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 با سپاس فراوان از: 

عباس  -یحاتمر(یام محمد) –بنکدار یهاد –ین جابر انصاریر حسیام

 یعباس عل -یرضا زارع –یدزفول یمرتض -داور پور یمهد -خوشخو

محمد  -ییحسین شهلا -شهنام جباری -مسعود جمشیدی -یمحسن نور -نژاد

 -آرش كریمی -علی مقیم -مجتبی نور محمدی -حسن جواهرپور -جدائیان

 كیوان خوشخو –اباحمد یاری -دایرج جاوی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ف و ترجمه ی، تألیگردآور

 

 یپارسائ یعل

 ناشر:

 آموزش کارگروه

کوهنوردی و صعودهای  فدراسیون

 رانیا یاسلام یجمهور  ورزشی

 یدیخورش 1931زمستان  خ نشر:یتار

 هفتم ش:یرایو

 یو ممكن ممنوع من جزوه به هر نحیر در مفاد اییگونه تغهرتوجه 

 ق منبع آزاد است.یباشد. استفاده از مطالب با ذكر دق
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 نام خداوند جان و خرد  به

 شه بر نگذردین برتر اندیکز                 

 ی، قلمیران به دمیا یخ کوهنوردیکه در تار یم به تمام کسانیتقد

 ن ورزش تلاش نمودند.یفرهنگ ا یدر اعتلا یا قدمی

 ؛یکارآموز  گرام

بهره   ین برا یو شاگرداست بنابرا   ین مرب یدوجانبه ب   یرتباط آموزش ا 

 ییگاه بسزا  یو شاگرد جا  ینه دادن  اطلاعات مناسب به مرب    یش یب یور

 دارد.

پ     یشاگرد  با  گاه  یش زمیکه  طالب  ینه و آ فرا       یاز م ست  قرار ا که 

که قبل از کلاس مبادرت به         یا یحاضر شود و مرب   رد در سر کلاس   ی گ

  یسازند که م    یرا م  یکند مجموعه ا   یخود م   یقل زدن دانسته ها  یص 

 .افتیآموزش دست  یتوان در آن به هدف اصل

. در یو فن  یعاد  یکوهنورد  یای ان دنی است م  یبرف  پل   یکلاس کارآموز

ناسب از آن  م یری د گرفت  که با بهره گ    ی را فرا خواه  ین کلاس فنونیا

 .دیبگذار یجد یکوهنورد یبایز یاید گام به  دنیتوان یم

 یو مطالب  یشما با اصول مقدمات     ییآشنا  ین جزوه صرفا برا   ی مطلب ا 

 یآموزش  یه شده است . مطالعه کتاب ها     ی شود ت  یس م یکه در کلاس تدر   

م   جود  ها      یمو موزش  نار آ ند در ک ب  یتوا نجام تمر  یمر ستمر    یو ا نات م

 .دیکمک نما  یدن سطح دانش شما در كوهنوردبه بالا بر

بهره گ        یدواری ام کلاس   و  مل دروس  گرفتن کا فرا  با  توان    یری م   از 

ر یچشمگ  یشرفت ها  ینده شاهد پ  یخود در آ  ییتوانا  یضمن ارتقا   یمرب 

 .میباش یزندگ یشما در تمام عرصه ها

گونگ      شما در چ ظرات  نا ن برا      یمطمئ موزش  کلاس و آ ند  س   یرو ار یما ب

ما در یم نظرات خود را با ما مستق     یشو  ی. خوشحال م  د خواهد بودیمف

 د.یان بگذاریم

 فدراسیون کوهنوردی و صعودهای ورزشی جمهوری اسلامی ایران

 خورشیدی  1931شهریور 

http://www.msfi.ir 

info@msfi.ir:Email  

http://www.msfi.ir/
mailto:info@msfi.ir
mailto:info@msfi.ir
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 صفحه          موضوع

 

 6        مربیانبه توصیه 

 3          آغاز کلاس

 3           توجه

 روز اول

 11        روش های حمل  كلنگ

 11       تعاریف و اصطلاحات کوهستان

 13         ایمنی محل کلاس

 13         ابزار شناسی

 21          پوشاک

 21           کلنگ

 21          کرامپون

 29          پیچ یخ

 29          باطوم

 29          بیل برف

 21           طناب

 23      انواع طناب از نظر نوع کاربری

 91         حفاظت از طناب

 99        روشهای جمع کردن طناب

 93         نوار یا تسمه

 93          کارابین

 93          صندلی

 31          هشت فرود

 31        ابزار های ویژه حمایت
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 36          چند اصطلاح

 33         گرم کردن بدن

 33        قواعد حرکت در برف

 33     حرکت بدون ابزار در شیب های برفی

 13     ترمز در سقوط ناگهانی بدون کمک کلنگ

 16  روش توصیه شده برای صعود از شیب هایی با برف سفت

 69        ا كلنگپایین آمدن ب

 61           سخمه

 66          سُر اسکی

 66          برف کوبی

 روز دوم

 63         سکوی استقرار

 63         کندن جای پا

 31     ترمز با كلنگ در سقوطهای ناگهانی

 33          گره ها

 روز سوم 

 36        گارگاه قارچ برفی

 33      كارگاه فرود روی بلوك برفی

 33        روش های فرود در برف

 31          قفل هشت

 31        خودحمایت در فرود

 31         كارگاه افقی

 32         انواع حمایت

 31      ها و فرامین قراردادی گزاره

 36        کرده و صعود کرده ای

 دروس تئوری

  33        نظامهای درجه بندی

 111          بهمن شناسی

 111          فن تدریس
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 196       سرپرستی و هدایت گروه

 133        بهداشت فردی و محیط

 113   اکوسیستمهای کوهستانی و راههای حفاظت از آنها

 163         بهداشت فردی

 139         کوههای ایران

 

 

 

 :ي را به موارد زير جلب مي نمائيمتوجه مربيان گرام

باید همیشه مرتب، منظم، تمیز و زیبا        شکل و شمایل ظاهري مربي     -1

 باشد.

با                 -2 شاد و  سرحال،  که  شد  سي با لين ک خود او شه  ید همی بي با مر

 یابد. لبخندي بر لب در کلاس حضور مي

نوردي               -9 سب کوه شش منا یک پو یان  شاخص نما خود  ید  بي با باس مر ل

 باشد.

شما است، تا حد امکان کلاس را در        هحفظ جان شاگردان  به عهد      -3

زار نمایید که کمترین احتمال بروز خطر براي ایشان          جایي برگ  

 وجود داشته باشد.

هاي مختلف، اما     دوستي و تفاهم با شاگردان با روش      هايجاد رابط   -1

 شود. ها بسیار مؤثر واقع مي نه به هر روش ممکن، در پیشرفت آن

صدر، متانت، تواضع و صبر از خصوصیاتي است         هحفظ آرامش، سع    -6

 )شما( انتظار دارند.که همه از یک مربي 

شه      -3 ید در گو بي نبا ظاره   یک مر ستاده و ن که      اي ای شد، بل گر با

 احسن اجرا نماید. هاي خویش را خود به نحو باید آموزه

صحبت                   -3 سي  غير از فار شيریني  گویش  با  که  یزي  بي عز شما مر به 

هم    کنید، حضور در کلاس    مي  زبان شما هستند، توصیه       هایي را که 

باشد که انتقال درست و دقیق مفاهیم جزء         نماییم. یادمان    مي 

 ناپذیر آموزش است. جدایي
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چه         -3 که هر شید  شته با یاد دا کافي          به  هم  باز  ید  که بدان قدر 

توانید، هم در مباحث نظري و هم       نیست. خود را تا آنجا که مي      

 در فنون عملي آماده نگه دارید.

کارآموز                -11 پیش  مدتي  یز  خود ن که  شید  شته با یاد دا به 

ها   ترین شاگرد خود بهترین     هنر شما این است که به ناتوان   بودید. 

 را بیاموزید که افراد توانا خود خواهند آموخت.

ابزاري که شما در کلاس استفاده مي نمائید چه ابزار فردي          -11

 باشد. UIAAچه گروه باید داراي استاندارد 

از صعود بدون طناب در کلاس خود داري کنید . این کار            -12

ش     ند سرم شما          مي توا شاگردان  نزد  مل در  ین ع کرار ا براي ت قي 

 باشد.

پيروي از موارد مشخص شده در طرح درس و رعایت آن و عدم         -19

دخالت سلیقه شخصي در تغیير مطالب به یکسان سازي امر آموزش            

 کمک بسزایي مي نماید.

با توجه به اهمیت آموزش فراگير و یکسان در سراسر کشور            -13

که        ست  یاد آوري ا به   خز لازم  گارش  آ ید در      ین ن جزوه با ین  ا

مطابق آن   موارد آموزشي دقیقا   اختیار شاگردان کلاس قرار گيرد و      

 تدریس شود.

دروس دوره كارآموزي برف در دو طرح درس دروس عملي و  -11

تئوري گرد آوري شده است. شایسته است دروس تئوري در مکاني 

به  مناسب در حين و یا بعد از دوره مطابق جدول تنظیمي آن

 شاگردان تدریس و در پایان از آنان آزمون بعمل آید.

 

 

 

ا بسیار مطمئنا نظرات شما در چگونگي روند کلاس و آموزش براي م

. خوشحال مي شويم نظرات خود را در باره کلاس و مفید خواهد بود

 این طرح درس با ما مستقیما در میان بگذارید.
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با آرزوی توفیق 

 روزافزون

 شآموزکارگروه 

 برف و یخبخش 

 خورشیدی 1931زمستان                                       

 

 

 

 

 آغاز کلاس

موزان                كار آ بي از  مك مر خود و ك عرفي  ضمن م بي  كلاس مر تداي  در اب

 درخواست مي كند تا خود و سوابق كوهنوردي خود را بیان كنند.

سب بودن    سپس ابزار و لوازم همراه كار آموزان كنترل مي شود. منا           

به همراه    –به همراه داشتن لوازم فني مورد نیاز        –بادگير  -گتر  -كفش 

له                  شتي از جم له پ بودن كو سب  ضافه منا گرم ا باس  ستكش و ل شتن د دا

 مواردي است كه باید مورد توجه قرار گيرد.

همچنين مربي باید از كار آموزان بخواهد در صورت داشتن بیماري خاص             

 طي كلاس او را آگاه كنند. یا لزوم مصرف دارو در

به               یل  موزان ما كار آ ضي از  شند بع شته با جه دا مي تو یان گرا )مرب

بیان مشكل خود در جمع نیستند و شما باید بتوانید زمینه اي را بري         

را با   دكار آموزان فراهم كنید تا آنها با خیال آسوده مسائل خو             

 شما در میان بگذارند(.

یمایي انجام دهید    پمحل برگزاري كلاس راه   اگر لازم است براي رسیدن به   

 به كار آموزان خود نحوه سفت كردن بندهاي كفش را توضیح دهید.

براي               ف براي ك  ید  شانند با مي پو پا را  قوزك  كه روي  هایي  ش 

شل تر نمود تا قوزك پا دامنه                 راهپیمایي بندهاي قسمت بالایي را 

 حركتي بیشتري داشته باشد.
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حم      هاي  كت روش  بل از حر ك  ق نگ  شرح      ل  كل موزان  كار آ براي   وه را 

 .دهید

 بستن كلنگ بر روي تسمه هاي كناري كوله -1

بين     -2 نگ  بدن.)     حمل كل شتي و  له پ موزا كو به     كار آ قب ل ید مرا ن با

 (هاي كلنگ باشند

این روش به علت خطراتي كه ممكن       بستن كلنگ به پشت كوله پشتي  )   -9

 شود(. ر نفر داشته باشد توصیه نمياست براي نفرات پشت س

( رو به  دست بصورتي كه قسمت انتهایي آن )سخمه       حمل كلنگ با     -4

 بالا باشد.

 

 

 

 

 

  توجه

کوهنوردی فنی می تواند برای مبتديان و حتی افراد با تجربه بسيار 

خطرناک باشد. نکاتی که در طرح درسهای فدراسيون کوهنوردی و 

دسته از صعودهای ورزشی ذکر شده تنها برای آشنايی و بهره گيری آن 

مربيانی ذکر شده که دارای مجوز آموزشی بوده و صلاحيت و توانايی 

لذا توصيه می  اشند.آموزشهای فنی را دارا می بکافی برای انجام

شود با ممارست و تمرين و يادگيری فنون زير نظر يک مربی مجرب اقدام 

به اجرای اين فنون نمائيد. بديهی است تنها خواندن اين مطالب نمی 

 واند به تنهايی از هيچ شخصی يک کوهنورد فنی بسازد. ت

تمامی تلاشهای کارگروه آموزش فدراسيون کوهنوردی بر آن است تا اين 

مجموعه خالی از ايراد و خطا باشد، اما احتمال وجود هرگونه خطا و 

نقصی در هر يک از فنون و روشهای موجود وجود دارد. همچنين ممکن 

رتری نيز برای انجام تکنيکها و تاکتيکهای است روشهای بهتر و موث

کوهنوردی فنی به جز آنچه در اين مجموعه آورده شده وجود داشته 

 باشد. 
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کارگروه آموزش فدراسيون کوهنوردی و صعودهای ورزشی هيچگونه 

مسئوليتی چه مستقيم ويا غير مستقيم در قبال 

حوادث احتمالی برای افرادی که از اين طرح 

ه می کنند، مبتدی يا باتجربه، درسها استفاد

کارآموز يا مربی بر عهده نمی گيرد. مسئوليت 

کامل استفاده از توصيه ها و مطالب بر عهده 

 خواننده و مجری می باشد. 

همچنين معرفی ابزار و لوازم فنی تنها به جهت 

آشنايی خواننده با آنها بوده و هدف تبليغ 

  ابزار از توليدی خاصی نمی باشد.

 

و صعودهای  گروه آموزش فدراسيون کوهنوردیکار

 ورزشی

 

 روش های حمل  كلنگ:

 (دیكلنگ باش یمراقب لبه ها).و بدن ین كوله پشتينگ بحمل كل -1

 

 

 

 

 

 

 

 :یكوله پشت یحمل كلنگ رو -2
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كه  ین روش به علت خطراتيابهتر است ) یبستن كلنگ به پشت كوله پشتالف(  

 (با احتياط اجرا شودته باشد شر دانفرات پشت سر نف یممكن است برا

 كوله یكنار یتسمه ها یب(بستن كلنگ بر رو   

 

 

 

( رو به  آن )سخمه  يیكه قسمت انتها    یحمل كلنگ با دست بصورت       -3

 بالا باشد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 ف و اصطلاحاتيتعار

تواند به شناخت هر      ین اصطلاحات م  ی ا یری گفرا

 د. یشما از كوهستان كمك نما شتریچه ب

 :(Mountainكوه )

  تر بوده و   برجسته  یرامون خود به طور مشخص     یكه نسبت به پ    ین یزم

نه  یدارا شد.  یدار بیش  یها  دام فاع دق  با ف ی آن تعر یبرا  یق یارت

متر از اطراف خود     611كه حدود    ییها  نیمعمولًا زم   ینشده است ول   

م      كوه  شند را  ندتر با ند.  یبل جود           كوه  نام به و شكل  سه  به  ها 

 ند:یآ یم

 ن.یسطح زم یخوردگ نیچ بر اثر

 ش.یبر اثر فرسا

 .یآتشفشان یها تیبر اثر فعال
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 :(Arête - Flankگُرده ) 

شتر از مناطق   یاد بوده و ب ی ها ز  ب آنیكه ش   ییها  الی 

ده یننشننده باشنند،گ رده نام  لیتشننك یا و صننخره یسنننگ

 شود. یم

 :(Rockصخره ) 

ک ی كپارچه و بزرگ را که بتوان حداکثر با   ی یها سنگ

 ند.یگو یطناب صعود نمود صخره م طول

 :(Wallواره )يد

ناطق    ی واره ی د به م گاه  م    یا پرت ته  كه     یگف شود 

 یبرا اد بوده و  ی ب زیبا ش   كپارچه ی یها  سنگ  یدارا

 از باشد.یک طول طناب نیش از یآن به ب صعود

 

 

 

 :(Summit, Peak, Topقُلِه )

