد تا در اجرای برنامه كوهنوردی موفق عمل  كند. در طول هف

نیاز را به وسیله تغذیه صحیح تأمین كنید تا در طول برنامه كمبود انرژی 

 احساس نكنید.
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همواره در طول هفته در شهر مسئله تغذیه هر چه باشد دارای اهمیتهای زیر 

 است.

ه از پائین آمدن قند خون در حین اجرای برنامه كوهنوردی پیشگیری كنهد. 8

عث علائمی مانند كوه گرفتگی ه بیمهاری ارتفهاع ه پایین آمدن قند خون با

اسهت كهه كهارایی  …سردرد ه خستگی زودرس ه عدم تعادل ه بی ارادگی ه و 

 ورزشی را كاهش می دهد. 

 ه سوخت عضلانی در طول هفته و اجرای برنامه تأمین می شود.2

ه كوهنورد از لحا  ذهنی اقناع مهی شهود كهه سهوخت لازم در طهول اجهرای 3

برنامه را به بدن خود رسانده و آماده مصرف آن می باشد، همیشهه قبهل از 

اجرای برنامه سعی كنید استراحت و تغذیه كامل انجام دهید. اگهر برنامهه 

سنگین یك یا چند روزه در پیش دارید از یك هفته قبل تمرین را كهم كنیهد 

یهد ه آب درصد اضافه كنید ه استراحت كامل كن 16مصرف كربوهیدرات را تا 

لیتر( ه از هفتهه قبهل از برنامهه غهذاهای  4كافی مصرف كنید. )روزانه 

 پرپروتئین استفاده كنید.

 86تا  5در طول اجرای برنامه سعی كنید در حین كوهنوردی مواد شیرینی را 

دقیقه قبل از شروع دوباره حركت مصرف كنید ه غیر از این موقهع بها ورود 

خون از بدن انسولین آزاد شهده و قنهد خهون  قند به  بدن و بالا رفتن قند

 بدن ناگهانی افت پیدا می كند و افت قند خون كارایی بدن را می كاهد.

برای خوردن غذا هیچ وقت عجله نكنید. بلكه در فرصت مناسب در محلی كه پس 

از حركت مقداری شیب خفیف جلوی روی تان باشهد. انتخهاب كهرده در آرامهش 

ا خوردن باشید و غذا را خهوب بجویهد ه زمهانی را خاطر و فقط به فكر غذ

برای هضم غذا اختصاص دهید ه در كوهنوردی سنگین و ارتفاعات بدن به خهون 

رسانی بیشتری احتیاج دارد، از طرفی معده بهرای هضهم غهذا ههم بهه خهون 

جود مهی آیهد، كهه  وابسته است همین امر باعث اختلاف بین معده و عضله بو

د. در ادامه خون كمی به عضلات رسیده و عضلات زود خسته معده موفق تر می شو

می شود ه همواره رژیم غذایی زمان اجرای برنامه با رژیم غذایی داخل شهر 

لیتر آب مصرف كنید.  1الی  4روزانه -تفاوتی نكند ه مایعات زیاد بنوشید 

 در صورت گرم بودن هوا مایعات زیادتر بنوشید.

 دی  :  تغذیه پس از برنامه كوهنور

پس از برنامه اولویت اول با جایگزینی مایعات از دست رفته بهدن اسهت ه 

مایعاتی كه از راه تعریق از دست رفته است ه آب میوه ههم خهوب اسهت، آب 

میوه نه تنها آب بلكه كربوهیدرات و الكترولیتها را نیز تأمین می كنهد. 

 ق نیز خوب هستند.پس از كوهنوردی ه انگور ه هندوانه ه عدس ه سوپهای رقی

 ‹‹فصل پنجم  ››
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 فاكتورهای كیفی مواد غذایی:

محدودیت بهداشتی در اجرای برنامه های كوهنوردی مهمترین مسائل پهیش روی 

كوهنورد علاوه بر نیازهای غذایی افراد فاكتور انتخاب و تناول آن است كه 

جهت تهیه  بستگی به كیفیت آن دارد. معمولاً زمان مراجعه به سوپر ماركت ها

مواد غذایی تنوع و گوناگونی بسیار زیادی بهه نسهبت قیمهت آن اسهت، كهه 

انتخاب نهایی را باعث می شود. معمولاً تولید كنندگان مواد غهذایی را بهر 

 اساس عواملی چون: كیفیت ه قیمت ه رقابهت و سهودآوری بهه بهازار عرضهه 

 می كنند.

از تمام خواص فیزیكهی ه  وقتی كوهنورد یك ماده غذایی را انتخاب می كند

یرد. صهدای شهنیدن  بینایی ه لامسه ه بویایی ه چشایی و شنوایی كمك مهی گ

جویدن چیپس ه ویژگی بافت پنیر ه باد كردن قوطی كنسرو و یها ت هن همهه و 

 همه از علائمی است كه انسان در انتخاب غذا بكار می برد.

 عوامل كیفی : 

 حواس زیر دسته بندی می كند:  انسان كیفیت مواد غذایی را به وسیله

)بینایی( ه اندازه ه شكل ه سلامت ه عیوب: صدمه دیدگی ه ـ عوامل ظاهری: 9

وجود لكه زخم ه مواد خارجی ه مواد رسوبی ه طیف: جلا ه شفافیت ه تیرگی ه 

 رنگ ه قوام: ژل ه سیال ه روندگی ه پخش شوندگی 

اری ه احساس دهان: جویدن احساس دست: سفتی ه نرمی ه آبدـ عوامل بافتی: 5

 ه فیبری بودن ه چسبندگی.

بو: عطر ه اسیدی ه سوختگی ه مزه: شیرینی ه ترشهی ـ عوامل طعمی و مزه: 3

 ه شوری ه تلخی ه تغییر طعم: ماندگی ه پختن بیش از اندازه.