 یبرخ  یبالا  نامند. ممكن است در    یهر كوه را قله م     هن نقط یبلندتر 

هنم    ی ا چنند قلنه  ین هنا دو   از كنوه 

داشنننته باشننند.  ارتفننناع وجنننود 

ا چند  یر رأس آن دو بكه  ییها كوهدر

  ی ارتفاع وجود دارد، قله    هم  نا  ی قله 

  یهنا  و قلنه  یاصنل  ی بلنندتر را قلنه  

 نامند. یم یفرع ی تر را قله ها كوتاه

 :(Hillتپه )

مجاور تپه گفته     یها  نیمتر نسبت به زم      611به ارتفاعات كمتر از    

 شود. یم
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 :(Ridgeال )ي

نه     خورد دو دام بالاتر  بیش  ی محل بر طه یدار را در  ال ی تماس   ی ن نق

 نامند. یم

 :(Divideالرأس ) خط

م آب باران  یقله كه محل تقس    ن دو یال ب ی ن یو بلندتر  یبه خط اصل   

شد،  م     خطبا ته  لرأس گف س  ی شود. واژه  یا عادل آن آب  یفار شان   م پخ

ز جداگانه است. در   ی ر آب ی م دو حوزه یمحل تقس   یاصل  لرأس ا است. خط  

 یها  م آب است، اما آب  ین كه محل تقس   ی با ا  یفرع  الرأس  كه خط   یحال 

شده  یسراز  به      ر  سمت آن  هر دو ق ضه ی از  ته   یز ری ر آب ی ك حو خ

 شوند. یم

 :(Valleyدره )

تماس را دره   ی ن نقطه یتر  نییدار در پا  بیش  ی محل برخورد دو دامنه   

 است. یا فصلی یدائم یها معمولًا محل عبور رودخانه  درهنامند. یم

 :(Thalweg(Ger.), Valley Line (En)القَعر ) خط

 نامند. یالقعر م ا دره را خطیك رودخانه ین نقاط بستر یتر ژرف

 :(Passگردنه )

طه یتر  نییپا  ب    ی ن نق خط یتماس  لرأس  ن  نه     یها  ا كوه را گرد دو 

ر ین کوه سراز  یردنه معمولًا دو دره از طرف   در دو طرف گ  نامند.  یم 

 ن اسب دارد.یه به زیشب یجه گردنه شکلیدر نت ، شوند یم
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 :( Ice)خ  ي 

متر مكعب به   یگرم در هر سانت    /.3 یب یشكل جامد آب با تراكم تقر    

 ین به شكل بلورها   یخ همچن ی ماند.   یآب شناور م   یكه رو  یگونه ا 

به   (Frost)خ بندان  ی و  (Hall)تگرگ   ،( Snowكوچك مانند برف )   

 د.یآ یوجود م

 :(Snow)برف 

جود در     مای بخار آب مو صفر  ی ز د به   ر  بدیل  ها  ت با  ی  یبلور خ 

برف    .به آن برف می گویند    ه ک  دشو  یف و پر مانند م   ی ظر یساختار 

بزرگ كه    یا به صورت تكه ها    ی منفرد   یممكن است به شكل بلورها      

عداد  ی از طر ختلاط ت لور ا  یادی ز ق ا ش  یب ند.  جاد  بارش ك برف   ده 

 شود. یل میغالبا در هنگام نزول خود به باران تبد

 

 

 

 

 :Neveيخ برف  

ماده اي برفي يخي كه در حال تبدیل شدن به یخ در بالاي يخچال 

 است. 

 

 

 

 

 

 

 :(Cornic)نقاب 

( ساخط الر  خشاب ) پ یاز بالا  بر اثر وزش باد    كه  یبرف  یتوده ا 

 ال جلوتر آمده باشد.یا ی
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 :(Snow Bridge) یبرف پل

شود.   یل م یخچال تشك  یسطح   رخ معمولا د ی از برف و   یا قوس ی پل  

 یك تله برف  ی از آن ها ممكن است به اندازه        یطرناك بودن بعض   خ

 باشد.

 

 :(White-out) هجيبرف گ

ا پوشش كامل برف همراه     ی د یزش شد ی كه به علت ر    یج یاز گ یحالت 

تواند جهت را به     یان نم دهد و انس   یبا توفان به انسان دست م       

 ص دهد.یتشخ یدرست
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 Verg;asيخشه 

صعود را در              شیند و  مي ن سنگ  مداد روي  كه در با یخ  نازك  سطح 

 دیواره ها پرفراز با مشكل روبرو مي كند.

 

 Serakبرج يخی  

هرمي شكل از یخ با اندازه هاي گوناگون كه           قطعات  

ن  بر اثر شكسته شدن یخ در يخچال ها به هنگام رسید            

 به یك سرازیري و یا شیب تند به وجود مي آید.

 

 :(Snow fiel)پهنه برف برف چال/

ها   له  نواح     یچا مق در  ستان  یكم ع شته      یكوه برف در آن انبا كه 

 .هستند با همواریتقر یسطح یشده و دارا

 :(Morain)فت خرُي

 یم  یبر جا   یع یطب یل ها خچا یكه بر اثر عمل       خاک خرده سنگ و   

ند را   فت گو یما ها      ی ند. یخر نه  به گو فت  نار  یخر  – یانی م –یك

 شود. یم می( تقسیشانیپ) یانه ایو پا ینیزم

 :(Glacier)خچال ي

نه ا  توده   یرودخا ضخامت    یگاه خ )ی از  به 

م      متر 911 شته  برف انبا كه از  شود. در   ی( 

ش   بالا یسطح  ها    یب دار  ها   ی كوه  گودال  ا 

م     جود  م     د.ی آ یبه و عث  برف با شود   یوزن 

دره  یاد شود و به سو   ی ده زن تو ی تراكم ا 

 حرکت حركت كند.    ین تر به آرام   ییپا  یها 

سانت    ند  متر در روز      متریآن از چ ند  تا چ  

 ین ها یزم  یخچال بر رو  یحركت   .ر است ی متغ

خشار   یچون   یا عوارض ی ق ی عم یناصاف باعث به وجود آمدن شكاف ها       

 شود. یخچال میسطح  یرو یخیو برج 
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 :(Crevasse) یخچاليشكاف 

سطح  ی عم یشكاف   شار دا      یق در  سبب ف به  كه  چال  ل خ به   ی یخ چال  خ

 بخشها ن یاك تر ن از خطر یك ی  یخچال یشكاف   كند.  یم  یشرو یجلو پ 

 یا تله برف  ی  یله پل برف  یا بوس از آنه  یبعض  است.  یدر كوهنورد 

 شوند. یپنهان م

 :(Bergschrund)خ چاك ي

 یت گشاده وق  ین فضا ی ا.خچال یو  یسنگ  یواره ی ن دیگشاده ب   ییفضا 

به طرف    یخچال یرك یك س ی خ و برف موجود در   ی د كه  ی آ یبه وجود م   

گردد.   یك جدا م  ریواره س ی اد آن از دركت در آمده و مو   حجلو به   

برا  ی ا ضاها  شكال ا     ین ف نوردان ا كت كوه م  یحر پا   یجاد  ند.   یك

كوه و   ی د لم  سپ  یواره ع چال ا ها  یخ نه  چا ی  یلت نمو ران ی در ا كخ 

 .است

 :(Snow Trap) یتله برف

 یوده ها ت  – یبرف  یشكاف ها   یدار و كم ضخامت كه رو   ی ناپا یبرف 

 .شکند یآن م یصورت گام نهادن بر رو را پوشانده و در یخچالی

 

 

 

 Circusسيرك يخچالي  

چاله اي مدور و عمیق با كناره هاي شیب دار كه          

فرسایش يخچالي آن را ايجاد مي كند. در این نواحي         

يخچال مي شود. در     برف فشرده شده و موجب تغذیه       

سرزمين هایي كه در گذشته تحت سلطه يخچال ها بوده           

 اند سيرك هاي يخچالي به صورت دریاچه در آمده اند.
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 Snow Caveغار برفي 

ند                مي توا كه  شود  مي  نده  برف ك نورد در  سط كوه كه تو فره اي  ح

 براي بیتوته )بیواك( مورد استفاده قرار گيرد.

 

 Snowdriftبرف باد آورد 

مانع                  یك  ناه  شده و در پ حمل  باد  سیله  به و كه  برفي  توده اي 

 انباشته شده است .

 

 Snow blindnessبرف كوري 

فقدان یا تيره شدن بینایي به دلیل انعكاس تابش شدید خورشید              

روي برف یا یخ . هرچند این عارضه موقتي است اما چنان دردناك             

 دارد. است كه كوهنورد را از ادامه برنامه باز مي

 

 Glacier Millتنوره يخچالي 

بي در آن                نه ي آ كه روا چال  یك يخ خل  قائم در دا با  چاه تقری

 سرازیر مي شود.

 

 Snow Tropتله برفي  

تنوده هاي    –برفي ناپایدار و كم ضخامت كه روي شكاف هاي برفي           

 يخچالي را پوشانده و در صورت گام نهادن بر روي آن مي كند.

 

  

 

 

 

 

خود را در منطقه  یها ید كوله پشتيتوان یممحل  ن بهديبعد از رس

ه د بين مكان باياد.يقرار دهد ينما ین مييتع یكه مرب مناسب  یا

محلي كه براي  باشد كه امكان پرت شدن كوله ها در آن نباشد. یصورت

 تمرين در نظر گرفته می شود بايد از هر لحاظ ايمن باشد.
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د سنگ هایي كه از برف بيرون       وجو  –امكان ریزش بهمن     –شیب تند   

 –نفراتي كه در ازتفاع بالاتر از كلاس مشغول صعود هستند          –زده 

نها               ید از آ كه با ستند  عواملي ه یخ زده از  سفت و  سیار  برف ب

 پرهیز نمایند.

 

ساز                   طر  ند خ مي توا كلاس  یك  براي  كه  ضي  تي عوار یر خطرا شكل ز

 باشد را نشان مي دهد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ار شناسیابز
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در  یكوهنورد  یاز برا ی ابزار و لوازم مورد ن    كلاس زان بخش  ی در ا 

 شود. یم یبرف معرف

 :ار عبارتند ازبزن ايا

 :(Climbing shoes-Climbing Boot) كفش

د و در انواع  ی آ یبه شمار م    ین لوازم كوهنورد  یاز مهم تر   یك ی

ش ها  ن كف ی ره ایزشود.  یگوناگون ساخته م    یها  یاربرك  یمختلف برا  

ن كفش ها تخت    ی انتخاب ا  در نكته مهم   .برام است ی معمولا از جنس و  

 یط كوهستان یشرا  یه برا ك باشد   یم  ار قابل انعطاف آنه   ی محكم و غ 

و دو پوش   ك پوش، ی دسته   سه به   یكوهنورد  یكفش ها   باشد.  مناسب 

 شوند. یم میتقسسه پوش 

 

                                 دو پوش و کفش پوش داخلی - یك پوش

 

               کفش سه پوش
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 لايه رويی(: -لايه ميانی –پوشاك) لايه زيرين 

 .ل شده استیه تشكیاز سه لا یلباس مناسب كوهنورد

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

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

و  در مقابل باد و باران   ه ها را  ی ر لایه سوم كه بدن و سا    ی لا -9

 كند. یمحافظت م برف 

جنس لا     ست  صنوع ی ه اول از الی بهتر ا پروپ   م یاف م ند  ا ی لن و یان

شد.   یپول متر      یاستر با مان ك به ز مواد  شدن ن    یبرا  ین  شك  از ی خ

 دارند.

از جنس   ییلباس ها   شتر یامروزه ب .ر است ی ه دوم بنا به فصل متغ   ی لا

 شود. یمتفاوت استفاده م یپلار با ضخامت ها

 (:Gor-tex) یپارچه ها یمعرف

توانند گرما و بخار      یژه خود م  ی ن پارچه ها به علت ساختار و     ی ا

رون دفع كنند اما در    ی به ب  دحاصل از عرق نمودن بدن را از خو      

 یبه داخل خود م     قطرات باران و برف   باد و  ن حال مانع ورود   یع 

 هستند.  یارزش خاص یدارا ین علت در پوشاك كوهنوردیه همب شوند،

هوا سردتر    یكنند كه دما    یعمل م   یبه خوب   یپوشاك گرتكس هنگام   

ما  شد.  یری ه زی لا یاز د باس با ص    ی ا ن ل ها خا باس  ما ین ل  ییت گر

 یعمل م   اد شده ی عوامل  ندارند و تنها به عنوان محافظ در برابر     

 كنند.

 (Pollar):پوشاك پلار یمعرف

خاطر     ی ا به  شاك  ع     جنس و  ن پو خود در  خاص  فت  س یبا  یدارا یبكن 

عتر خشك  یس شدن سر  یدر صورت خ   و دباش  یم  قابلیت حفظ دمای بدن     

 شوند. یم
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 :(Gaitor)گتر

س یكفش و خ   داخل  از وارد شدن برف به    یریجلوگ فه گتر   ین وظی مهمتر

ست     فش ا تا ز      .شدن ک ست   بهتر ا شاند و دارا   ری گتر  نو را بپو  یزا

 باشد. یبست چسب وپ یز

 

 (Alipine Stock-Alpine Axe)كلنگ 

که به سه گروه       در برف است   یل كوهنورد ین وسا یاز مهم تر   یك ی

 تقسیم بندی می شوند:

 کوهپیمایی 

 کوهنوردی 

 یخنوردی 

 :عبارتند از هر کلنگمختلف  یقسمت ها

 

 غهیت 

 لچه یب 

 دستهبدنه() 

  سخمه 

 (تیل )حمایبند حما 

 

 

 

 

 

 یرو ا بر ی  یت حما یبند ها   باشند.  تی بند حما  یداراباید  یكلنگ ها م

 شود. یك تسمه به آن گره زده میا با یه شده یكلنگ تعب

 

ا به نوع    اندازه كلنگ ها بن    

آن متفنننننناوت  یكنننننناربر
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متر( استفاده    یسانت  31-61كوتاه )   یشتر از كلنگ ها   یامروزه ب .است 

 شود.  یم

 

 

 :(Ice Axe) خيتبر 

 یو آبشار ها   یخ ی یرهایصعود از مس   یاز كلنگ كه برا    ینوع خاص  

 شود.  یآن استفاده ماز  یخی

 باشند. یض میلچه قابل تعویغه و بیاز مدل ها ت یدر برخ

 

 

 

 

 

 

 

 

كرامپون 

(Crampon) 

شودو   یر كفش بسته م   ی كه به ز   غه است  یت یدارا یفلز  یله ایوس 

 باشد.  یخ می یمناسب حركت بر رو

 12تا   3ن یب  یآن بنا به نوع صعود و كاربر       یتعداد دندانه ها   

پون ها امروزه    مكرا .ر است ی متغ

ف     یب صورت  ه و ی كس دار تیشتر ب

م ی تول ف ی شوند و ا  ید  كس ین 
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گر  ینوع د  ل كرامپون به كفش را عهده دار است.     اتصا  یفه اصل  یوظ

 شود. یباشد كه امروزه كمتر استفاده م یم یكرامپون مدل تسمه ا

 

 

 

 

 کرامپون اتومات و نیمه اتومات

 

لنگر  و ( Screw Iceخ)يچ يپ

 :Dead Man)برف)

جاد كار یو ا یانیم یت هایانصب حم یكه براهستند  ییها یابزار

 شود. یخ از آن استفاده میدر برف و گاه 

 

                                                    

 (Poll)اتوم ب

س  برا  یو ست  كوب    ییما یراهپ یله ا برف  مك در   شتر یمروزه ب ا .یو ك

سكوپ    م     یمدل تل كه  كاربرد دارد  با      یآن  ندازه آن را  توان ا

 م نمود.یتنظو شیب مسیر توجه به قد نفر 
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 (Saw)اره 

 شود. یبرف استفاده م یدن بلوك هایبر یبرا

 (Snow Spade)ل برفيب

 شود. یاز آن استفاده م یاطاق برف كندن برف و ساختن یبرا

 

 (Avalanche String)نخ بهمن

ط   ین  حدودا به  طر     21" ول  به ق فرات در    م 1تا   9متر و  كه ن م 

نخ   یكنند. بر رو   یبا خود حمل م      یبهمن  یهاریهنگام عبور از مس   

متراژ       به آن و  فر  صال ن هت ات سمت           آن  ج به  نما  هت  لش ج همراه ف به 

در صورت بروز حادثه تیم امداد با مشاهده نخ           شده است.   نفر حک  

ه به همراه فاصله او از سطح     بهمن میتواند موقعیت فرد حادثه دید      

 را تشخیص دهد. 
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 :((Mountain climbing rope یکوهنورد  طناب

 :انواع طناب

ل ین وسایاز مهمتر یكیطناب 

است و در واقع محافظت  یكوهنورد

از جان سنگنوردان را بر عهده 

 د یمورد تائد یها با طنابدارد. 

 

 

(UIAA)  یكوهنورد  یجهان هیاتحاد
1
 

استفاده شود که  ییها شود از طناب یه میالبته توص.درنیقرار گ

 یکوهنورد یها طناب. ز باشندی( نCEاورپا ) هیاستاندارد اتحاد یدارا

ها از نظر نوع  طناب دارد. یو متفاوت كاربرد خاصمختلف  یبا قطرها

کشش ) قابل هساخت به دو دست
2

Dynamicرقابلی( و غ ( کششStatic )

 شوند. یم میتقس

 

د یم بایده یرا انجام م طبیعی ها عمل صعود که با آن ییها نابتمام ط

 باشد.)دینامیک( کشش  از نوع قابل

  

آنها از  ی( هنگام وارد شدن بار بر روکینامیدقابل کشش ) یطناب ها

این طنابها مناسب برای صعودهای  دهند. یبروز م یت کشسانیخود خاص

 ند.سر طناب بر روی صخره ها و دیواره ها می باش

 ی( هنگام وارد شدن بار بر روکیر قابل کشش )استاتیغ یطناب ها

این طنابها مناسب برای  دهند. یبروز نم یت کشسانیآنها از خود خاص

)لازم به ذکر صعودهای مطنوعی، غارنوردی، ثابت گذاری می باشند. 

است طنابهای استاتیک نیز دارای کشسانی خیلی کمی می باشند، اما 

 وان جذب انرژی حاصل از سقوط را ندارد(این کشسانی ت

                                                           
1
   (Union Internationale des Associations d'Alpinisme) UIAA کوهنوردی که مسئولیت تعیین  های انجمن جهانی اتحادیة

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

 رساند. های پویا و ایستا منظور نظر را نمی کار بردن واژه در اینجا به  2
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 ساختمان طناب:

 اند: ل شدهیبخش تشک 2ها از  طناب

 هسته 

  ا غلافیروکش 

سته:  صل    ه به دل     یبخش ا ست و  ناب ا ل ی ط

 یریپننذ کشننش یژگننیسنناختار خننود مسننئول و 

(Dynamism طناب )  .ک ی ر مثال در  طو  به  است

ناب   حدود     ،یمتر  یل یم 11ط سته از    11111ه

جنس پِرل ون تشک   ک و بلن ی بار نخ  ل شده  ید از 

جداگانه در   یها  نخ در دسته 11111ن یا است.

قرار      هم  نار  شک    ک سته را ت ته و ه ند.  ل دادهیگرف ک  ی با ا

م با طول    م 11ک طناب   ی شود که در    یساده معلوم م    همحاسب 

 ک به کار رفته است.یلومتر نخ باریک 2311متر،  11

 

گر  یدور هسته بافته شده و آن را از خراش و د     به  ا غلاف: ي روکش  

مل  م     یخارج  عوا گاه  فوظ ن محافظ   ی ا دارد. یمح غلاف  ل  ن  جنس پُ د ی آم یاز 

ل شده   یک تشک ی بار نخ   9111د ک طناب از حدو  ی روکش   ساخته شده است.   
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ست.  کش   ا چه رو س   چنان ناب آ سف       ند، یب ببیط نگ  به ر که  سته  ست  یه د ا

 ض طناب.یتعو یاست برا ین امر هشدار واضحیآشکار شده و ا

 (Number of  bobbing ): تعداد رشته ها 

 یت طناب میرنده هسته و قسمت قابل رویپوسته طناب محافظ و دربرگ

ل شده است که هر رشته از بهم یاز رشته ها تشک یباشد و از گروه

 یدر قطر ها د.یآ یه( بدست م)قرقرbobbinک ی یبافته شدن تارها

بهتر و طناب  یکینامید یژگیشتر ویب bobbinا ب یی، طناب هایمساو

 یش  میدر برابر سا یمقاومت بالاتر یکمتر دارا bobbinبا  ییها

  باشند.

 

عبارت است از کش  یدگین کشیا :Dynamic Elongation)ک)يناميکشش د

که  UIAA یشین سقوط آزمایطناب در امتداد خود بر اثر نست یآمدگ

 درصد باشد. 31ش طول طناب کمتر از ین افزایا یستیبا یم

 

 یریش طول اندازه گیمقدار افرا :Static Elongation))کيکشش استات

تك طناب از  یست برایبا یلوگرم نمیک 31شده طناب تحت بار با وزن 

 یطناب دو قلو بررو یدرصد و برا 12م طناب از ین ی، برادرصد 11

 درصد تجاوز کند. 11هر دو رشته با هم از 

 :(Number of falls)تعداد سقوط 

داشته  یل همخوانید با ضوابط ذیطبق استاندارد هر سه گونه طناب با

 1م طناب ی، نلوگرمیک 31با وزن  یسقوط متوال 1باشند. تک طناب 



                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                

بخش برف                                              کارآموزی برف درس  طرح

 و یخ

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               

 0931تابستان                    آموزش                          کارگروه 
 

 

91 

 یسقوط متوال 12لوگرم و طناب دو قلو یک 11با وزن  یسقوط متوال

مهار  1733لوگرم با فاكتور سقوط یک 31هر دو رشته با وزن  یرا رو

 کنند. 

 :یانواع طناب از نظر نوع کاربر

د ید بایشوند.به هنگام خر یگوناگون ساخته م یها با کاربردها طناب

 آن دقت کرد. یهمراه طناب، به کاربر یهنمارا هدفترچ هبا مطالع

ن یرد بیگ یصعود مورد استفاده قرار م یها که برا معمولًا طول طناب

 ک باشد.ینامید دیحتما باو  متر است  61تا  11

رشته بوده   صورت تک ها به ن رده از طنابیا :(Single Ropeطناب)  تک

ها در  طناب ن نوعیاز ا مهار سقوط را دارا هستند. ییو توانا

صعودها  که معمولًا در ییها اندازه شود. یسرطناب استفاده م یصعودها

 از:  ند شود عبارت یاستفاده م

371 – 373 – 373 – 11 – 1172 – 1173 - 1171 - 11 
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صورت دو  ها به ن طنابیاز ا :(Double Ropeدوبله) ا طنابيطناب  مين

توان  یهر رشته را م شود. یطنابه استفاده م دو یها صعود یرشته برا

 ن انداخت.یک کارابیداخل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ن طناب در صعود یدر صورت استفاده از ا :Twist Rope)دوقلو) طناب

 ن انداخت.یک کارابید هر دو رشته را داخل یحتماً با
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 :مختلف یقطرها یها كاربرد طناب

 9 هشتترمز، هصفح:مانند)ابزار تیبندحما ،بندچكش م: م 

  (.وماریفرود،  

 5 قفل خودکار  همخصوص گر هطنابچطنابچه،  هحلق م: م

 .ركاب ه، پل(كیپروس)

 3 به صورت  ها كارگاه یبرقرار یدولا براصورت  به م: م

 .ركاب ه، پل(پروسیكقفل خودکار ) طنابچه مخصوص گرهدولا، 

 3 طناب  میها، ن ن نوع طنابیبه ا)صعود و فرود یبرا م: م

صورت  هدشوار ب یدر صعودهااستفاده شود(. یگفته مهم 

 طنابه(. 2دولا)روش 

 371 – 373 – 373 – 11 – 1172 – 1173 - 1171 - 11 

 .سرطنابت در صعودیحما یبرا م: م

 

از  یارید که بسی)توجه کن طناب در برابر فشار جدول مقاومت

، ذکر شدهن جدول یدر اشتر از آنچه یبکمتر و یا  یها مقاومت طناب

 دارند(

 متر( یلیقطر )م

  مقاومت

 لوگرم(ی)ک

 بدون گره 

 9111 11تا  3/3

3 1111 

1 311 
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9 211 

 

 توجه: 

باشد  علامت   یکه دارا  یتوان از هر طناب ید میست بدانیبد ن

 صعود سرطناب استفاده نمود. یبدون توجه به قطر آن برا

 

 

 خاص یفن آور یدارا یطنابها

مواد و  نیبا ارزانتر یو صنعت یکوهنورد یساخت طنابها -یاکونوم

 طناب. یبر رو یبدون فناور

 یبدون فناور ت،یفیک یاز مواد دارا یکوهنورد یساخت طنابها -کيکلاس

 طناب.  یبر رو

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

)مقاوم در  Dry Cover یو در مدلها  dryبنام  یخاص یژگیمعمولا و

)ضد آب بودن طناب(   Golden Dryو گل و لجن( و  شیبرابر رطوبت، سا

جذب آب توسط طناب  زانیباعت کمتر شدن م تیخاص نیشوند. ا یعرضه م

 شود. یم

 اتصال دادن هسته طناب به پوسته. -کور یوني

شوند و  یم دیتول یکار صنعت یطنابها که برا نیدر ا -کياستات نايد

شک بالا )تا  نیهستند پس از وارد آمدن نست کیاستات مهیبه صورت ن

 یدر م کینامیبه صورت داز قسمت شک وارده (، طناب KN 111حدود 

 .دیآ

 

 :یطناب انفراد

تک طناب شخصي كه هر كوهنورد به همراه دارد. طناب انفرادی از نوع 

این متر در کوهنوردی به کار می آید.  11تا  11و به طول  طناب

طناب در مواقع مختلف كاربردهاي فراواني دارد. از جمله: درست كردن 

سینه و صندلی موقت، درست نمودن کارگاه، حمایت در  فرود و صعود از 

 سنگهای کوتاه، حمل مصدوم و ...
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 :حفاظت از طناب

 ندكار رود عبارت هها ب د در حفاظت از طنابیكه با ین مواردیمهمتر

 از:

  یا )پارچه یا پارچه هدر بست هسیك كیداخل  طنابقرار دادن 

 و و خاك دور از گردکه هوا از منافذ آن عبور کند( و 

 خشك. یدر جا سهین کیا ینگهدار

  به آن دینور خورشمدت  یطولانمحافظت از تابش. 

  از گذاشتن  یها و خوددار ز سنگیت هدر لبطناب قرار ندادن

 آن. یپا بر رو

 شدن  آلودهدر صورت  .ییایمیش طناب با مواد یشوو عدم شست

 ،شوو از به شستیدر صورت نیا و  ندهیآلا یمواد روغن بهآن 

ه و یسا، در و در مجاورت باد دییآن را بشوفقط با آب سرد 

اگر تا كاملًا خشك شود. دیدهقرار م یور از حرارت مستقد

ه یطناب که کارخانه سازنده توص یاختصاص یوشو شست یمحلول

 د.یید بود، از آن استفاده نمانموده است موجو

 د.یقرض نده یود را به کسطناب خ 

 که با آن  یید و کارهایک دفترچه درست کنیطناب خود  یبرا

 د.یادداشت کنید را در دفترچه یا انجام داده

 د.ینکن یگرید هاستفاد یکوهنورد یاز طناب خود جز برا 

 گر قرار یر لوازم دیاز طناب آن را ز یهنگام نگهدار

 د.ینده

 ینیها را به دقت بازب آن ،ها قبل از استفاده از طناب 

استفاده  ها آن ، از نان از سالم بودنید و پس از اطمیكن

)توصیه میشود پس از استفاده از طناب در هر  .دیئنما

برنامه، به بررسی آن بپردازید و از سلامت آن مطمئن شوید 

 تا در برنامه های بعدی طناب معیوب را با خود حمل

 ننمائید. 
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 َا جداكردن یو  یحتماً ضمن علامتگذار ،طناب یگددر صورت ز

ز با خبر یرا ن کاربران گریسالم، د یها گر طنابیآن از د

 د.یساز

 طول عمر طناب

 ، تسمه و طنابچه: سطول عمر طناب، هارن

 قبل از استفاده + زمان استفاده، یزمان انباردار طول عمر: -

  .سال پانزدهحداكثر 

 له دارد.یب و نحوه استفاده از وسبه تناو ی: بستگیقیل عمر حقطو -

و رطوبت  UV، قرارگرفتن در معرض اشعه ، اصطكاكیكیش مكانی)سا

 .(كاهد یطناب م یهایژگیج از ویبتدر

سال در  5له تا ینه ممكن است وسیط بهی: در شرایزمان انباردار -

ن امر در ی، تا به فروش برسد بدون آنکه اشود یانبار نگهدار

 بگذارد. ید آن اثرینده در عمر مفیآ

 له: ید وسیعمر مف  متوسط

 ماه  6تا  9د: یهر روز استفاده شد• 

 سال  9تا  2استفاده در آخر هفته: • 

 سال  5تا  4به ندرت:  یژه ولیاستفاده و• 

 سال 11استفاده به ندرت: حداكثر • 

ن استفاده یبا اولطناب ممكن است  هستند. یبین زمانها تقریهشدار: ا

در ضمن  ن برود.ید را از دست بدهد و از بخو یهایژگیه ویكل

له یاز وس دوره استفادهدر هر حال  له مهم است.یوس یانباردار

  سال فراتر برود. 11د از ینبا
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 كردن طناب وش جمعر

ر یز  روشطناب( دو  کردن کردن )حلقه جمع یشما برا یمرب یکارآموز گرام

 دهد: یه شما آموزش مرا ب
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ت یطناب و رعا هت گفتن کلمیاهمخود در مورد  یبه تذکرات مرب

توجه  کردن طناب  هنگام پرت پرتابنحوه چرخش و   سرعت، باد  وزش جهت

 د.یکن

 :(Tape) ا تسمهينوار 
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نورد    یك ینوار   مات كوه مو    یاز ملزو لف از آن  اربوده و در  د مخت

توان به   یمارد ن مو ی از ا .شود  یاستفاده م  

گاه    ستفاده از آن در كار  یها  تی ها و حما  ا

كرد.    یانی م  شاره  به        ا جه  با تو ها  نوار

 ،بننودن دولاو لا  كینن ،ضننخامت ،عننرض، طننول

مت  یدارا ناگون  یها  مقاو ستند.  یگو از  ه

استفاده می   مناسبشان   برقراری کارگاه بدلیل سطح مقطع     تسمه ها در 

 شود. 

حمایت هرگز توصیه نمیشود، مگرآنکه       استفاده از تسمه به عنوان خود     

 قرار گیرد. کشیدهکارگاه بالاتراز نفر و تسمه کاملا به صورت 

 

 :( (Karabiner(UK), Carabiner(US)نيكاراب

اژ یاز آل، ساخته شده یاست فلز یا لهیوس

مورد  یاتصالات ابزار كوهنورد یبراوم كه ینیآلوم

 D یعموم در دو شكل نیکاراب .ردیگ یاستفاده قرار م

شود  یساخته م دار  چیا پیساده  یها صورت و به یلابگو 

مقاومت  .است یكاربرد خاص یهر كدام دارا که

 یبر روتواند تحمل کند(  یکه م یزان وزنی)م نیكاراب

 آن نوشته شده است. هبدن

 ن: يكاراب یاجزا

 یاصل هبدن 

  ضامن 

 فنر 

 (پینPin )مهره و پیچ 
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 یدهانه انواع گوناگون هیو زاو یل ظاهرها از لحاظ شک نیکاراب

ده سه ر دارند. یژه ایز کاربرد وین انواع نیک از ایهر .دارند

 HMS گلابی و نامتقارن ،متقارن ن ها عبارتند از:یکاراب یعموم
9
 

  

 

 

 

 

                                                           
3
 Half of mastwurf system 
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 یادآوری: بهتر است در کاربرف از کارابینهای اتومات استفاده نشود.