مواد غذایی در تعیین كیفیتشان به انسان كمك می كنند كه  سلامت را تضمین 

سیب زمینی در هنگام سرخ شدن قهوه ای مهی شهود. گوجهه  كنند، بطور مثال:

فرنگی خشك شده در اثر رطوبت تیره می شود.شربت یا شكلات در اثهر از دسهت 

دادن قوام سفت یا چسبناك می شود. آدامس ه چیپس و نان به ترتیب قابلیهت 

جویدن ه تردی ه فشرده شدن در بین انگشتان دست می توانهد معیهار كیفیهت 

 باشد.

دآلو ه سیب ه سبزیجات در اثر از دست دادن آب لهیده می شهود. كهه بهه زر

 علت شكستن دیواره سلولهای زنده آن است.

فاكتورهای كیفیت مواد غذایی در سه عامل مههم تغذیهه ای ه بهداشهتی ه 

 ماندگاری است كه مورد ارزیابی قرار می گیرد.
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استانداردهای كیفهی برای اطمینان از كیفیت مواد غذایی انواع متعددی از 

شامل تحقیقاتی ه تجاری و دولتی وجود دارنهد ههدف ایهن اسهتانداردها ه 

اطمینان از مرغوبیت جنس ه ایجاد رقابت صحیح ه مقبولیت كهالا بهه وسهیله 

مردم است. برای كوهنورد همواره مهم این است كه مواد غذایی را با علائهم 

 استاندارد انتخاب كنند. 

 كلره كردن 

 كوهنوردی:آب در 

آب مایه حیات است. این منبع حیاتی در طبیعت به صهورت ههای گونهاگون در 

اختیار كوهنورد قرار می گیرد. با در نظر گهرفتن محهدودیتهای كوهنهوردی 

استفاده از آب سالم و بهداشتی در دستور كار قرار می گیرد. یك نكتهه را 

یك روز را از شههر  می توان گفت كه همیشه سعی كنید آب مصرفی برنامه های

ببرید. علاوه سعی در اسهتفاده كهردن از آب ههای تمیهز و غیهر آلهوده از 

مهمترین مسائل كوهنوردی است. در كوهستان آب را به شكل ههای مختلهف مهی 

در دسهترس  …توان یافت: چشمه ها ه رودهای جاری ه بركه هها ه برفهها و 

ست هستند. اگر چه پاك و سالم بودن آب شرط بسیار ضرو ری در انتخهاب آن ا

ولی وجود عوامل بیماری زا است كهه خهود از عوامهل مههم بیمهاری هها در 

كوهنوردی محسوب می شود.شرایطی هم پیش می آید كه در موقعیت های اضطراری 

فرایند تصفیه ه ضد عفونی كردن هم نیاز می شود. مقصود از ضد عفونی كردن 

مل باعث می شود كهه از انتقهال آب كشتن میكروبهای بیماری زا است. این ع

آب آلوده كه مولد بیماری است جلوگیری كرد. در كل ضد عفونی كردن بهه دو 

 روش جوشاندن ه كلرینه كردن انجام می گردد.

در صورت امكان آب های بدست آمده در كوهستان را جوشانده مصرف كنید. حتی 

 چشمه های زلال هم امكان وجود مواد میكروبی را دارد.

 ر در سه صورت زیر در بازار موجود است.كل

آن  %25ه گرد سفید كننده كه مخلوطی از هیدروكسید آههك و كلریهت اسهت، 8

 كلر فعال است محلول كلر زود از دست می رود لذا مناسب نیست.

كلر فعال دارد جهت ضد عفونی آبهای كهم  %5ه هیپوكلریت سدیم محلولی كه 2

 از آن استفاده می شود.

آن كلر فعال است. در جهای تاریهك نگههداری مهی  %76ه هپیوكلریت كلسیم 3

 شود. 

 روش كاربرد:

مخلوط كردن حجم معین از محلول كه قدرت آن معلوم است با مقدار مشهخص آب 

یرد. غلظهت محلهول  و افزودن محلول رقیق تر به آب، گندزدایی انجام می گ

 كند.كلر )نسبت وزن( نمی  %15اولیه بالاتر از 
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گرم كلر كفایت می كند. ید  3الی  2لیتر آب  8666برای ضد عفونی كردن هر 

قرص در هر لیتر آب صهاف  3ه  2نیز برای تصفیه آب بكار می رود. استعمال 

دقیقهه فاصهله  36عدد قرص در هر لیتر آب گل آلهود و رعایهت  86تا  1یا 

انه ها تهیهه مهی زمانی برای تصفیه آب لازم است. قرصهای كلر را از داروخ

 شود. 

 بسته بندی مواد غذایی:

نیازمندیهای مربوط به بسته بندی مواد غذایی در برنامه های كوهنوردی یك 

از روشهای نگهداری محسهوب مهی شهود. حمهل و نگههداری محصهول در شهرایط 

نامطلوب و حتی گذشت زمان، مقاومت در برابر رطوبت ه گرما ه سرما ه كپهك 

سته بندی می باشد. بسته بندی غلط منجر به ضهایع شهدن از جمله نیازهای ب

تمام زحمات می گردد. در بسته بندی مواد غذایی از مواد مختلهف اسهتفاده 

ه فلزات انعطاف پذیر ه  می شود. از جمله فلزات سخت ه قوطی ها ه بشكه ها

 پلاستیك نیمه سخت و سخت. 

 ‹‹فصل ششم ›› 

 ویژگی بسته بندی:

 ای بسته بندی مواد غذایی به ترتیب زیر است:نقش و نیازمندی ه

 ه محافظت بهداشتی 8

 محافظت چربی و رطوبت  ه2

 ه محافظت از گاز و بو 3

 محافظت از نور  ه4

 مقاومت در برابر ضربه )كوله و حمل و نقل(  ه5

 ه كیفیت مواد غذایی 1

 ه سهولت باز شدن 7

 ه ویژگی بسته بندی مجدد 1

 بندی. ه هزینه كم در بسته1

 

در بسته بندی با هدف سالم نگه داشتن مواد بسته بندی اولیه طوری ایجهاد 

می شود كه اولاً برای ماده غذایی ضرر و زیان نداشته باشد. دوماً اجسهام و 

 وسایل دیگر به ماده غذایی صدمه وارد نكنند.

رعایت رطوبت ماده غذایی ه سبك بودن بسته بندی ه دفع زبالهه ههای بسهته 

ه جلوگیری از ورود هوا به داخل مواد غذایی ه جلوگیری از خرد شهدن  بندی

محصول بسته بندی شده ه محافظت در مقابل گازهای خارج از بسته ه محافظهت 
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بهداشتی در ورود میكروبها به داخل مواد غذایی. اینهها همهواره مسهائلی 

 است كه كوهنوردان بایستی رعایت بكنند. 

 منابع :

چاپ دوم. ید ، تغذیه كامل ورزشی ، نشر علم وحركت ،فدریك سی ،هانفل  

چاپ انتشارات علم ورزش ،مكملهای مواد غذایی ،اباذر ،دكتر حبیبی نیا ،

  8316دوم ، 

  8377، چاپ و نشر ،  2گروه تحصیلی كشاورزی ، صنایع غذایی 

انتشارات بارثاوا ، چاپ چهارم ، علم مواد غذایی ،پاتر ،نورمن ان ،

75ستان زم . 

چاپ اول ،  فولادی ، علی رضا ، تغذیه ورزشی ، انتشارات علم و ورزش ،

8371. 
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روش تدوین 

پایان نامه 

و گزارش 

دوره های 

 مربیگری
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 پژوهش : –پایان نامه  –گزارش و تحقیق 

انتقال نظریه ها و اندیشه ها به وسیله نوشتن پایان نامه و گزارش ها كه 

آداب و روش خاص خود را دارد. برخهی از اصهول و قواعهد نگهارش در تمهام 

زمینه ها یكسان هستند.برخی دیگر بستگی به تخصص آن رشته دارد و نویسنده 

نوردان و م سهئولین باید آنها را بشناسد. در این متون  مخهاطبین مها هم

تشكیلاتی و مربیانی هستند كه ضمن ارزشیابی متون در پربارتركردن علم كوه 

 نوردی از آن استفاده می كنند. 

 

 هدف از ارائه پایان نامه و گزارش دوره های مربیگری چیست ؟ 

كمیته كوه نوردی از پایان نامه ها و گزارش های ارسالی اهدافی را دنبال 

 می كند كه عبارتند از :

 مبادله اطلاعات بین كوه نوردان.-8

 بالا بردن سطح دانش و فرهنگ كوه نوردی.-2

 مردم.  –گسترش علم و فن كوهنوردی در نزد افشار -3

 رفع نیاز های جامعه كوه نوردی.-4

 برقراری ارتباط با افراد.-5

 خدمت به ورزش كشور. -1

 جذب نیروهای برجسته از سطح كشور.-7

 

 عوامل مؤثر در ارائه پایان نامه ها و گزارش 

 عوامل مؤثر را از دیدگاه كمیت و كیفیت بررسی خواهیم كرد. 

 مقدار صفحاد مطلوبی كه می خواهیم ارائه دهیم. كمیت یعنی 

  

وضعیت ظاهری و محتوای مطلبی راكه می خواهیم ارائه دهـیم شـامل كیفیت : 

 می شود. 

 كیفیت ظاهری : 

 ( تایپ كامپیوتری 94الی  95فونت نوع خط )-9

 تنّوع خط تحریری -5

 پاكیزگی و خوانایی -3

  A4شكل و اندازه ظاهری در قطع -4

 كاغذ از نوع مرغوب -5

 جلد شیرازه شده و صحافی شده -6

 نوشتن غلط های املائی -7

 كامل بودن صفحاد تایپ شده )نداشتن افتادگی صفحاد (-8
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   MS WORDذخیره سازی بر روی لوح فشرده با فرمت  -1

 قرار دادن فونت های لازم بر روی لوح فشرده -93

 

 كیفیت محتوایی :

 اعتبار علمی مطالب -9

 یكنواختی و پیوستگی مطالب -5

 ارائه مقدمه -3

 ساده نویسی در متن  -4

 رعایت خصوصیاد زبانی نوشتاری -5

  پیوستگی منطقی مباحث هر فصل-6

 نحوه طرح ایده های اصلی و چگونگی تشریح آنها -7

 انتخاب درست عناوین داخلی -8

 رعایت اصولی دستوری متن -1

 درستی نثر از نظر اصول نگارش -93

 وضوح و رسا بودن تصاویر ، شكلها ، و جدولها -99

 كوتاه و گزیده گویی مطالب -95

 

 ویژگی زبانی پایان نامه و گزارش : 

ای ویژگی خاص خود را دارد. رشهته كهوه نهوردی چهون رشهته  هر نوع نوشته

تخصصی و فنی و علمی است  نیاز به زبان خاص خود است. اسهتفاده كهردن از 

مؤثر را در مخاطهب  اصلاحات و واژه ها در حین سادگی باید تهاثیر گهذاری 

داشته باشد. به طور مثال تفاوت یك گزارش خبری یا متن ادبی از نظر سهبك 

زبانی متفاوت است و در یك متن تحقیقهی علمهی كهوه نهوردی فنهی  و كیفیت

                                                                                                            وعلمی عبارتنداز :

 صحیح بودن از نظر قواعد زبان نوشتاری -9

 مختصر نویسی -5

 روانی و سادگی  -3

طبیعی بودن : یعنی با كلماد بازی نكردن و حالت طبیعی عباراد و جملاد  -4

 را در نوشتار داشته و از نظر ساختار از زبان بیگانه استفاده نكند. 

 اضافه نویسی : از جملاد غیر  استفاده نكند.-5

 كتابی بودن : یعنی از زبان محاوره ای استفاده نشود. -6

 م پرهیز شود.رك بودن : از جملاد مبه -7
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 معاصر بودن : یعنی به زبان نوشتاری معاصر نوشته شود. -8

 فاقد افعال در وجوه  شخصی باشند. -1

 جدی بودن مطالب : یعنی از طنز استفاده نشود.-93

 عینی بودن : یعنی از تخیلاد نویسنده استفاده نشود. -99

 

 

 مراحل تنظیم پایان نامه و گزارش :

 

پایان نامه و گزارش شامل كارهایی است كه باید انجام به طور كلی محتوای 

 شود. در اینجا مختصرا با آن آشنا می شویم. 