 

 از کارابين در هنگام فرود با ابزار شکل هشتاستفاده نامناسب 

 

 :(Harness)  یندلص

است كه كوهنوردان با استفاده  یا لهیوس

 برخوردار یشتریب یمنیب ایاز ضر از آن

ت و حمل یحما، فرود، گردند و در صعود یم
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 یبراو گوناگون  یها در مدلها  یصندل .دیآ یكار م هب یفن لیوسا

، آن یعموم هدو گون شود. یممتفاوت ساخته  یكاربردها

 یشتر براینوع رگلاژدار ب هستند. ساده یها یرگلاژدار و صندل یها یصندل

 شود.  یزمستانه استفاده م  یفن  یا صعودهایبلند   یصعودها
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 :(Figure 8هشت فرود )

و  در فرودها فقط كه (8)یسیانگل هشتِعدد است به شكل  یا لهیوس

که  یدیشد ل فشاریبدلن ابزار یا د.ینما یطناب عمل م  شكستبراساس 

 شود. یه نمیت توصیآورد جهت حما یدر زمان مهار سقوط به طناب م
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 :( Helmet, Brain bucket) كاسكت كلاه

های  ضربهكوهنوردان در مقابل  محافظت از سر یاست برا یا لهیوس

 احتمالی و ریزش سنگ و یخ.
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 :(Sling(UK), Runner(US)) نگياسلکوئيک درا،

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

از شكست  یریو به منظور جلوگ  یانیم  یها تیحمادر  ن ابزاریاست.از ا

ا یحركت ابزار از محل استقرار خود در جهات مختلف  یراحتطناب و 

حاصل از  یروین از انتقال نیگردد. همچن یفاده محول محورشان است

و  یانیم یها تیطناب به حما یناگهان یها حركت، فشارها، كشش و ضربه

میزان مقاومت تسمه ها در محل  .دینما یم یریجلوگنفر صعود کننده 

 دوخت آنها درج می شود. 
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 کوئیک درا در سایزهای مختلف

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 های بلند تسمه

 



                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                

بخش برف                                              کارآموزی برف درس  طرح

 و یخ

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               

 0931تابستان                    آموزش                          کارگروه 
 

 

43 

 :تيژه حمايو یابزار ها

ن کار استفاده یا یر اختصاصت  سرطناب بهتر است از ابزایحما یبرا

، ای تی سی ، پیو9، ریورسینو، ریورسو ورسویر رینظ یابزار نمود.

 و ... گاید
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 چند اصطلاح:

چال             مایش برف مان پی یج در ز صطلاح را ند ا بخش چ ین  چال  در ا  و یخ

 . ه شده استآورد

 رد.یگ یكه در سمت كوه قرار م ییپا :كوه یپا

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

 رد.یگ یه در سمت كوه قرار مک یدست :دست كوه

 رد.یگ یكه در سمت دره قرار م یدست :دست دره

 سمت کوه است. که یا لبه :کفش لبه کوه

 که سمت دره است. یلبه ا: کفش لبه دره

راست در سمت کوه قرار      یاوقات دست وپا    ینکه گاه  یل ای به دل  :نکته 

گاه   ندو  پا     یدار ست و قات د هم  چپ و بالعکس،  یاو برا ی ن دلیبه    یل 

لوگ  شتباه از ا   یاز ا یریج بردار      ی جاد ا گام  عد در  به ب از  ین 

پا     ست و  صطلاحات د جا     یا به  پا    یکوه و دره  ست و  چپ      ید ست و  را

 م.  یکن یاستفاده م
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 گرم کردن بدن:

نات سبك یبا انجام تمردرمحیطی امن  یقبل از انجام كار عمل تبهتر اس

 .دیده كنعضلات خود را آما یكشش

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (دیئكفش را محكم نما ییقسمت بالا یبهتر است بندها شروع كار  یبرا)
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 قواعد حرکت در برف:

د محل استقرار یاز به توقف باشد باین یبرفای شیبههرگاه در  -1

 جاد نمود.یا

ز یکلنگ( و ن –پا  ینقاط اتکا بدن در برف )جا یداریپا یبرا -2

 .به سمت کوه خواهند بود متمایلن نقاط همواره ی، اشتریتعادل ب

کمتر، بدن  یز صرف انرژین شتر ویاز تعادل ب یبه جهت برخوردار -9

شه پس از قرار گرفتن یدره هم یاخود بوده و پ یعیطب یدر راستا

شود تا وزن بدن توسط  یدر برف از مفصل زانو کاملا باز م

 .پا به بستر کوه منتقل شود یاستخوان بند

ک سوم اندزه پا یست حداقل یبا یجاد شده در برف میا یپا یجا -3

ت قرار گرفتن پا در برف به یعمق داشته باشد )با توجه به موقع

 .(کفشا عرض یک سوم طول ویاندازه 

د به دور یت آن بایهنگام استفاده از کلنگ در همه حال بند حما-1

 .مچ دست باشد

 .د آن را در دست کوه گرفتیبادر شیب هنگام استفاده از کلنگ  -6

در صورت ؛ کوه یکند و سپس پا یدره حرکت م یشه ابتدا پایهم -3

لنگ ن حرکت متعلق به کیاول ،شروع حرکت یاستفاده از کلنگ برا

 .کوه یسپس پا دره و یبعد پااست 

هنگام استفاده از کلنگ حداقل دو نقطه از سه نقطه اتکا)دوپا  -3

ت یتواند به موقع یک نقطه میبوده و فقط  ردر برف مستق وکلنگ(

 منتقل شود. یبعد
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د فاصله یشه بایمناسب هم یداریاز تعادل و پا یبرخوردار یبرا -3

( را لگنبا به اندازه عرض ی)تقرپا  ن دویب یکاف یعرضطولی و 

 .ودت نمیرعا

 

 گام خوب، گامی است که در آن تعادل حفظ شود

 

 

 

 

 

 

 

  یبرف یها بيدر شبدون ابزار  حرکت

توجه داشته باشید تمامي حركات در ابتدا توسط مربی توضیح و نمایش 

 داده مي شود.

 

 ميمستق یصعودهاالف( 

 :صعود با پنجه پا -1

با وارد کردن پا از قسمت پنجه به درون         درهرو به کوه و پشت به     

حصول تعادل پاها به اندازه       ین روش برا ی رد. در ای گ یبرف صورت م   

برف                     به  پا  ضربه  با  گام  هر  شته و  صله دا هم فا گن از  عرض ل

م   شته  ضربه    یبرا  شود.  یبردا نمودن  سمت        وارد  به  نو  صل زا پااز مف

 ید با حرکت آونگ   گردد تا در اثر وزن خو     یعقب خم شده سپس رها م      

نموده و در آن وارد    ب  خورد  برف بر به         شود.  یم ه  ها  گام  صله  فا

دره )صاف بودن     یت پا ی، وضع بی، اندازه ش  ک بدن ی زیهمچون ف  یعوامل 

  .  دارد یبستگ و... یزان خستگی، می، وزن کوله پشتا نبودن آن(ی

 

در هنگام گام برداری از مهم ترین نكاتی است  یكسان بودن فواصل پا

زیر نگاه كنید اگر فواصل  به شكلرعایت شود.  شماكه باید توسط 

 گام های شما بصورت نردبانی بود حالت گام برداری شما درست است.
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 :کفش صعود با لبه کوهِ -2

ب( وبرش سطح برف توسط لبه      یب )بغل به ش   یبا قرار گرفتن در عرض ش     

 شود: یر انجام میب زیکوه کفش به ترت

گ         کوه ا  یپا  - کت آون با حر شده و خم  نو  صل زا محل    یز مف بالاتراز 

که از سمت عقب به جلو به         یتوسط لبه کوه کفش با ضربه ا       استقرار

م     برف  جا     یسطح  برش داده و ند ان را  سب را ا  یپا  یز م  یمنا   یجاد 

 .دینما

گر   ید یبالا تر از پا    یدره از محل استقرار خارج شده در سطح      یپا  -

ته تا حد امکان از زانو خم شده وسپس          آن به سمت عقب رف    یاز جلو 

 یدرست بالا   ییپا  یازعقب به جلو با لبه کوه کفش جا          یضربه ا با  

 .دینما یجاد میگر اید یپا

پا  ی دره جد یپا  - شت  مجددا            ید از پ کرده و  کت  بالا حر سمت  به  کوه 

 گام بعدی با پای دره و به ترتیب فوق آغاز می شود. 
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 :9اعت ا سي 3صعود به روش ساعت -9

پاها    یت فاصله عرض  ی رو به کوه و پشت به دره قرار گرفته با رعا       

  یک پا مانند روش اول از پنجه در برف قرار گرفته و پا        ی  از هم؛ 

 یجاد م  یمناسب ا  ییپا  یکفش جا   یدوم با برش برف توسط لبه داخل       

  یقبل  ین صورت است که در ابتدا مانند پا      یدوم بد  یکند. حرکت پا   

در  ،بدن  رونی خش به سمت ب  ردن پنجه به برف با چ     یس حرکت کرده با ر   

  د.ینما یمافقی جاد برش یسطح برف ا

 

 

 :ن آمدن در برفييپاب(

م یم باز گرد  ی كه قبلا صعود كرده ا     یبیم ازش یكه بخواه   یدر صورت  

ست   ها  یجا  از بهتر ا ل  یپا نما    یقب ستفاده  نرژ  م ییخود ا متر  یتا ا   یک

 .مصرف گردد

جا      قد  محل فا سب   یاپ  یفرود از ش منا ها یدر  ف  یب  ند با   یبر روش  چ

 ، از جمله:ر استیامكان پذ

 

 ب:يپشت به ش-1

پا    گام  م          ییهن خم  گن  نو و ل صل زا بدن از دو مف مدن  شود و    ین آ

بالا تنه باید تا حدی به سمت جلو خم           . ردی گ یمه نشسته م   یحالت ن 

که   قل(   گاه  یگران شود  کز ث ب  )مر ض  یبدن  صله عر قرار    ین فا ها  پا
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اشنه پا   پ شوند و  یبه اندازه عرض لگن از هم باز م       اها  رد. پی بگ

ن ییكه پا   یریپا در جهت مس    یپنجه ها   ،با ضربه در برف جا گرفته     

  .رندیگ یم قرار مییآ یم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ب:يبغل به ش-2

كند تا امكان حركت      یجاد م  یپا ا  یدره در آغاز حركت دو جا    یپا 

كوه با ضربه در جای پای قبلی        ، سپس پای  ا گردد ی كوه مح  یپا  یبرا 

 پای دره قرار می گیرد.

گونگ  هر    یچ ضربات  نمودن  كه در            وارد  صورت  همان  به  برف  به  پا  دو 

خم شدن    یعن ی؛ شود  یكفش گفته شد انجام م      م با لبه كوهِ   یصعود مستق 

از عقب    یپا از مفصل زانو به عقب تا حد امكان وزدن ضربات آونگ           

  .به جلو
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 ب:يرو به ش-9

ن صورت   یبد  شود؛  یاد استفاده م  ی متوسط و ز  یب ها ین روش در ش ی ا

به   پاها  ضربات پنجه   ن رفتن با  ییکه رو به کوه قرار گرفته و پا       

 یب ها یدر ش  .م باپنجه پا(  ی)همانند صعود مستق    شود  یانجام م   برف 

ست  ی ز یل یخ برا ی ها ن اد د عادل ب  یز  بر رو  یت م     یشتر  قرار   یبرف 

 رند.یگ

 :(تراورسج

با هم ارتفاع در     ین دو نقطه تقر یب  یعبور عرض   ؛از تراورس منظور  

 كوه و  یتند پنجه پاها    یب ها یتراورس در ش   ی. برا باشد  یر م یمس 

با  یكوه تقر  یپا كه   ی؛ به صورت  ه دارند ی زاو یدره نسبت به هم كم    

در شیبهای  . باشد  ین م ییل به سمت پا   ی دره متما یو پنجه پا   یافق 

ه بر   ی تك با حفظ تعادل    جهت توان   یسمت كوه م    یپا  یاز زانو تند  

 یسمت  دره حركت م    یشروع حركت ابتدا پا     ی. برا كوه استفاده نمود   

 .سمت كوه یكند و بعد پا

ست                   بهتر ا سفت  برف  سقوط در  سرخوردن و  طر  بدلیل خ یادآوری: 

 تراورسها کمی متمایل به بالا باشد. 

 

   :گزاگي(زد
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ر جهت   یی ارتفاع و تغ  ر هم ی ن دو نقطه غ یگزاگ حرکت ب   یمنظور از ز 

برای تبدیل شیب تند به شیبی ملایم و راحت در           ینقطه بعد   یبه سو  

ت پاها  یگزاگ وضع  یبالا رفتن به صورت ز     یبرا . باشد  یم صعود و فرود   

 با این تفاوت که بر خلاف تراورس در اینجا        باشد   یهمانند تراورس م   

ع حركت  در ضمن در شرو  . ردی گ یه م ی كوه به سمت نقطه هدف زاو       یپا 

د ی با یر دادن م یر مس یی تغ یكند و برا   یسمت دره حركت م    یابتدا پا  

  .ر ادامه دادیر را عوض كرد ومجددا به  مسیبا سه ضربه پا جهت مس

 

 :ن صورت است کهير بدير مسييسه ضربه پا در هنگام تغ

 .بردارد یقبل یدره گام كوتاه تر از گام ها یپا -1

د قرار  یداده در جهت حركت جدت یر موقعییخود تغ یكوه درجا یپا -2

 .ردیگ

 یپا  یبالا دره  ید پا ی ر حركت جد یهمراه با چرخش بدن به سمت مس         -9

به   یدره قبل ین لحظه به بعد پایكوه در برف قرار گرفته و از ا

 .شوند یل میدره تبد یبه پا یكوه قبل یكوه و پا یپا

و در  ی درهيادآوری: در شيب کم و برف نرم می توان از لبه داخلی پا

برای  پنجه پااز می توان و زمان استفاده از کلنگ برف سفت و شيب تند 

 تغيير جهت استفاده کرد.

 

 

 

 ترمز در سقوط ناگهانی بدون کمک کلنگ:

 سر به سمت بالا و رو به شيب سقوط می کنيم.  -1حالت 

در برف فرو می    ( را با دستکش  كف دست ها)   بطور همزمان پنجه پاها و    

 ترمز انجام پذیرد و با فشار در درون برف فرو رود. بریم تا عمل
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لت   شيب             -2حا به  شت  بالا و پ سمت  به  سر 

 سقوط می کنيم. 

بعد از بهم خوردن تعادل سعی شود پاها به         

سمت پایین و سر به سمت بالا و سینه رو به          

  شیب قرار گیرد.

 

 

 

 

 

 

 

طور   ب  

رف فرو می بریم    در ب ( را با دستکش  كف دست ها)   همزمان پنجه پاها و   

 تا عمل ترمز انجام پذیرد و با فشار در درون برف فرو رود.

شد.             شانه با عرض  شتر از  لی بی ید خی ها نبا صله پا مز      فا برای تر

 بكشیم.باسن را از سطح برف كمی بالا  است بهتر

 

لت   كرديم        -3حا سقوط  سر  شت  گر از پ بالا         ا سمت  به  سر  که  حالی  در 

بصورت پا پايين و سر به سمت بالا در         ابتدا سعی شود وضعيت     بود،  

 آيد.

در این حالت پاها را از پهلو به سمت پایین چرخانده و بعد همانند             

 روش بالا ترمز می كنیم. 
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در صورت سقوط برروی سينه در حالی که سر به سمت پايين              -4حالت  

حول                  بر آن، يه  برف وتک ها در  ست  کی از د کف ي بردن  فرو  با  شد  با

 و به وضعيت اول رسيده، سپس ترمز می کنيم.محورش چرخيده 

 

 

 

 

 

 

 نحوه دست گرفتن كلنگ:

 

 در برف نرم                   در برف سفت

 :با برف سفت يیب هايصعود از ش یه شده برايروش توص

لچه  ی؛ بشود  یت كلنگ را در مچ دست كوه انداخته واندازه م      یبند حما

لچه و انگشت   یدور بت را شص كلنگ را رو به جلو قرار داده انگشت       

 .ردیگ یغه قرار میگر بدور تیدسته كلنگ و سه انگشت د یاشاره رو

 .ترمز است ین روش در هنگام سقوط حالت مناسب كلنگ برایده ایفا
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 :نرمبا برف  يیب هايصعود از ش یه شده برايروش توص

غه را به   یباشد و ت  یت مانند روش قبل م   ی ز بند حما ی ن حالت ن ی در ا

قرار داده    سمت  لو  سته،       ؛ ج بر روی د ست  صت   کف د شت ش دور  ه ب  انگ

بررو     ،غه یت شاره  شت ا شت د       یانگ سه انگ نگ و  سته كل بدور   ید   گر 

 شود. یلچه قرار داده میب

سر        ی در ا عادل  خوردن ت بهم  صورت  لت در  م ین حا چه توان   یعا"    بیل

 .كلنگ را داخل برف فرو برد

 :ترمز درجا

توان با دست آزاد      یف بهم بخورد م   بر  یكه تعادل شما بر رو   یدر صورت 

تها     سرعت ان سته  یبه  نگ  د برف( را    یبالا ) کل شار    سطح  ته و ف گرف

با   کلنگ قرار دارد   سر  یکه بر رو   یدست  وارده بر کلنگ را توسط   

ع ین عمل باعث ترمز سر    ی ا کرد؛شتر یب بیش  یرو به سمت بالا   ی اعمال ن 

 شود. یبرف م یبر رو

رفتن دسته کلنگ در بالاتر از سطح      د، گ ی نیب یهمانطور که در شکل م     

 ده خواهد بود.یفا یبرف ب

 



                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                

بخش برف                                              کارآموزی برف درس  طرح

 و یخ

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               

 0931تابستان                    آموزش                          کارگروه 
 

 

62 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :یبرف یب هايدر ش ت با کلنگحرک

 یمن یجاد ا یز به جهت ا  ی ل عدم تعادل و ن  ی به دل  یبرف  یب ها یدر ش 

نمود    ی با ستفاده  نگ ا به          د از کل جه  با تو نگ  با کل صعود  گام  . هن
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ش    یعوامل  چون  مادگ بیهم فاع   ی ، میسمان ج ی، آ بار، ارت طول  زان   ،

س  ستگ ی ، مریم برف  یزان خ جنس  به   ،  شها  یک یو ...  م ی ز یاز رو   یر 

 . توان اقدام به صعود کرد

 م ی. صعود مستق1

 . تراورس 2

 گزاگ یز. 9

م یبه صورت مستق    یبرف  یب ها یصعود از ش   م با کلنگ:  يصعود مستق   -1

ر شده  باشد که با توجه به عوامل ذک         یر م ی ز یک ها ی شامل تکن 

از هر کدام استفاده    ر حرکت به تناوب    یتوان در طول مس    یفوق م  

 : نمود

 م با پنجه کفش ی: صعود مستقالف

 )با پهلو( کفش م با لبه کوهِی: صعود مستقب

  3ساعت  ای 9م به روش ساعت ی: صعود مستقج

 

ن ی در صورت استفاده از ا   :توسط کلنگ   پا م با پنجه   يصعود مستق  الف( 

ر اقدام   ی از دو روش ز یک یتوان به    یر م یب مس یه ش روش با توجه ب   

 :به صعود نمود

ک دست   ی است که استفاده از کلنگ با       یر در حد یب مس یش  :حالت اول 

م    یا عادل  ند  یجاد ت با     ی در ا .ک نگ را  لت کل ست   یک ین حا از دو د

ن حرکت کلنگ را مقابل خود       ی( و در اول ندارد  یا چپ فرق  ی راست  )

اصله کلنگ از بدن نه آنقدر دور باشد که        . فمیده  یدر برف قرار م   

ک باشد   ی خود را از دست بدهد و نه آنقدر نزد       یعمود  یبدن راستا  

مخالف کلنگ صورت     ین حرکت توسط پا   ی. دوم دی را کند بنما  یشرو یکه پ 

که تقر ی گ یم  طه م  یرد  پا      یانی باٌ در نق با  نگ  صله کل فق   یفا موا

ق کلنگ در فاصله   مواف  ین مرحله پا  ی. در آخر ردی گ یکلنگ قرار م   

–پا  –روش کلنگ  ) الف کلنگ و کلنگ قرار خواهد گرفت.     مخ  یپا  یانی م

 (پا

ن بخش در صورت عدم امکان     ی ا یاد شده در ابتدا  ی با توجه به عوامل     

ارتفاع زیا منطقه، خستگی، سنگینی بار         گامبرداری سریع )به دلیل    
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یاد(      شیب ز یا  کت داده و در        یم و  نگ را حر گام کل هر   توان در 

 (  پا –کلنگ  –پا  –کلنگ قرار داد ) یت بعدیموقع

 .نواهد بود جلوتر چگاه پا از کلنگیذکر شده ه کیتکندر 

 

 

 

  1                        2                                                               

      

                             9                         3 

        

 

 

  یاست که برا    یر در حد یب مس یش  :حالت دوم 

 یحفظ تعادل استفاده از هر دو دست الزام       

 ین حالت کلنگ مقابل بدن به نحو      ی . در ااست 

م یش  یرو مود       یب زده  تداد آن ع که ام شود 

ل به  ی متما یبهتر است کم    یبر سطح افق و حت    

لچه در جهت عرض     یغه و ب یب بوده و ت یسمت ش  

قرا یش  ند یر گب  بدن      ر نگ از  صله کل . فا

م      بل  لت ق ند حا شد  یهمان پا   یک ی. با از دو 
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طه م  ب   یانی در نق صله  پا  یفا نگ و  سپس      ید ین کل ته و  قرار گرف گر 

. هر چه   اول قرار خواهد گرفت    یکلنگ و پا   یانی دوم در نقطه م  یپا 

که   ییشود تا جا    ین سه نقطه کمتر م     ی ن ایشتر شود فاصله ب     یب بیش 

ل      صورت پ به  ها  بهم         پا ناب از  برای اجت هم ) صله از  با فا ه ای و 

 .پا(-پا –)کلنگ ب قرار خواهند گرفت یدر ش خوردن تعادل

توان    یم  طیز همانند حالت قبل در صورت سهولت شرا      ی ن حالت ن ی در ا

 –؛ کلنگ  پا  –)کلنگ   کرد در هر گام کلنگ را به نقطه بعد منتقل        

 . پا(

 دست توانمندتر قرار گیرد.  یادآوری: در این حالت بهتر است کلنگ در

 

ستق   ب( فش       يصعود م کوه ک به  با ل م 

نگ   سط کل لو  ی در ا :تو ن روش از په

ب قرار گرفته و صعود    یبه سمت ش   

م    نجام  ل    شود  یا هم او باز  ن ی. 

حرکت با کلنگ بوده و بالاتر از      

سب      ی موقع صله منا بدن در فا ت 

عد        کت ب ته و در حر  یقرار گرف

 ی( بالا هدر یپا مخالف کلنگ )   یپا 

لو   گر ) ید یپا  سمت ج   یپا  یاز 

با برش سطح    ( حرکت کرده و   کوه 

 یبرف از سمت پشت به طرف جلو جا       

 یبعد  یجاد نموده و سپس پا    یپا ا 

را  یبعد  یپا یاول به سمت بالا آمده و جا یحرکت کرده و از سمت پشت پا

ا ی صعود کردن با طرف چپ      عوض کردن جهت صعود )     ی. برا کند  یجاد م  یا

ده شده و بعد  یصعود با پنجه کوب یدره خارج از راستا ی( پاراست بدن

گر داده و  یسپس کلنگ را به دست د خود عوض شده یگر در جاید یپا جهت

ن  یکه با پنجه در برف قرار دارد در فاصله ب          ین حرکت پائ  یدر آخر 

 .گر برف را برش خواهد دادید یکلنگ و پا

ن برف، بیلچه و    در این روش نیز با توجه به سفتی و نرم بود          نکته: 

  یا تیغه کلنگ در جهت مسیر در دست قرار می گیرند. 
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ب قرار   ین روش رو به ش  ی در ا :9 ساعت  اي  3م به روش ساعت   يصعود مستق  ج(

کلنگ را گرفته و در    ،ا هر دو دست  ی ک ی ب با  یگرفته و با توجه به ش     

ل  به روش            یاو سپس  قرار داده و  برف  خود در  بل  نگ را مقا کت کل ن حر

 . گردد یاقدام به صعود م 3ا ساعت ی 9ساعت 

 یشود ابتدا پا    یک دست از کلنگ استفاده م    ی که با    یاست موقع   یهیبد 

 یت فواصل گفته شده در روش ها    ی موافق با رعا   یمخالف کلنگ و سپس پا    

، برف را به صورت    مخالف کلنگ   ی. ضمناٌ بهتر است پا    دی نما یقبل حرکت م   

 . شود یجه وارد برف مموافق با پن یبرش داده و پا یافق

 

تذکر: برای حفظ تعادل بهتر است پای دره و پای کوه در یک راستا قرار  

 نگیرند. 

 

  (:یتراورس)عبور عرض -2

م به   یده  یجلوتر از بدن حرکت م     ین حالت ابتدا کلنگ را کم    ی در ا

 یسپس پا   رند، یک راستا قرار گ  ی با در  یکه پاها و کلنگ تقر    ینحو 

پا     عد  ف  یمخالف و ب م  موا کت  ند و   یق حر ک

 شود. یتکرار م حرکاتب ین ترتیبه هم

 

توان   یاد باشد م  ی ز یل یب خیاگر ش   نکته: 

با تک        فت و  ست دره گر نگ را در د ه ی کل

ش        سطح  به  سخمه  ضربه زدن  ب از یدادن و 

 تعادل کمک گرفت. یآن برا
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گفته شده که با       یگزاگ در بخش قبل   یاصول حرکت ز   :چ(يگزاگ)مارپ يز-9

شدن ک    ضافه  نگ تغ ا ی ل نم   یدر آن ا یری کت دادن      شود؛  یجاد  نحوه حر

 ینکته ا  ز مانند اصول گفته شده در تراورس با کلنگ است؛        ی کلنگ ن 

ر ی ب زی که به ترت   ر جهت است  یی شود نحوه تغ   ینجا اضافه م   یکه در ا 

 :ردیگ یصورت م

ها        - گام  به  سبت  نگ را ن ل  یکل صله نزد  یقب خود     ی در فا به  تر  ک 

 م.یده یقرار م

  .کند یمخالف کلنگ حرکت م یپا -

ه ی سر کلنگ آمده و با دودست به کلنگ تک         یز به رو ی دست دره ن  -

 .شود یم

د  ی ر حرکت جد یخود برگشته ودر جهت مس      یموافق کلنگ در جا    یپا  -

 .ردیگ یقرار م

ت کلنگ را به دور مچ دارد    ی که بند حما   یدست  :ض دست کلنگ  یتعو  -

گر  یده نگه داشته و دست د   یت کش کلنگ به صور    یت را در بالا ی بند حما 
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ضا  ند حما    یا یوارد ف شده در ب شده ی جاد  بالا    ت  ست  سپس د را از  یی؛ 

 .شود  یسر کلنگ گرفته م      ینییت خارج نموده و با دست پا      ی بند حما 

 باید دقت شود در زمان تعویض دست، کلنگ از برف خارج نشود. 

 .دلچه عوض شویغه و بیت تیشود تا موقع یسرکلنگ چرخانده م -

ر  یده حرکت نموده و در جهت مس     ی که اکنون موافق کلنگ گرد      ییپا  -

خواهد   یر ط ین پس همانند قبل مس    ی رد واز ای گ ید قرار م  ی حرکت جد 

 .شد

 

 ن آمدن با كلنگ:ييپا

بالا تنه به همان     و  خم شده  د ی ن روش زانوها با ی در ا ب:يپشت به ش   -1

ن  ی اتر باشد  ش یب بیچه ش  )هر   جلو خم گردد   نسبت از مفصل لگن به      

شد   یها ب  یدگی خم هد  شده        (.شتر خوا ته  صول گف طابق ا نگ م ست   کل در د

د کلنگ را  ی ن ابتدا با ییحرکت به سمت پا     یرد، برا ی گ یقرار م   عامل 

با ضربه    موافق  یمخالف و سپس پاشنه پا     یم بعد پاشنه پا   یحرکت ده  

 .باشد یغه کلنگ به سمت کوه میت .ردیگ یبه برف در آن قرار م
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د  ی ضربه پاشنه با   ،مطمئن  یپا  یجاد جا  یا یبرا ر برف سفت   د نکته: 

 –کلنگ  یحرکت  یضمنا توال   .ن وارد شود ییمحکم بوده واز بالا به پا     

 .ت گرددید رعایز بایموافق کلنگ ن یپا –لف کلنگامخ یپا

ه بر آن   ی ، با تک بوده  کلنگ در دست کوه    روش نی ادر ب:يبغل به ش   -2

دره )به همان صورت که در      یِفش پا  ک پا توسط لبه کوهِ     یابتدا دو جا  

ن حرکت کرده    ییجاد شده و رو به پا    یحالت بدون ابزار گفته شد( ا     

كوه با ضربه در     ی. پا ردی گ یقرار م   یقبل  یپاها  یکلنگ در جا   و

 .ردیگ یدره قرار م یپا یقبل یپا یجا

در  شود.  یاستفاده م   تند  یب ها ین روش در ش ی از ا ب:يرو به ش  -9

و بطور  ن دو دست باشد   یبدن و ب   مقابل د ی کلنگ با ا ابتد  حالت  نی ا

  نیپائ دو گام به سمت    ها  پاپنجه   یروسپس   .در برف زده شود   یعمود 

م و بعد از استقرار   ی آور ین م یرا پائ م آنگاه کلنگ   ی دار یبر م  

م در ضمن وزن بالا   یده  یكلنگ در برف، مجدداً حركت پاها را انجام م        

ل نشود برعكس صعود     ی به عقب متما   كلنگ باشد و بدن    ید روی تنه با 

د  ی باشد با  یسوم م   ه گاه ی تککه کلنگ به عنوان     ییاز آنجا ب.یدر ش 

 به آن وارد کرد. یشتریب یرویتعادل هر چه بهتر ن یبرا

 

 

 

 

2 1 
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9 

 

3 

 

 1 

ته : در هر  ها ی ک از تکنی نک که در   ییپا  یک  مدن  شده    ن آ کر    بالا ذ

 –پا  –ا )کلنگ ی پا( و  –پا  –)کلنگ توان از روش   یط م یبسته به شرا   

 . پا( استفاده کرد –کلنگ

 یر صعود باشد تا از جا پاها      یر برگشت همان مس   یتذكر: بهتر است مس    

 مصرف گردد. یكمتر یاستفاده شود و انرژ یقبل
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 سخمه:

برا   یک روش دی  مدن ییپا  یگر  ش  عیسر  ن آ ها یاز  ف  یب  سخمه   » یبر

شد؛  یم « کردن  ها   ی از ا با برف  سفت     س  ین روش در  سبتا  فت و ن

ب که کلنگ مانند اصول گفته شده در        ی ن ترتیبد  ،شود  یاستفاده م  

گر دسته کلنگ را در بالاتر     یرد دست د ی گ یاز دست ها قرار م     یک ی

م   سخمه  لت ن ی بدن با  رد.ی گ یاز  صله       ید حا ته و فا سته گرف مه نش

ها  شد      ی با پا شانه با عرض  ندازه  به ا لت ن  د  به حا سته در    ی.  مه نش

ه ی بطرف خارج از بدن كوهنورد است سخمه كلنگ با زاو         غه یكه ت یحال

م و یخور  یکف پاها سر م     یشود، رو  یبرف زده م   یب روینسبت به ش   

ر حالت پاشنه ها و کم     یی با تغ  .كند  یبرف حركت م    یسخمه كلنگ رو  

توان تعادل و سرعت حرکت      یه کلنگ با سطح برف م     ی اد کردن زاو ی و ز

شتر  یکلنگ ب  یا فشار بر رو  ی ر و ه بازت ی هر چه زاو   را کنترل کرد.  