 تعیین موضوع -8

 الف. مشخص كردن موضوع 

 ب. محدود كردن موضوع 

 ج. انتخاب عنوان اصلی 

 تهیه منابع و مراجع پایان نامه -2

 الف.شناسایی منابع 

 ب. دستیابی به منابع 

 مشخصات منابعج. ضبط 

 د. ارزیابی منابع 

 تهیه طرح اولیه -3

 الف. تعیین عناوین اولیه 

 ب. ترتیب عناوین داخلی 

 ج. شماره گذاری عناوین داخلی 

 جمع آوری اطلاعات و داده ها -4

 الف. بررسی محتوای منابع 

 ب. مطالعه قسمت های مربوط به موضوع ارائه 

 ج. یادداشت برداری 

 نوشتن و آماده سازی -5

 الف. تهیه پیش نویس متن اصلی 

 ب. باز خوانی و انجام اصلاحات لازم 

 ج. نوشتن پا نوشته ها و كنترل شماره گذاری آنها 

 د. تنظیم فهرست منابع هه فهرست مطالب هه شكلها و جدولها 

 ذ. تهیه ضمائم ) در صورت نیاز (

 چ. تهیه عنوان اصلی 
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 ظر خواهی خ. دیگر خوانی و ن

 ه. باز خوانی و انجام اصلاحات نهایی 

 ط. ویرایش هه پاكنویس هه تایپ 

  . جلد و شیرازه كردن 

 

مسلما كارهای زیادی در نگارش گزارش و پایان نامه باید انجام شود كه در 

 نوشتار تاثیر تدریجی دارند.

د بها نویسنده باید تمام توانایی و مهارتش را در اختیار بگیرد تا بتوان

فكر ، فرهنگ ، هنر ، ذوق ، سلیقه ، حوصهله ، ظرافهت ، دقهت و... كهاری 

 ارائه دهد كه حاصل آن شخصیت و عملكرد وی خواهد بود.

سب  توجه داشته باشید كه بسیاری از آنها با تلاش و كار مداوم و تمهرین ك

 می شوند.

 

 تعیین موضوع  

 الف:  مشخص كردن موضوع 

موضوع های پایان نامه توسط كمیته كوه نوردی ارائه می شود. از طرفی كوه 

نوردان میتوانند با توجه به رعایت نكات زیر موضوع را مشخص كرده كار را 

 انجام دهد. 

 هه ارزشمند بودن موضوع از نظر علمی و فنی 8

 هه داشتن معلومات و اطلاعات اولیه در خصوص موضوع 2

 ه كار كردن در زمینه موضوع هه علاقه داشتن ب3

 هه بدست آوردن منابع برای مطالعه و تحقیق 4

 هه قابل بررسی بودن موضوع 5

 ب: محدود كردن موضوع 

موضوعاتی كه برای تحقیق انتخاب می كنیم بایستی در حول نظریه ای واحد و 

مشخص نوشته شود.با نوشتن پایان نامه و گزارش می خواهیم یك موضوع اصهلی 

ه مخاطب ارائه كنیم. برای این كار قوانینی را رعایت مهی كنهیم كهه را ب

 عبارتند از : 

 هه ضابطه زمانی هه تاریخی  8

 هه ضابطه جغرافیایی : 2

 ، معلومات اولیه هه میزان علاقه  هه خصوصیات مخاطب مثل سن3

 هه خصوصیات از خود موضوع پایان نامه و گزارش 4
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 مثال : بررسی صعودهای زمستانی   

 

 محدود شدن موضوع : 

 صعودهای زمستانی برای چه ارتفاعاتی و در چه منطقه ای  -9

 صعودهای زمستانی برای راهپیمایی یا دیواره نوردی   -5

 صعودهای زمستانی برای پشتیبانی كردن و تداركاد. -3

و بررسـی كـردن طبیعتاً صعودهای زمستانی از هر جنبه ای  قابل محدود شدن 

 است.غیر از مثالهای بالا موضوعاد دیگری را هم می توان  محدود كرد. 

 

 انتخاب عنوان اصلی : -ج

در تعیین عنوان اصلی نیاز به تفكر و دقت بیشهتر و ظرافهت اسهت. بررسهی 

ترین و مناسهبترین انتخهاب را بدسهت  چندین عنوان مشهابه مهی توانهد به

 آورد.عوامهههههههههههههههل مهههههههههههههههؤثر در انتخهههههههههههههههاب 

 تواند :  می

 قوی باشد. جنبه اطلاع دهندگی عنوان ،-9

 عنوان باید یك عبارد یا یك جمله داشته باشد.-5

 عنوان اصلی پایان نامه و گزارش نباید مبالغه آمیز و تبلیغاتی باشد. -3

شود كـه بـه معنـی -4 از كلماد تحقیق و پژوهش یا تحلیل زمانی اسـتفاده 

 واقعی كلمه انجام شده است. 

 

 تهیه منابع و مراجع پایان نامه :

 برای تهیه و مراجع بایستی كارهای زیر را انجام داد : 

 شناسایی موضوع : -8

 می توان از منابع و مراجع زیر استفاده شود.

امكاناد كتابخانه ای :  كتابخانه های سازمان تربیـت بـدنی ،كمیتـه -الف

های دانشـگاههای تربیـت ملی المپیك دانشكده تربیت بدنی مركز كتاب خانه 

 بدنی سراسركشور. 

 

صاد منـابع در یـك -ب كتاب نامه ها  )كتاب شناسی ( : كتاب های حاوی مشخ

 موضوع 

 كتاب های منتشره از سوی ناشران داخل و خارج كشور.-ج

 فهرست منابع در انتهای كتاب ها و مقالاد.-ه

 قدیمی ها و پیشكسود های كوه نوردی و صاحب نظران كوه. -د

 كتابداران كتاب خانه ها. -ذ
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 اینترنت و كتاب خانه های الكترونیكی.-ر

 اجرای برنامه های مختلف كوه نوردی در زمینه موضوع.-ز

 

   صرف اطلاع از وجود منابع و شناسایی مشخصـاد آن 3توجه داشته باشید

 كافی نیست.منابع بایستی در اسرع وقت قابل دستیابی باشد. 