کلنگ کمتر     یه بسته تر و فشار بر رو    ی باشد سرعت کمتر و هر چه زاو     

 شود. یشتر میباشد سرعت ب

انحراف پنجه پاها به طرف داخل باعث کاهش سرعت و به طرف خارج                

 شود. یباعث بهم خوردن تعادل م

ترمز کردن بهتر است به سمت دسته کلنگ           یبرا 

که توسط    یکفش و برش  یلبه ها م و بایبچرخ

م عمل ترمز   یکن  یجاد م  یبرف ا  یآنها بر رو  

 م.یرا انجام ده

که کلنگ قرار     یدر طرف معمولا مانور حرکت    

  شتر است.یدارد ب
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 :یر اسکسُ

بدون  یبرف یب هایع از شین آمدن سرییكه جهت پا یگریك دیاز تكن

ر یست كه به شكل زا یتوان استفاده نمود سر اسك یاد میز یصرف انرژ

 رد.یگ یانجام م

ك دست یدر صورت داشتن كلنگ آن را در 

به صورت آزاد و دور از بدن نگاه 

داشته ودست ها به منظور حفظ تعادل 

فاصله  .رندیگ یدور از بدن قرار م یكم

 یسانت 11تا  11پاها از هم حدود  یعرض

تعادل در جلو و به سمت  یمتر بوده و پا

 یعقب تر از آن رو یكمگر ید یدره و پا

 رد.یگ یبرف قرار م

همانند اسکی ن روش سر خوردن یدر ا

كنواخت و یبا انتقال فشار بازان 

رد و با یگ یكسان به كف پاها صورت می

 یلبه ها یاد كردن فشار بر رویكم و ز

د و با یچیا راست پیتوان به چپ  یا سمت راست كفش ها میسمت چپ 

چ یست پیبا یز میتوقف ن ی. براودچ ها سرعت را كنترل نمیمارپ

  .    ن زدیاز طرف یكیبه  یكامل

هنگام سُر اسکی بهتر است تیغه به طرف کوه باشد تا در صورت               -نکته 

 بهم خوردن تعادل سریعتر آن را در برف فرو برده و ترمز کنیم.

 

  :(ینحوه برف كوبحرکت در برف نرم )

ش  گرفتن موقع      یدر  ظر  با در ن ند  ج ی ب ت صورت      ت و ح كت ب برف حر م 

باً به اندازه    یرد. فواصل قدمها تقر  ی گ یگزاگ صورت م   یا زی م یمستق 

خود درست    یپا  یباشد. جهت حركت بهتر است نفرات بعد         یعرض شانه م   
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كه متناسب     ینفر اول قرار دهند. استفاده از باتوم اسك        یجا پا  

 خوب موثر است. یك برفكوبیقد فرد باشد در ر و یب مسیبا ش
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 سکوی استقرار:

داشته  ریمس یرو یتوقف ست  ا تند لازم  نسبتاً  یها  بیش  یرو ییدر جاها 

م یكه بتوان   یبه اندازه ا   (،…و  یت، بلوك برف  ی حما یم )برا یباش 

هموار قرار داده و در جهات مختلف قرار         ك محل ی  یمان را رو یدو پا

ثابت   یپا  یجا  ،میام ده مورد نظر مان را انج     یت ها ی گرفته وفعال 

م  یا ن  یجاد  برف   میك گر  شد سفت  . ا ستفاده از  ی به روش ز  با با ا   ر 

 .میده ینجام من كار را ایكلنگ ا

نگ       یوبر ر  مك كل با ك خط  ی برف  ك 

ق  ندازه  با   یاف ن    یا ا م یحدود 

ط    ش  یم  یمتر خ تدا و   .میك در اب

دو خط   زی ده شده ن یخط کش   یانتها 

ل . داخ میكش  یبرف م  یبر رو یعمود

محدوده را  ی ا سط ن  نگ  یب تو چه كل  ل

م یكن  یم  یخال  با حرکت رو به جلو

برا  كردن       یو  صاف  شدن و   ،هموار 

در این حالت بهتر است شیب سکو تا         .میكوب  یم  آن را با پا   یسطح رو 

ر خوردن فرد               11 درجه به سمت کوه باشد محل استقرار مناسب و از سُ

 اجتناب شود. 

موارد ی تذكر: در كل  - خال       كه از  یه  ندن و  هت ك نگ ج كردن   یكل

  باشد  یحركت كلنگ  حالت پاندول     شود   یسع  شود  یبرفها استفاده م   
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و در صورت قرار گیری بر روی شیب تند به صورت کندن رو به جلو              

  .باشد

 :پا یجاکندن  

پا درآن سخت ومستلزم صرف      یجاد جا  یکه برف سفت بوده و ا     یمواقع 

رانجام  یب زی نکار را به ترت  یباشد با کمک کلنگ ا      یاد م ی ز یانرژ 

 : میده یم

  یجاد م  یادر برف  )هشت( دو شكاف    3غه كلنگ به حالت     یابتدا با ت   

  م.یكن

 .میكن یم یلچه خالیب یبا حرکت رو به جلو داخل آنرا

 

 

 

 

 

 

 پا به ید دو جایپا كندن با در جا

ر جدا از یعرض شانه و در طول مس فاصله

م، در یكت كنم و بعد حریجاد كنیگر ایهمد

ها، كلنگ به  كردن برف یكندن و خال

تا شود  یبرف وارد م یرو یحالت پاندول
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دسته كلنگ  یك سخمه روینزددر م و دست یرا مصرف كن یحداقل انرژ

 یت جایجاد موقعیاپس از  ق باشد(.یكه عا یرد )در محلیگ یقرار م

 .دادضربات پا به آن شکل مناسب  ست بایبا یم ،پاها با کلنگ

 

 

 

 

 

 

پا در روش صعود  یکندن جا

 م با پنجه پا:يمستق

ن یپا در ا یکندن جا یبرا

روش همانگونه که ذکر شد توسط 

به شکل  ییغه کلنگ شکاف هایت

برف  یا هشت بر رویعدد هفت 

که  یجاد نمود و به شکلیا

؛ با قرار دادن کلنگ در جاد نمودیپا ا ی، هر بار دو جاگفته شد

مخالف کلنگ و  یب توسط ضربه پایه و بعد به ترته کردیبرف به آن تک

جاد شده مستقر خواهند یا یپاها یموافق کلنگ در جا یپس از آن پا

 .شد

جاد یا یپاها یهفتاد درجه( تعداد جا ی)بالا یتند برف یب هایدر ش

دتا ارتفاع قابل یاز به حفظ تعادل بایشتر بوده و به علت نیشده ب

 .       جاد گرددیاپا  یدستان جا یاستفاده برا

  :با لبه کوه کفش ميمستق پا در روش صعود یکندن جا
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بدن با  یدر ابتدا با کلنگ در سطح برف بالادست و در راستا

ار نموده و سپس با ضربه پا )مطابق آنچه یک شیجاد یدن برف ایتراش

در صعود با لبه کوه کفش بدون ابزار گفته شد( شکل مناسب را جهت 

 .ایجاد می کنیمپا  ین به عنوان جااستفاده از آ

 

 

 

جاد نموده و یا یقبل یپا یار در بالادست جایک شیجهت برداشتن هرگام 

مخالف  ی، با پاجاد شدهیار ایش یسپس با قرار دادن کلنگ در بالا

 شود.    یکلنگ گام برداشته م

 

 پا در تراورس: یکندن جا

 یای، زوابا در نظر گرفتن جهت حرکت

ه گام ها در هر مرحله پاها وفاصل

پا کنده و با ضربات پا به  یدو جا

 .شود یآنها شکل مطلوب داده م
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سمت   یپا  یاز زانو تند  خیلی   یب ها یانجام تراورس صعود در ش      یبرا 

کوه  یو ن كوه  ست  برا   یم  زد هت تك     یتوان  عادل ج فظ ت كوه   ی ح بر  ه 

 . نمود استفاده
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 :گزاگيپا در صعود ز یکندن جا

ار در سطح یز فاصله گام ها دو شیپاها و ن یایا در نظر گرفتن زواب

جاد نموده و سپس با قرار دادن کلنگ در یابرف به عنوان جای پا 

. پای خود را با ضربه در آنها قرار می دهیمه بر آن یبرف و تک

با کلنگ در است که در صعود  یبیحرکات به همان ترت یتوال یچگونگ

ب یر به ترتیر مسییدن به نقطه تغی. با رسدگزاگ گفته شیر زیمس

 :گردد یر عمل میز

 یارهایشود که نسبت به ش یجاد میدره در برف ا یجهت پا یاریش -

 ک تر استیبه فرد نزد یقبل

 یدر برف قرار م یک تر از مراحل قبلینزد یکلنگ در فاصله ا -

 .ردیگ

 یر مد قرایت جدیمخالف کلنگ در موقع ی، پابا اتکا به کلنگ -

 .ردیگ
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موافق کلنگ در  یشود پا یه  میکه با دو دست بر کلنگ تکیدر حال -

 .د قرار خواهد گرفتیر جدیخود برگشته و در جهت مس یجا

گزاگ یر زیت کلنگ همانگونه که در صعود با کلنگ در مسیبند حما -

د قرار یت جدیگر منتقل شده و سر کلنگ در موقعیگفته شد به دست د

 .ردیگ یم

در امتداد مسیر جدید ایجاد تکیه بر کلنگ پای موافق کلنگ  اب -

  شده قرار می گیرد. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : پا در هنگام فرود یكندن جا

 :بيالف(پشت به ش

پا به فاصله عرض لگن وطول گام  یدر هنگام فرود هر بار دو جا

، كلنگ را در كنار جاد نمودهیب توسط كلنگ در برف ایمتناسب با ش

موافق كلنگ  –ب مخالف كلنگ یر برف قرار داده و پا ها به ترتبدن د

كنده شده فرم مناسب را در آنها  یپاها یبا وارد نمودن ضربه در جا

 .افتین مراحل فرود ادامه خواهد ید و با تكرار اینما یجاد میا

 



                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                

بخش برف                                              کارآموزی برف درس  طرح

 و یخ

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               

 0931تابستان                    آموزش                          کارگروه 
 

 

31 

 

تند مطابق شكل هنگام  یب هایدر ش

بالاتر  یپاها یپا از جا یكندن جا

 یجهت حفظ تعادل م توسط دست آزاد

 .توان استفاده كرد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

)بغل به  ب(فرود با لبه كوه كفش

 ب(:يش

پا درست در  یك جایدر هر مرحله 

كه در  یبیدره با همان ترت یر پایز

روش صعود با لبه كوه كفش گفته شد 

ز ین روش نی. در اگردد یجاد میا

 یتوان از جا یتوسط دست كوه م

اه؛ ه گیوان تكبالاتر به عن یپاها

 . جهت حفظ تعادل استفاده نمود

 پس از ایجاد جای پا، لبه کوه کفش با ضربه در داخل آن می نشیند

 . ردیکفش در آن قرار بگ 9/1د حداقل یبا یو م

 

 : دير توجه کنيپا در تراورس به موارد ز یدر کندن جا
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 . کلنگ حتماٌ در دست باشد یتبند حما -1

 . دیین نماییاز قبل تعر حرکت تراورس را یمس  -2

باشد که    ید به اندازه ا  ی پا فاصله گام ها با     یکندن جا   یبرا   -9

پا توسط کلنگ باشد ) در دسترس باشد (         یامکان کندن حداقل دو جا    

شد که تعادل کوهنورد به هم       با یک از آنها به گونه ا   ی و فاصله هر   

 . نورد

غه کلنگ در محل     یسطح برف ابتدا با ت     یو سفت  یخ زدگ ی در صورت   -3

لچه کلنگ با انجام حرکت       یار نموده و سپس با ب   یجاد ش  یمورد نظر ا  

 م . یکن یپا م یاقدام به کندن جا یآونگ

 نکته : 

، سخمه کلنگ خارج از بدن  قت شود در هنگام استفاده از کلنگد   -1

 رد.یقرار بگ

  .ه داشته باشدیبه سمت کوه زاو ید کمیجاد شده بایا یپا یجا   -2

 

 :یناگهان یبا كلنگ در سقوطهاترمز 

ن  ی ا د دری كه با  ییك ها ی ن تكنیاز مهم تر   یك ی یكار آموز گرام     

بهتر به    یری فرا گ  یبرا  .كلنگ است   د روش ترمز با  ی ریدوره فرا بگ 

 د:یر توجه كنیموارد ز

  

 استفاده كنند. یمنید از كلاه ایكار آموزان با یتمام 

 دا ی با برف تماس پ    د موقع ترمز كردن، سخمه كلنگ     ی هرگز نبا

 كند.

    نگ با بدن زاو   در زمان ترمز دارد و سخمه   درجه  45ه ی كل

م   یپائ  قرار  كاملًا رو    )رد ی گ ین  م      یبدن  قرار  نگ   یكل

 رد(.یگ

 شود. یچ وقت از دور مچ دست رها نمیكلنگ ه تیحما بند 

  د آرنج  ی غه به سطح برف و انجام عمل ترمز با       یبعد از زدن ت

ر گرفته بالا آورده شود تا سخمه      ك سخمه قرا  ی كه نزد  یدست 
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این اقدام موجب درگیر شدن بهتر تیغه         ر نشود. ی با برف درگ  

 در برف خواهد شد.

 نگ نبا   یت شود          ی غه كل ته  نورد گرف بدن كوه خل  طرف دا د ب

 ن گرفته شود(.یا بطرف پائیرون ید بطرف بی)با

   ت م   یچرخش در جه نجام  كه ت   یا قرار      یشود  ست  نگ در د غه كل

 دارد.

 كاملًا در ز ی ت باص ش نگ نبا     یر بی د  شود، كل فل  چه ق د در ی ل

 دست چرخش داشته باشد.

 ر نشود و بالا نگه داشته شود.یپاها در برف درگ 

 اه كند.ن و سخمه كلنگ را نگیید رو به پایرت باصو 

        تدا مز، اب مل تر نجام ع عد از ا ها  ب جه  برف    یپن پا را در 

ا از در آمده و کلنگ ر   مه نشسته  یبه حالت ن  ده سپس  ی کوب

م      ند  سر بل سمت  ن  یق صورت  یک به  خارج     یم  برف  سخمه از  که 

بدنه کلنگ به صورت عمود در آمد سخمه را با           ی. وقت نشود 

 یشتر در برف فرو کرده با قرار دادن دو دست بر رو        یفشار ب 

لچه کلنگ برخاسته و فاصله خود را با کلنگ کم          یغه و ب یت

و سپس   ر()حالت استقرا میم تا به حداکثر تعادل برس     یکن  یم 

 .میده یبه حرکت ادامه م

              تا از شد  نگ با سخمه کل به  فرد رو  گاه  مز ن گام تر در هن

 الی بیلچه به صورت فرد جلوگیری شود.مبرخورد احت
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)ترمز در زمان سقوط      حالت اول 

 : (کوهشكم و سر به سمت  به روی

بر    پس از به هم خوردن تعادل      

 یبننرف قننرار منن یشننکم رو یرو

به سمت    که سر شما   یطور د به ی ریگ

کلنگ به حالت آماده       .بالا است  

ه در  ی ت زاوی ترمز با رعا   یابر 

غه   یت ،ردی گ یقرار م   دستانتان 

 دینننبكوبکلننننگ را در بنننرف 

ل به سمت    ی ما یلچه کم  یکه ب یطور

شود کلنگ     ید سع ی باکوه باشد )  
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با زاو  جه ز  45ه ی را  گه دار    ی در خود ن بدن  تا بتوان ی ر  د وزن ی د 

غه تا حد    ین حالت است که ت   ی و در ا (دی آن اعمال کن  یرا روبدن  

بعد    و دهیگر سخمه را بالا کش    یو با دست د   فرو می رود  ممکن در برف   

 .دیبلند شواز توقف با حالت استقرار 

 : (کوهو سر به سمت  پشت)ترمز در زمان سقوط به حالت دوم

، کلنگ  دی ریگ یبرف قرار م    یت روبه پش    پس از به هم خوردن تعادل     

غه  یکه ت  یو به سمت   دی ده یقرار م  او  نهیس  یصورت آماده رو   به را 

قرار دارد چرخ   نگ  م        ی کل برف  بل در  لت ق طابق حا نگ را م   یده و کل

. سپس بعد از استقرار    دی ده یحالت اول قرار م    به د و بدن را  ی کوب

 از مسیر خارج خواهید شد. 