 

كار مطالعـاتی و تذكر :  بدون دراختیار داشتن منابع كافی نمـی تـوان 

 تحقیقی انجام داد. 

 

 

 دستیابی به منابع :-2

برای دستیابی به منابع كتاب خانه ای بایستی با مراجعه به كتاب خانه ها 

 و یا از طریق رایانه به اینترنت اتصال و از منابع استفاده كرد.

 

 ارزیابی منابع :-3

استفاده از یك منبع باید آن را به دقت ارزیابی كرد.ضهمن اینكهه قبل از 

یك منبع باید از منابع معتبر باشد.منابع را می توان از جنبه های 

 مختلف مورد ارزیابی قرار داد.

 (. …دست نوشته و –جزوه  –نوع منبع )كتاب -الف

 تاریخ اوّلین و آخرین ویرایش.-ب

 العه.میزان ارتباط منبع با موضوع مط-ج

 .…اعتبار علمی مُؤلف )مترجم (و-ح

 اعتبار و سابقه ناشر.-خ

 : نكته 

در كارهای علمی كوه نوردی اعتبار كتاب و مقالات از انواع دیگر بیشهتر -8

است.به همین علّت ابتدا بایستی به كتاب های گونهاگون رجهوع كهرده 

 سپس  از تجربه های افراد مختلف استفاده كرد. 

 اب ها از جدید ترین چاپ  استفاده شود. برای انتخاب كت-5

برای تشخیص میزان ارتباط منبع و موضوع مطالعه باید بـه صـورد زیـر -3

 عمل كرد : 

 دقت در عنوان منبع. -الف

 مطالعه مقدمه مؤلف.-ب
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 بررسی فهرست مطالب.-ج

 بررسی خلاصه هر فصل )در صورد وجود (-ح

 بررسی فهرست )شاخص ها (-د

این كار فقط برای تشخیص میزان ارتباط موضوع منبـع بـا موضـوع پایـان 

نامه است در صورتی كه برای استفاده از منابع بایستی همیشـه آنهـا را 

 كاملاً مطالعه كرده و بكار برد. 

 

 تهیه طرح اولیه پایان نامه : -

برای ارائه یك مطلب همواره چند جمله كوتاه در قالب یك نظریه بیان می 

كنیم كه تشكیل یك پاراگراف را می دهد ،  مجموع چند بخش را به عنـوان 

داخلی می گوئیم و مجموع چند عنوان داخلی از یك عنوان اصلی تشكیل شده 

 است. 

 حال چرا عنوان داخلی را انتخاب  می كنیم ؟ 

 ری بیشتر برای فرد شنونده است. باعث آشكا-9

 باعث دریافت و درك بهتر مطلب می شود. -5

 وقتی كه رشته ی كلام  قطع می شود. امكانی برای از سر گرفتن مطالعه ،-3

 امكانی برای ایجاد ارتباط منطقی بین قسمت های مختلف.-4

 امكانی برای ارجاع به قسمت های مختلف.-5

 سیستماتیك و منطقی. امكانی برای داشتن تفكر -6

سنده و شـنونده و ارشـاد آن بـرای -7 پرهیز از پراكنـده  اندیشـی نوی

 دریافت مطالب بهتر. 

 صرفه جویی در زمان.-8

 

 زیر نویس :

زیر نویسی را پی نوشت یا پاورقی هم می گویند. كلمات یا جمله های اضافی 

ابطه ای كه در زیر متن اصلی صفحه نوشته می شود و با موضوع اصلی ر

 مستقیم دارد.

 زیر نویس به منظورهای مختلف نوشته می شود كه عبارتند از :

 رعایت امانت از نقل قول منابعی كه استفاده میگردد. -9

 اعتبار بخشیدن به مطلبی كه از منابعی كه گرفته ایم. -5

 راهنمایی شنونده به قسمت دیگر مطالب. -3

معرفی یـك رویـداد و  –لغت خارجه  :دادن اطلاعاد به شنونده از قبیل -4

 .…زمان و 
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 انواع زیر نویس :

 زیر نویسی با توجه به موارد استفاده به شكلهای مختلف انجام می شود. 

 استفاده كننده -

 رجوع كننده -

 توضیح دهنده -

 اطلاع دهنده  -

 

  : نكته 

 رسم یك خط افقی بین متن اصلی و زیر نویس. -9

 گذاشتن شماره های كوچك در زیر نویس و هدایت خواننده به آن. -5

 

  جدول :

و امكانی  برای ارائه نظریه و جمع بنهدی یهك بحهث جدول ساختاری  منظم ،

،تحلیل كمی و كیفی اطلاعات  به وسیله تجزیه و كمكی به درك بهتر و صهرفه 

 جویی در حجم مطالب و زمان می شود. 

 

 ویژگی جدول : 

 ، فشرده ، مختصر باشد. ول باید ساده ، خوش نماجد-

 جدول باید مستقل و قابل ارائه و شكلهای مختلف باشد. -

 

 شكل :

اشكال در پایان نامه ها می تواند برای كمك به افهزایش آشهكاری و سهرعت 

بخشیدن و آسان كردن دریافت و درك مطلب برای مخاطب و نقهش اطهّلاع رسهانی 

 صدها كلمه می تواند باشد. مناسب و معادل نقش 

 

 ویژگی های شكل : 

 سادگی و آشكاری. -9

 استقلال ازمتن اصلی.-2

 تناسب و متناظر با واقعیت باشد. -3

 دارای مقیاس باشد. -4

 دارای نماد و نشانه های لازم باشد. -5

 اندازه اش مناسب صفحه باشد. -1
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 خلاصه و نتیجه گیری : 

بیان مختصر وفشرده متن اصلی را خلاصه می گویند. مفاهیم اصلی رئوس مباحث 

مطرح شده ، روش و استدلال و نتایج بدست آمهده بهه كمهك عبهارات و جمهلات 

كوتاه و  واضح و روشن بیان می شوند. خواننده خلاصه هم بها مطالعهه مهّهم 

 د. ترین مطلب متن اصلی از چگونگی مطلب اصلی اطلاع پیدا می كن

 اهداف خلاصه و نتیجه گیری 

 كمك به كسانی كه نمی خواهند تمام متن اصلی را مطالعه كنند. -

خلاصه را می توان در بایگانی نگه داری كرد تها مهورد اسهتفاده دیگهران -

 قرار گیرد. 

 ویژگی خلاصه :

 خلاصه باید فشرده و مختصر باشد.-

با مطالعه خلاصه بتوان به   خلاصه باید از متن اصلی گرفته شده باشد.یعنی-

 محتوای متن اصلی رسید. 

 خلاصه در انتهای متن اصلی و جزوه نوشته میشود. -

 

 روش تنظیم خلاصه : 

 نوشتن مهم ترین مطالب و مفاهیم اساسی متن اصلی.-8

 انتخاب چند نظریه انتخاب شده و توضیح هر كدام.-2

 نمودارها.–شكل ها –توضیح جدول ها -3

 یری از دو یا سه جمله.نتیجه گ-4

 نكاتی كه در خلاصه نویسی باید رعایت كنیم عبارتند از :-5

 حفظ دقت و اعتبار مطلب.-

 روانی و سادگی خلاصه.-

 حفظ انسجام كل مطلب.-

 حفظ یكنواختی سبك زمانی خاص پایان نامه و گزارش. -

 

                                                        

 نتیجه گیری نهایی : 

نتیجه گیری در خاتمه هر مطالب بویژه پایان نامه نتیجه ای بدست می آید ،

كه مخاطب انتظار دارد از نتیجه از پایان نامه هدف اصلی  و نهایی بوده ،

گیری نهایی نویسنده آگاه شده و با نتیجه گیری خود مقایسه كند. لازم است 

ساده بیان شود. در نتیجه گیری اسهتدلال و نتیجه گیری با كلمات و عبارات 

 بیان منطقی همراه با ارتباطی منطقی و اعلام نتایج آن همراه است. 
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 ضمائم  : 

در پایان نامه گاهی لازم است مطهالبی را بهه نحهوی از نظهر موضهوعی یها 

مفهومی مرتبط با متن اصلی داشته باشیم معمولاً ایچنین مطلبی را در ضمائم 

 می آوریم.

مطالبی كه از نظر نویسنده اصلی نبوده ولی به نوعی با متن اصلی ارتباط -

 دارد و اطلاعات بیشتری می دهد. 

 مطالبی كه پس از تنظیم نهایی پایان نامه به آن رسیده باشیم.-

 توضیح بیشتر بعضی اصلاحات در متن اصلی -

 . …اسامی خاص و–انواع فهرست ها و نشانه های اختصاری -

فرم های رایانه ای كه به دلایلی امكهان درج آنهها در شكل ها ،ها ،جدول -

 متن اصلی نباشد.

 

            نكاد :

 ضمیمه بوسیله شماره از متن اصلی جدا باشد.-8

ترنیب درج ضمائم باید همان ترتیب درج مطالب مرتبط بها آنهها در مهتن -2

 اصلی باشد.

 ضمائم باشد. صفحه ضمائم باید حاوی كلمه ضمیمه و یا-3

 

 فهرست ها : 

فهرست برای تسریع در اطلاع رسانی و كمك بهه آشهنایی اوّلیهه مطلهب اسهت. 

 فهرست ها در مواد متعددی تنظیم می شود.

 فهرست مطالب -

 فهرست جدول و شكل -

 فهرست منابع -

 فهرست ضمائم -

 فهرست اصلاحات و مفعولها -

 فهرست اسامی خاص -

ارائه می شوند كه مطلب از چند بخهش و فصهل تنظهیم  فهرست ها معمولاً وقتی

 86الهی  1صهفحه ودارای  866تها  36شده باشد. معمولاً پایان نامهه حهدود 

الی   5صفحه و دارای  36الی  86می باشد  برای گزارش حدود  –عنوان داخلی 
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 صهههههههههههههههههفحه عنهههههههههههههههههوان داخلهههههههههههههههههی  1

 می باشد. 

 

 صفحه عنوان : 

 محتوای عنوان صفحه بستگی به پایان نامه یا گزارش دوره دارد. 

 صفحه عنوان گزارش كارآموزی و پایان نامه : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ساختار پایان نامه های كوه نوردی :

 

ایهن پایان نامه نوعی از نوشته هاست كه موضوعی مشخص را مطرح مهی كنهد. 

موضوع قابل تحقیق و پژوهش نیز است. می توان یافته های جدید را ههم بهه 

 صورت پایان نامه ارائه كرد.

 

 انواع پایان نامه 

این نوع از پایان نامه شامل موضوعی نو است كه طهی  پژوهشی و تحقیقی :-9

یك كار پژوهشی و تحقیقی به دنبال اثبات ایده موضوع با روش جدیدی ازكوه 

ی می باشد كه بیشتر وجود نداشته است. تلاشی است پیگیر به منظور نیل نورد

 به حقیقت و شناخت از واقعیات جهان هستی.

 

این نوع كار نوشتاری است كه شامل نظریه هایی است كهه قهبلاً  تحلیلی  :-5

وجود داشته و به وسیله تجزیه و تحلیل قرار دادن به هدفی كه تازگی دارد 

 می رسیم. 