 

 :ن(ییه سمت پاشكم و سر ب ی)ترمز در زمان سقوط به رو حالت سوم

ب یدن ش ی ر آن امكان د ی ز ژد تا ل  ی كلنگ را بالا ببر  ن حالت  ی در ا 

غه   یدن تی ن زمان كلنگ فاصله مناسب جهت كوب     ی . در ادی دا كنی را پ

برف کوب    یت؛ را دارد نگ را در  کز      ی غه کل به مر گار  چون پر ده و هم

ده تا سر   ی ن نقطه اتکا چرخ  ی ا دور( )در جهت مخالف سر کلنگ    سخمه  

مطابق حالت   سپس   ،ردی گ یم ب قرار  یدر جهت ش   شما  یو پا  کوه  به سمت  

 .دینما یماول ترمز 
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 و سر به سمت پايين(: پشت)ترمز در زمان سقوط به حالت چهارم 

به   تانکه سر  یرد به طور ی گ یبرف قرار م    یبه پشت رو  بعد ازسقوط   

ش   ست ب یسمت  برا  ی . در اا لت  تدا ت   ین حا مز اب نگ را  یتر  در غه کل

بدن   یرو یکلنگ به صورت عرض     ،دی کوبب اخل برف  کنار بدن خود به د    

،)در جهت مخالف سر کلنگ( بدن       ، شبا چرخ   شما رد و ی گ یفرد قرار م   

 .د كردیخواهر کلنگ خارج یاز زرا

  ین آورده و بالاتنه به سمت کوه قرار م       یین چرخش پاها را پا   یدرح 

شده          ی . در اردی گ ته  کات گف به ن جه  با تو لت  له اول   ن حا در مرح

 .دیكنترمز 

 

 

 (Knots) ها گِره

به کارآموزان خود  یگرام یمرب

زدن را بارها  ت درست گرهیاهم

ها  که آن یطور د. بهیگوشزد کن

با  یها را حت بتوانند گره

 درست اجرا کنند. بصورتبسته  چشمِ

 یكوهنورد هخواص گر

خواص  یدارا یكوهنورد  یها گره

 است:ل يذ

ضربه محكم   در مقابل كشش و    -1

 .استو مقاوم 

دست به    با زده و  یسادگ  هب  -2

 .شود یمباز  یآسان

فشننار   براثننركننار هنگننام  -9

 .گردد یباز نمبر آن وارد 

 شود. یتر م محكم شود،آن وارد  یهر قدر فشار بر رو -4
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كم   -5 چك،  جم و دارا  كو ست   نیتر  كم  یح ست شك ست       .ا هر شك كه  چرا 

 گردد. یباعث كاهش مقاومت آن م ،طناب

 :ها ره ها و كاربرد آنانواع گ

   :سردست  هشتشکل  هگر

 

 

 ین و صندل یبه كاراب   اتصال سر طناب    :(Figure of Eight) لا كي هشتِ  

 .ا به كارگاهی
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 خرگوشی يا هشت دو لاهشت سر 

 در كارگاه در زمان فرود استفاده می شود.  اتصالاز این گره جهت 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (: Retraced  Figure of Eight) بيهشتِ تعق

 بسته. یا هشت در حلقه هو زدن گر یاتصال طناب به صندل 
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 م نمود.ید اندازه آن را تنظیزدن گره با ضمن

 

 

 

 

 

 

 :)ماهيگير( گره دو سر طناب

سرطنابِ   به            :Fisherman) ) لا كي دو طر  هم ق ناب  سر ط صال دو  ات

  رد(.یگ یگر )كمتر مورد استفاده قرار میكدی

گر یكد یاتصال دو سر طناب به      : (Double Fisherman)دوسرطنابِ دولا 

)بویژه طنابهای    لا كی دوسرطنابِ   هگر شتر نسبت به    ینان ب یب اطمیبا ضر  

قطر با اختلاف      رهمی غدو طناب  و اتصال  میلیمتر و پائینتر(    3با قطر   

 ك شماره. یحداكثر برابر  یقطر
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  .)تسمه(: اتصال دو سر نوار (Water Knot) گره تسمه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

كردن طناب  برای ثابت :Clove Hitch, Mastwurf)) حمايت خود

 ود.ش بر روی كاربین اجرا میو در محل كارگاه این گره  .خودحمایت
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زدن با  طریقه 

 یک دست

 

  : (Munter Hitch, Italian hitch, Halfmastwurf)تيگره حما

ن یرد. ایگ یا فرود مورد استفاده قرار می کنندهت صعودیحما یبرا

و ضامن چفت شونده  هگر كیتوان با  یم یرورننگره را در مواقع ض

 قفل نمود.
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 حمايت )گره چفت شونده( هنمودن گر  نحوه قفل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

گره    نی رود. ا یکار م   فرود به   هنگام ت ی خودحما یبرا  :(Prusik) كيپروس 

 هم دارد. یگرید یکاربردها

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :ره هشت سردستگ

 یبراهمانند گره ماهیگیر ن گره یا

شود.  یاتصال دو سر طناب استفاده م
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شود. یه مین گره توصیاتصال دو رشته طناب در هنگام فرود ا یبرا
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 :یقارچ برفارگاه گ

ا یفرودها  یچالها برادر برف 

 یبرف، بلوك یرو یهاتیحما

 یمحفر  یقارچ برفبصورت 

برای این منظور در محل  .میكن

برپایی کارگاه، سخمه کلنگ را 

در مرکز کارگاه قرار داده، 

 كیبه سمت کوه غه كلنگ یبا ت

م، بعد با یكش یم رهیدا مین

دور  میزان سفتی برفتوجه به 

آن را در برف حداقل تا عمق 

د توجه داشته یكردن با یدر موقع خالم یكن یم یمتر خال یسانت 25

شود تا طناب  یبطرف داخل خال یه ایم كه دور بلوك با زاویباش

رد و از دور آن خارج نشود بعد قسمت یكاملًا دور بلوك قرار گ

 یم در جهت فرود كه طناب رویكن یم یخال ین بلوك را هم كمییپا

 ر بخوابد و از دور بلوك رها نشود.یمس

ت ی رعاار حفر شده كمتر )   یبرف سفت تر باشد عمق ش       است هرچه   یهیبد 

مق در ا    یسانت  25حداقل   برف ن   ی متر ع نوع  م ی ن  ست( و    یز الزا ا

ش            مق  شد ع تر با نرم  برف  چه  شده با  یبالعكس هر فر  شتر  ید بی ار ح

 .باشد
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 :(ی)قارچ برف یبلوك برف یكارگاه فرود رو

دا ی وسط طناب را پ   ، ابتدا یبلوك برف   یختن كارگاه فرود رو   یجهت ر 

لوك   كرده ا     یكرده و دور ب فر  م ی كه ح نداز  یم  صورت   ی و  میا ا در 

استفاده از دو حلقه طناب با گره سر دست دو سر آنرا به هم متصل             

 .میزن یم سر دست هم گره به را دو رشته طناب  یانتها .میكن یم

نكار از سمت چپ    یم كه ا یتوجه داشته باش    یقارچ برف  در هنگام كندن   

بالا        ی  و شتن در  پا گذا شود و از  نجام  ست آن ا خود   یو رو یا را آن 

 شود. یدار

س   جه ب هم یتو تها  دی نبا: ار م ف  یش  یدو ان قارچ بر گر  یكد یبه   یار 

 برسند.

 

ستاده و طناب   یكه اگر در آن محل ا    یی)جا  ین تر از قارچ برف   ییپا 

  ،رچ بلند نشود  قا  یم طناب از رو یری فرود را مقابل هارنس خود بگ    

 روند. یآن فرود م یم و نفرات از رویكن یم استقرار یسكوك ی

طناب   یرفت، بعد از باز كردن گره انتها       تاً نفر آخر كه فرود     ینها

 یكشد و طناب را از دور بلوك جمع م      یرا م  از دو رشته طناب   یك ی ؛

 كند.

دار ی كه برف شل و ناپا  یدر صورت  یقارچ برف    جهت زدن كارگاه بصورت  

كه یشتر و در صورت  یعمق ب  یضتر خواهد بود و دارا   یرع آن باشد، شكل   

خواهد   یعمق كمتر   یكوچكتر و دارا  رهی م داین دار باشد  ی برف سفت و پا

 بود.
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 :فرود در برف یروش ها

 :(درجه  06ب يمناسب تا ش) یروش اسكاتلند(1

ر ابتدا  یز یبق شكل هااطست  مین یبه صندل یاجین روش احتیدر ا

ست به پشت بدن ددو طناب را با دو  .میستیا یرو به كارگاه م

مجددا رو به جلو آورده هر دو رشته  هم عبور داده  یاز رو برده

و با دست ترمز آن را م یده ی( عبور ما چپیراست ) رانر یرا از ز

 .میدار ینگاه م

 

 :( روش فرود با هشت فرود2

 ازمختلف  یب هایقابل كنترل در ش راحت و یداشتن فرود یبرا

ن یتر ینكه عمومیبا توجه به اابزارهای فرود استفاده می شود. 

نجا استفاده از آن مرحله به یباشد در ا یابزار فرود هشت فرود م

  : ان خواهد شدیمرحله ب

 :انداختن طناب به داخل هشت فرود -1

م و به یانداز ین میفرود را از سوراخ بزرگ آن به کاراب شه هشتِیهم

م فرود را آغاز یخواه یکه م یم و هنگامیکن یم زانیآو هارنسکنار 

 م:یکن

 خود حما        ی در موقع تدا  کار اب بل از هر گاه ق به  ی ت کار ت را 

 .  میکن یهارنس وصل م
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   ك ی را در )به صورت دولا(   طناب فرود    ستاده و یرو به کارگاه ا

 .)در سمت دست اتکا( میده یطرف بدن قرار م

   هر دو رشته    یبر رو  کیگره پروس   طنابچه قفل خودکار یک    توسط

  یهارنس متصل م    یچ دار در جلو ین پ یطناب فرود زده و به کاراب     

 .ت فرود(یم )خود حمایینما

  ِن را به ین، ابتدا کارابیفرود از کاراب  بدون در آوردن هشت

 طناب راك یگره پروس سپس پائینتر از م.یینما یهارنس متصل م یجلو

پشت حلقه کوچک قرار می  و در دادهفرود عبور  بزرگ هشتِ هحلقاز

متصل  ین صندلیبه کاراب کوچک هفرود را از حلق گاه هشتِ آندهیم. 

 ماند. یگاه آزاد نم چیفرود ه ن روش هشتِیدر ا م.یکن یم

 

 

 م.یریگ یطناب را م یخلاص 

          وزن خود را به هشت فرود منتقل کرده و متناسب با حرکت طناب

 .میدار یدر هشت فرود رو به عقب کام بر م

   فرود ست.         با  در  به بالا مز رو  ست تر صت د شت  ش به     ه ها  پا

 .شود یاندازه عرض شانه  باز م
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 :قفل هشت

د ین فرود بایدر ح یگاه شما یگرام کارآموز

ن کار هشتِ یا ید، برایمتوقف شو یلیبه دلا

 .توان اصطلاحاً قفل نمود یفرود را م

در صورت لزوم  ،كین تكنیبا استفاده از ا

کردن گره حمایت )پروسیک( می  بدون قفل

بهتر  .توانید در میانه راه فرود را متوقف

( فرود هشتِابزار شکل با )ن فرود یدر ح است

هشت فرود خود را  یک بالایپروس هبا روش گر

 د.یئت نمایحما

 

 

 

 

 فرود )حمايت پويا(:ت در يخودحما

 م.یکن یمتصل م یفرود را به صندل هشتِ

م و یزن یک میپروس هرک گیفرود  هشتِ یبالا

دار به  چیپ نیک کارابیرا با  آن هطنابچ

 . میکن یمتصل م یصندل

ت فرود نه آنقدر كوتاه یاندازه خود حما

فرد به جلو شود و نه  یدگیباشد كه باعث خم

آنقدر بلند باشد كه پس از انداختن وزن 

. ن از دسترس فرود رونده خارج گرددآ یبررو

اندازه باز مهین تِک دسی همعمولًا به انداز

 .است یمناسب
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لوازم کارآموزان  هقبل از شروع به تمرين صعود، کلي مربي گرامي:

 ، CEو  UIAAرا از نظر تطابق با استانداردهاي 

پروسيک( بازبيني  هاي ويژه طنابچه ها) به گره هبودن و انداز سالم

 نماييد.

 

 

 :یكارگاه افق

ب  یك شكاف در جهت عرض ش     ی ابتدا  

عمننود بننر مسننیر فننرود و کمننی )

نگ(      طول کل نموده     بزرگتر از  فر  ح

خال     یبباو خل آن را نگ دا چه كل  یل

كننردن  یدر موقننع خننال. میكنننیم

  داخل م كه  ید توجه داشته باش   ی با

با زاو یش  خل     یه ای ار  طرف دا ب

گر   یك شكاف  د ی و بعد  شود   یخال 

بنننا در یتقردر جهنننت عمنننود و 

نگ   یت گرانی موقغ سمت      گاه كل به 

 تسمه ك ی م با  یكن  یم  ن حفر یپائ 

نگ    سته كل گره  ی دور د ن  یم  تی خود حما ك  گره را در  یز ت ی موقغم 

  یك دور دور كلنگ م  ی را  ییو تسمه بالا   می آور یكلنگ م  گاه  یگران

. كلنننگ را از میچرخننات

ض       یت شكاف عر خل    یغه دا

م    ن  یفرو  كه  یبطورم یك

غه بطرف داخل برف فرو      یت

در برابننر تسننمه رود و 

مود    شده  جاد  یا یشكاف ع

 .ردیقرار گ
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شكاف را مجدداً    استفاده از کارگاه برای مدت زمان طولانی       در صورت 

 .تا کمتر در معرض تابش آفتاب قرار گیرد میپوشان یبا برف م

 تيحما عانوا

 :ت نفر دوميحما  -1

 بدن یت از بالا بر رويالف( حما

 یافق ك كارگاهینفر در ابتدا 

كند. در فاصله مناسب  یدرست م

( ك متریحدود ه )از كارگا

" سطل نشستن"     كین تر ییپا

خود را  و كند یبرف م یبر رو

 كند. یت میر حمایمطابق شكل ز

 

 

 ،تین نوع حماینكته مهم در ا

ت یحماخود ك راستا بودن تسمه ی

با جهت صعود صعود  یتچیحما

 .كننده است
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 ین روش براین روش بهتریط )برف( ایدار بودن محیبا توجه به ناپا

بالایی نیست مقاومت در مسیرهایی است که برف دارای ت نفر دوم یحما

 .باشد یم

 :بدن و کارگاه یت نفر دوم بر رويب(حما 

جاد نموده و یا یت کننده همانند روش قبل کارگاه افقیفرد حما

( درست ک سکو )محل استقرارین تر از کارگاه ییدرفاصله مناسب پا

ت را که ید طناب حماینما یرا به کارگاه متصل م تشی؛ خود حماکند یم

چ دار کارگاه عبور ین پیوصل است را ابتدا از کاراببه نفر دوم 

نفر صعود  ،تیا گره حمایت و یله ابزار مخصوص حمایبوسداده و بعد 

 كند. یت میكننده را حما

 

 ت سرطنابيحما  -2

اسب از كند. در فاصله من یدرست م یافق یك كارگاهینفر در ابتدا 

كند و  یجاد میك سكو ایخود  ین تر برایی( پاك متریحدود كارگاه )

 كند. یت را به كارگاه متصل میطناب خود حما

ت یت نفر صعود كننده را حمایا گره حمایت و یله ابزار مخصوص حمایبوس

 كند. یم

به تسمه كارگاه متصل نمود تا در  لنگ مطابق شكیك اسلیتوان  یم

بصورت  یتچیر جهت بدن حماییفشار طناب باعث تغ صورت سقوط سرطناب

 نشود. یناگهان
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 ها و فرامين قراردادی  گزاره

، مندیمقراردادی نیاز ای از اصطلاحات مجموعهبه  حمایتصعود و  هنگام

ترین وجه ممکن ارتباط  ترین زمان و دقیق ها در کوتاه تا با آن

نفرات  ،و یا فرود زیرا ممكن است در مسیر صعودبرقرار کنیم. 

صعود  اصطلاحات،این استفاده از  در این صورت پسهمدیگر را نبینند 

تواند برای هر  علائم قراردادی می نماید. می  و فرود را تنظیم و راحت

ها به مرور به صورت  اما تعدادی از آنفرق كند. به دلخواه  یگروه

تصار شرح این علائم را به اخاستاندارد درآمده است که در ذیل 

 .دهیم می

کلیه این کلمات)فرامین( باید با صدایی بیان شود  نکته مهم:

 که اولًا قابل فهم و ثانیاً برای نفر موردنظر قابل شنیدن باشد.