 

 )آرم (

فدراسيون كوه نوردي 

 جمهوري اسلامي ايران

 كميته مربوطه

 عنوان گزارش

 نام تهيه كننده

 ارائه شده به :

 نام مربي دوره

 نوم هيئم آاغزش اهنده 

 تاريخ  

 )آرم (

فدراسیون كوه 

نوردي جمهوري 

 اسلامي ایران

 كمیته مربوطه

 عنغان  وسون نواه

 نام تهيه كننده

 ارائه شده به :

 نام مربي دوره

 نوم هيئم آاغزش اهنده 

 تاريخ  
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در این نوع با جمع آوری متون علمی درباره یك موضوع خهاص و تالیفی :  -3

جمع آوری آنها سپس با ساختاری جدید و طرح نتیجه گیرهای مشهخص و همهراه 

 تنظیم و تالیف می كنیم.  با اعلام نظر ،

 

در این نوع از پایان نامه معمولاً بررسی مطالعات انجام شده و  گزارشی :-4

فعالیت های آماری در یك موضوع است كه مورد نظر است. نتایج مطالعات بهه 

 همراه اعلام نظر جدید راهم به همراه دارد. 

 گزارش نویس :

گزارش یكی از روش های نوشتاری در ارائه است. كه شامل محیط های آموزشهی 

علمهی و فنهی و –مهالی –عملیاتی می شود. گزارش بصهورت اداری –ی همایش -

مانند این ها میباشد. اجزاء گزارش می تواند به نوع و سطح آن هم بسهتگی 

داشته باشد. مسلماً گزارش كارآموزی با گزارش عملیاتی تفاوت ههای زیهادی 

دارد. لذا در اینجا با اجزاء و ساختار گزارش های مختلهف را بررسهی مهی 

 كنیم. 

  قبل از نوشتن گزارش :

گزارش نویس باید قبل از نوشتن گزارش ، درست و دقیق بینیدیشد و سهؤالاتی 

 همانند زیر را مطرح كرده و برای خود پاسخ مناسب بدهد. 

 موضوع گزارش چیست ؟-

 هدف از تنظیم گزارش چیست ؟-

 چه كسی )كسانی (آن را می خوانند ؟ -

 رار می گیرد ؟چگونه مورد استفاده ق-

 چه هنگام مورد استفاده قرار می گیرد ؟-

 چرا چنین گزارش خواسته شده است ؟-

 در چه زمانی نوشتن گزارش درخواست شده است ؟ -

 چرا برای تنظیم گزارش مأمور شده ایم ؟-

 پیش نیاز درك گزارش چیست ؟-

 چه چیزهایی از گزارش برای گزارش گیر اهمیت دارد ؟-

وقوع یك جموعه ای است از اطلاعات درباره چند و چون انجام پركار ،گزارش م

پدیده بایك وضعیت به صورتی كه بها چگونگی یك دوره ، یك مسئله ،رویداد ،

 كسههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههب آن 

می توان برای تحلیل و قضاوت تصمیم گیری های آتی و لازم اقدام كرد. هرچه 

محتههوای  براساس  گزارش دقیق تر و كارشناسانه تر باشد. تصمیم هایی 
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آن مناسب تر و مؤثرتر خواهد بود.لذا گزارش نویس با پاسخ به سؤالات فهوق 

منطقی ، و با اطمینان بالا تنظیم مهی ) با دلیل ( ،صحیح،گزارش را دقیق ،

 كند. 

 گزارش دوره های كارآموزی :

اجزاء و سهاختار گهزارش كهارآموزی در محهیط ههای عملیهاتی و دوره ههای 

ی در تمام گرایش های كوه نوردی تنظیم میشود. و هدف از آن تجزیه كاراموز

ها ، كمیتهه هها در و تحلیل و تصمیم گیری های آتی توسط مسهئولین هیئهت 

 فدراسیون است. گزارش كارآموزی دارای اجزاء زیر است. 

 جلد -8

 صفحه سفید ابتدایی -2

 صفحه عنوان -3

 پیشگفتار -4

 صفحه فهرست مطالب -5

 صفحه فهرست جداول و شكلها -1

 متن اصلی گزارش -7

 نتیجه گیری -1

 خلاصه -1

 پیشنهادات و نظرات -86

 ضمائم -88

 فهرست منابع -82

 صفحه سفید ابتدایی )جهت دادن نظرات نهایی مسئولین (-83

 نكاتی كه بایستی در تنظیم گزارش رعایت كرد شامل :

 معرفی محل دوره كارآموزی -

 معرفی سطح دوره -

 معرفی مراحل دوره كارآموزی -

 معرفی اهداف دوره كارآموزی -

 معرفی مدل های كلاسی و همكاری و گروه بندی -

 معرفی مفاهیم كلیدی )تعمیم ها ( در دوره -

 تعیین تكالیف و ارزشیابی -

 تنظیم گزارش اجرای دوره برای هر روز -

نه ای هیئهت هها و آشنایی بها كمیتهه ههای پژوهشهی و آمهوزش و كتهاب خا

 فدراسیون. 
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برای ترویج فرهنگ كوه نوردی نیاز به ایجاد مراكز كتاب خانهه ای و نگهه 

داری اسناد و پایان نامه علمی تحقیقی وجود دارد.  ضمن گستردگی منابع و 

 استفاده بهتر از آن مراكزهای مختلف عبارتند از :

 كتاب خانه های عمومی -

 شگاهی كتاب خانه های دان-

 كتاب خانه های مركزی امانت دهنده -

 كتاب خانه های مدرسه ای -

 كتاب خانه های تخصصی -

 كتاب خانه های الكترونیكی -

 كتاب خانه های هیئت های كوه نوردی شهرستان ها و استان ها -

 كتاب خانه اسناد و مدارك فدراسیون كوه نوردی -

 

 )پایان خوب (

تماعی كوه نوردی بدون انجام تحقیق و مطالعهه پیشرفت و توسعه ورزشی و اج

 های اساسی امكان پذیر نخواهد بود. 

كار پژوهشی و نتهایج حاصهل از پایهان نامهه نویسهی از ههدف ههای مهؤثر 

 . فدراسیون كوه نوردی است جهت نظام دهی به ورزش كوه نوردی

جزوه حاضر برطرف كردن قسمتی از نیازهای علاقه مندان دانش و فهن و علاقهه 

مند به كار مطالعه و تحقیق و ارائه شده بدون عیب نیست ، لذا از نظریهه 

های اصلاحی خود ما را دریغ نفرمائید. توضیح آنكه برای انجام یك كار خوب 

 همیشه علاوه بر دانش و فن صفات زیر را هم كسب كنید. 

 حساس بودن به جزئیات. باریك بینی ،دقت ،-

 و تربیت و كار سیستماتیك.علاقه به نظم ،-

 منطقی بودن ، پشتكار. -

 صداقت و پاكی  -

 قدرت تخیل اتكاء به نفس ،-

 قدرت آینده نگری ، تجزیه و تحلیل -

 فروتنی ، قبول خطا پذیری.-
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نامه  مانیپ

 ستیز ی

 یطیمح

 انیمرب
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 یسود بردن از ارزش ها یبرا ایرا به عنوان ورزش،  و  یکوه نورد ما که

 میها انتخاب کرده و قصد دار نیو جز ا ،ییحس ماجراجو یارضا ای عت،یطب

 که: میبند یم مانیپ م،یهم آموزش ده گرانیآن را به د

چرا که کوه را به خاطر  م؛یریکوهستان را همان گونه که هست  بپذ طی* مح 

آن را  میو قصد ندار میا دهیخود برگز تیفعال یاش برا یذات یها یژگیو

 .میدگرگون ساز

 یپسماندها یتمام م؛ینگذار یاز خود در کوه باق یزباله ا نی* کم تر  

زباله  یدر نظر گرفته شده برا یو به جاها میآور یم نییخود را از کوه پا

 یجمع آور زیرها شده را ن یاز زباله ها ی. در حد توان خود بخشمیبر یم

و مدفوع  ارکنند. دفع ادر نیخواست که چن میخواه گرانیکرد و از د میخواه

و با  ،یمسکون یرود و نهر و چشمه و راه و محل ها میرا به دور از حر

 داد.  میانجام خواه یاصول یها وهیش

ا ه ونیلیکوه ها م م؛ی* خود را در کوهستان، مهمان و نه صاحب خانه بدان

پناه  یو جانور یاهیمتنوع گ یاز ما وجود داشته و به گونه ها شیسال پ

 یآب و منشا برکت ها یاز ما سرچشمه  شیپ یصدها نسل انسان یداده و برا

آن  ی انهیرساند و به آش مینخواه بیآس یجانور چیشمار بوده اند. به ه یب

برد، آرامش کوهستان  مینخواه انیرا از م اهانیشد، گ مینخواه کیها نزد

 گذاشت.     میاحترام خواه نیکرد، و به مردم کوه نش میرا مختل نخواه

ن خود، از در حد توا م؛ینکن یکوهستان و عناصر آن  را دست کار ی* چهره  

 میخواه یریجلوگ  -در نقاط با ارزش خاص ژهیبه و –ساخت و ساز در کوهستان

از دست اندرکاران ساخت و ساز  ر،یناپذ زیو گر یدر موارد ضرور ایکرد و 

چادرگاه ها،  درکنند.  تیرا رعا داریپا یخواست که اصول توسعه  میخواه

پاکوب، از  یکرد. با عبور از راه ها میخواه یخوددار نیاز کندن زم

کرد.  میخواه یخوددار گریو فرسودن خاک نقاط د یعیلگدمال کردن پوشش طب

 یرسان بیو آس یکوهستان یها دهیپد گریددر غارها و  یاز هرگونه دست کار

 یکرد. بر رو میخواه یمانده در کوهستان خوددار یباق یخیآثار تار به

 رییکه سبب تغ یبه نحو -دیجد زیو تجه رییتغ یا وارهید یمیقد یرهایمس

و  رهایمس یرو ی. در ثابت گذارکرد مینخواه جادیا -اصالت آن ها شود
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بست  میو وسواس را به کار خواه ییصرفه جو تیها، نها وارهید یسوراخ کار

 یما صعود نشدن یداشت آن چه که امروز برا میخواه ادیمورد به  نیو در ا

 یبرا یعرصه ا ندهیآ ینسل ها یبرا ای گرانید یاست، ممکن است برا

 یزیپناهگاه ها چ واریها، سنگ ها و د وارهید یباشد. رو ییماجراجو

 نوشت. مینخواه

و  گرانیضمن احترام به د م؛یباش یطیمح ستیکوهستان، حامل فرهنگ ز* در 

 یریادگی یکوهستان و تلاش برا یشدن به فرهنگ اهال لیبا ارزش قا ژهیبه و

را با رفتار خود و با  یطیمح ستیز ینکته ها دیکوش میاز آنان، خواه

 وزاندناز س یدنیدرست کردن غذا و نوش ی. برامیدوستانه بپراکن یتذکرها

گفت که چگونه  میخواه گرانیکرد و به د میخواه یبوته ها و درختان خوددار

ند، مراتع و جنگل ها را کن ییصرفه جو یعیتوانند در مصرف منابع طبب یم

 طیمدافع مح یبا گروه ها یو با متخلفان برخورد کنند. همکار حفظ کنند

 گران،یبه د کارهاگونه  نیا تیو گوشزد کردن اهم یفرهنگ راثیو م ستیز

 ما خواهد بود. تیاز فعال یگریبخش د

حمل و  لیتا حد امکان از وسا م؛یریبگ شیرا پ« سفر مسوولانه» ی وهی* ش 

منطقه  ژهیهر منطقه، به و« برد تیظرف»کرد.  میاستفاده خواه ینقل همگان

بزرگ  به  یگرفت و از کشاندن گروه ها میحفاظت شده، را در نظر خواه یها

به منابع  داز ح شیکه ممکن است باعث وارد شدن فشار ب یعیطب یه هامنطق

 قایحفاظت شده را دق یکرد. مقررات منطقه ها میخواه یشود، خوددار یعیطب

 طیرسان مح یاریکرد که  میکرد و به سهم خود تلاش خواه میاجرا خواه

خود را  یدهای. در حد امکان، خرمیبانان، جنگل بانان، و قرق بانان باش

داد و از اقامتگاه  میبه کوهستان انجام خواه کینزد یاز شهرها و روستاها

از منافع  یمحل یکرد تا جامعه  میاستفاده خواه یمحل انیها و راهنما

 ما بهره مند شود. یگردش گر

 