 حمايت آماده؛

تواند   گوید. بعد از گفتن آن، صعودکننده می      چی می   این گزاره را حمایت   

 صعود را آغاز کند.

 کنم؛ صعود می

چی باید  گوید آماده صعود هستم و حمایت ا این کلمه میصعودکننده ب

 طناب را جمع کند.

 صعودكن؛

این است که منظور آورد.  چی به زبان می این واژه را نیز حمایت

 كنید.به صعودتوانید شروع  می ،مراقب هستم

 جمع كن؛

نفر بعد  تاكردن اضافه طناب مابین حمایتچی و سرطناب است  منظور جمع

 ود را آغاز كند.بتواند صع
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 حمايت؛

به  چی به حمایت یهشداراین واژه  .كنم صعود میمنظور این است که 

 حمایت نفر صعود كننده است. دربودن  منظور مراقب

 يخ؛  ريزش ...؛ -سنگ 

با گفتن آن  است.از بالا  و یخ و ... ریزش سنگاین اصطلاح،  منظور

  .ختتر را آگاه سا نفرات پائینتوان  می

 آزاد؛ حمايت

منظور این است كه صعودكننده یا فرودرونده به جای امنی رسیده 

 تواند به كار حمایت خاتمه دهد. چی می حمایتاکنون است و 

 (؛Fixفيكس)

در وضعیت فهماند که  نفر صعودکننده با این واژه به حمایتچی می

، و لازم است طناب محکم شود. در این دشوار یا خطرناكی قرار دارد

چی مانع آونگ )پاندول( شدن و یا سقوط صعود کننده  ایتصورت حم

 شود.  می

 "شل كن" يا"طناب"؛

 فهماند "كمی طناب بده". چی می با اين واژه صعودکننده به حمايت

 کرده:

با گر وصل بوده ویکدیتوسط طناب به ا حداکثر سه نفر که یبه دو 

داشته را  یبا التزام انجام کار فن یریقصد عبور از مس یهمکار

 ند.یگو یکرده م باشند،

 :یصعود كرده ا

  یبعد از زدن كارگاه مناسب، صعود توسط فرد صعود كننده انجام م            

س  ی گ فرد در م م      یریرد،  كت  به حر س    ی نما یشروع  خارج از م كه  ر ید 

ده و یمناسب رس   یا چپ كارگاه( تا به مكان      ی كارگاه باشد )راست    

عد را   فر ب ها      ن به روش  جه  شده  ی  یبا تو عد از    د.ی ت نمای احم اد  ب
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س  م     یر گاه او  به كار فر  س   یدن ن ند م مه یتوا كه در     ر را ادا هد.  د

ا ی  رد.ی ت سرطناب را به خود بگ   ی ت حماال ح یچتید حما ی ن صورت با ی ا

ر را یمس  یچتیشود و نفر حما    یكارگاه مستقر م   نفر صعود كننده در    

 دهد. یادامه م

 شود. یده مینام یحالت  اول حالت صعود ضربدر

 

 

 ت است.ين كار در كارگاه خودحماياول دياد داشته باشي به
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 :خيخچال و ي یدرجه بند

خاص خود    یدرجه بند   یز دارای ن یخ ی یو آبشارها  یخچال ی یر ها یمس 

 باشند. یم

  یخ ی ی( و علامت آبشارها  Alipine  Ice)  AI یخچال ی یر ها یعلامت مس  

WI  (Water Fall م )هر دو رده    یف بکار رفته برا   ی. تعار باشد  ی

( و خ زده و محکم ی ن ) برف  یخ  آلپ ی   یبرا    AIکسان است علامت    ی

مت   ها   یبرا   WIعلا شار  م   یخ ی یآب کار  به   ی رود .ا یب ته لازم  ن نک

ر هر  تواند د  یخچال ها  م   ی یو حت  یخ ی یت آبشارها ی فیتذکر است  ک  

 .فصل با فصل قبل متفاوت باشد

WI 1   ا  یAI1: 

. ممکن باشد یاج به کرامپون می. فقط احت11ب تا یاده با شر سیمس

 .ها باشد یمبتد یت برایا حمایک کلنگ و یاز به یاست ن

WI2 ا يAI2: 

 یجلو یش های. از ن61تا  1 1نیب بیشود. ش یخ صعود میک تبر یبا 

 شود. یکرامپون استفاده م

WI 3  ا يAI3: 

صاف و مسطح با امکان  ریمس   31تا  61ب ی. شخ استیاز به دوتبر ین

ت یجلو . نصب حما یش هایصعود با ن یاج به مهارت هایمانور احت

د با یرد . صعود حتما بایگ یخوب صورت م یت هایو در موقع یبراحت

دشوار  ینقاط استراحت بعد از هر بحش کم .جاد کارگاه باشدیت و ایحما

 .وجود دارد

WI 4   ا یAI4: 

 مناسبی جهت جمایت    ی. مکان ها  است  یمود ش عیکماب  یبخش ها یر دارایمس

توان   ینان بخش است و م    یخ خوب و اطم ی ت ی فی. کشود  یدا م ی در آن پ

 .درجه 31ب تا ی. شخوب در آن نصب نمود یت هایحما

WI 5   ا یAI5: 

نصب   .ر مشکل با امکان استراحت کم     یمس  یا  یر بلند صاف و ستون   یمس 

مختلف به خود     یحالت ها  خ ی . رو ومشکل است  ی ت ها مستلزم صرف ن   ی حما
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. نباشد  یانی امکان نصب م   ییصعود ممکن است در بخش ها      ی. ط ردی گ یم 

 .درجه 31ب   ی. شا معلق باشدیممکن است نامناسب  یتیمکان حما

 

WI 6   ا یAI6: 

 یکلاهک  یا قسمتها ی  یطولان  یعمود  یبخشها  خ نازک و ی  یر شاق بر رویمس

خ ممکن است در حالت    ی . شود  یدا م ی . مکان استراحت به ندرت پ    یو منف 

. ار مشکل است  یت بس ی نباشد و معمولا شکننده است نصب حما     یو فرم خوب

نا    ی ن صعود و توا به  ح  ییاز  سم  یرو ست  ییبالا  یو ج صورت  ی . حماا ت ب

 .درجه 31شتر از  یب بی. شمعلق است

WI 7   ا  یAI7: 

و  یمنفبوده و دارای شیب  یطولان است. مسیر شکنندهو خ نازک ی

ر  قرار یخ  در مسیو متعدد  معلق ی. ستونهااست کلاهکهمراه با 

. مکان دارد یار بالائیبس ییاز به تجربه و توانایت نی. نصب حمادارد

از  ی++ فقط تعداد انگشت شمار31ر یب  مسیمعلق است . ش یتیحما یها

 را دارند. یرین مسیصعود چن ییکوهنوردان توانا

 

 (Mix) یبيترك یر هايمس

ن ی. معمولا استین یکس کار چندان ساده ایم یرهایمس یبند درجه

شود  یکه به صعود کننده وارد م یر ها را با توجه به فشاریمس

 ند ینما یم یدرجه بند یتیوسه می یدرجه بند یبصورت معادل سخت

M1  1/1ر  یهمانند مس 

M2  6/1ر  یهمانند مس 

M3 3/1ر  یهمانند مس 

M4 3/1ر  یهمانند مس 

M5 3/1ر  یانند مسهم  

M6 11/1ر  یهمانند مس 

M7  11/1ر  یهمانند مس   

M8 12/1ر  یهمانند مس    

M9  19/1ر  یهمانند مس    
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M10  13/1ر  یهمانند مس   

رد و نظر یگ یها بنا به توان نفرات صورت م یدرجه بندتذکر مجدد: 

. باشد  یق و قطعیتواند درجه دق یک شخص الزاما نمی  
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 :بهمن

زد ی ر یفرو م   یل یب، به هر دل  یک ش ی از برف که از    یبه توده ا     

م یتقس  ی، آبدار و تخته ا  یپودر  یند. بهمن به سه دسته کل    یگو یبهمن م

 شود.  یم

باشد که به     یم  ین نوع بهمن، بهمن پودر    یع تر ین و سر یخطرناکتر     

به    یافتد. برف پودر    یا بعد از آن اتفاق م   ی هنگام بارش برف و    

در خود دارد، با فشرده کردن در دست، به حالت         ینکه آب کم یل ایدل

ن نوع  ی،     خطرناک تر  ینکه برف پودر   یل ای د. دلی آ یگلوله در نم  

به سرعت   ،ینین است که با ورود به داخل دهان و ب      ی باشد، ا  یبهمن م  

ها  سی  یراه  شدن و         تنف فه  جب خ کرده و مو سدود  شود.    یم  یفرد را م

باشد و    یلو گرم در هر متر مکعب م       یک 91ن نوع بهمن حداقل    ی وزن ا

 برسد. km/h911تواند تا  یسرعت آن م

مان             بهار و ز صل  مولا" در ف بدار مع من آ م    یبه فاق  که     یات تد  اف

تواند   ین نوع بهمن م   ی س کرده است. ا  یرا شل و خ   یگرما، توده برف   

لوگرم در هر متر     یک 311تا   ن نوع بهمن باشد چرا که وزن آن     یمخرب تر  

 تواند باشد. یمکعب م

برف با مرور زمان فشرده شده         یسطح  یه ها ی ا لای ه ی که لا  یهنگام    

ن خود   یری ه زی با لا  یه ها اتصال محکم   ی ا لای ه ی ن لای که ا  یو در صورت 

بزرگ و کوچک    یط مستعد، به صورت بلوک ها      ینداشته باشند، تحت شرا    

 آورند. یرا به وجود م یشکسته شده و بهمن تخته ا
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تواند تجربه و     ینم  یین بخش، به تنها   ی مطالب ا  یریادگی  :نکته مهم  

و جستجو و نجات کامل     یریشگ ینه شناخت بهمن و پ   یشناخت شما را در زم  

ها و تمر           ته  ستفاده از آموخ صورت ا نها در  ند. ت کرر و    یک نات م

ئور   یادآوری  عات ت ن  یاطلا م     یو ذه ستان،  صحنه کوه د در ی توان یدر 

 د.یح عمل کنیبه نحو صح یصحنه واقع

 

 

 

 

 

 :فيچند تعر

ش   متر از       ینوع  :یبرف وح که ک ست  برف ا مل  1از  % آب دارد و از عوا

 باشد. یم یجاد بهمن پودریمهم ا

آن ساکن   یشود که برف بر رو     یگفته م   یبیبه حداکثر ش    :ب سکون يش 

 ماند. یم

کند،    یده و حرکت م  جدا ش   یرف که بهمن، از توده ب    یبه محل   :خط شکست  

دا ی گسترش پ  km/h1111تواند با سرعت     ین خط م  ی ند. ایگو یخط شکست م

 کند.

شود که در    یفته م  گ یرو ها و عوامل  ی به مجموعه تمام ن    :عامل ثبات  

نقش دارند. شناخت عامل ثبات، نقش         یتوده برف   یثبات  یب ا ی ثبات  

 در شناخت بهمن دارد. یاساس

 :جاد بهمنیعوامل مؤثر در ا

 :یالف( عوامل اصل

شتر خواهد   یزش بهمن ب ی شتر باشد، خطر ر   یکه هر چه ب    :حجم برف   -1

 بود.

باشد. اما    یجاد بهمن م   ین عامل در ا ی ب، مهمتریمقدار ش   ب :يش  -2

ز ی زش بهمن ن ی ب، خطر ر یشتر شدن ش   یست که با ب ین ین معنین بدیا

درجه، به     11ب از یادتر شدن ش  ی شود، چرا که با ز      یشتر م  یب
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شود، خطر بروز بهمن      یب جمع نم  یش  یبر رو  یادیکه برف زنیل ایدل

ز خطر راه  ی درجه ن  91ر ی ز یب ها یرود. در ش  ین م یز از ب ی ن

زش ی ر یب برا ین ش یباشد. خطرناک تر    یکم م   یافتادن توده برف   

 درجه است. 31تا  91ن یبهمن ب

 

 :یب( عوامل فرع

خطر  ا محدب باشد،   ی ب کاملا" صاف و   یکه ش   یدر صورت  :بيشکل ش   -1

 باشد. یب مقعر میشتر از شیزش بهمن در آن بیر

بزرگ که     یدرخت ها و سنگ ها و صخره ها و بته ها         :نيپوشش زم   -2

، ییخ ها یرون است، به مانند م    ی از آن ها از سطح برف ب    یقسمت 

کنند. اما سطح صاف، پوشش       یخود محکم م    یرا در جا  یتوده برف  

  یگرفته اند، م   ف قرار  ی ک ردی که به صورت     ییو درخت ها   یعلف 

ن ی ن درخت ها به ا   ی جاد بهمن شوند. ا   یل در ایتوانند موجب تسه   

م ی دل ش            یل  نور خور جذب  با  که  شند،  ناک با ند خطر د و یتوان

ها      برف  به  قال آن  جب            یانت ها، مو کردن آن  خود و آب  طراف  ا

  ین صورت م  ی شوند که در ا   یف م ی ک ردی در  یسست شدن توده برف    

ا بته   ی کست بهمن شوند. اما درخت ها       جاد خط ش  یتوانند باعث ا  

ف قرار گرفته   ی ا در چند رد ی که به طور پراکنده و      یبزرگ  یها 

م    ند  فزا    یا ند در ا ف    یتوان توده بر ستحکام  شته     یش ا قش دا ن

 باشند.

سرما   -9 ما و  ها      :گر لور  ها و ب کول  ها  ی  یمول برف در دما  یخ و 

فاوت      شکال مت فاوت، ا ما    یمت ند. گر جه و   1شتر از  یب یدار در

م   -11حدود   یرماس  جه  با تحل   یدر ند  ها    ی توان بازو  بردن   یل 

برف و بزرگ تر شدن بلور ها، موجب کاهش عامل ثبات             یبلور ها  

تر    من  ما  یشود. ا محدوده د ب یین  جه و ز  1تا   -1ن ی،   -21ر ی در

 ن استحکام را دارد.یشتریب ین دما ها توده برفیاست. در ا

چون فشار هوا،     یلل عوام ی ن ارتفاع، به دل  یخطرناکتر  :ارتفاع  -3

ا ی متر از سطح در   3111تا   2111ن یخچال ها و... ب   یدما، وجود   

 باشد. یم
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مان  -1 ناکتر  :ز مان ر یخطر ب  ی ن ز من،  ساعات  یزش به تا    11ن   9صبح 

باشد   یه را دارد، م ی ن زاویشتر ید بیبعد از ظهر که تابش خورش     

تر   من  به دل       یو ا که  ست  صبح زود ا مان،  سرما ی ن ز ، یکاف  یل 

ت   ستحکام  ها ا ف  یوده  س       یبر خود ر قدار  حداکثر م ست.  یبه  ده ا

 ین موضوع فقط در مورد برف ها      ی د که ا ی)به خاطر داشته باش     

 کهنه صادق است.(

ن و عوارض آن، به   ینکه هنوز زم   یل ای ز، به دل ییفصل پا   :فصل  -6

از لحاظ خطر    یده نشده اند، فصل امن    یطور کامل توسط برف پوش     

و فصل   نیسنگ  یطر بارش ها  باشد. فصل زمستان، به خا       یبهمن م  

شدن         شل  خاطر  به  ها    بهار،  ف  یتوده  ها   یبر صل  ناک   ی، ف خطر

مار، ب      بق آ بر ط ستند. ) عداد قربان یشتر یه ط  ی ن ت من، در   یان به

 فصل بهار بوده است.( 

که   یزان استحکام ی برف و م  یشکل بلور ها    :برف  یشکل بلور ها    -3

نند در  ک یجاد م  یگر ایکد یبلور ها با فرو رفتن در       یبازو ها  

 باشد. یم ار مؤثریزش بهمن بسیر

 یشتر ینکه زمان ب  یل ای به دل  یهر کوه   یجبهه جنوب   :جبهه صعود   -3

جاد  یا یبرا  یط مستعدتر یباشد، شرا   ید م یدر معرض تابش خورش   

شمال     هه  من دارد و جب تر    یبه هه از ا یکم خطر م   ی ن جب لحاظ   ین 

 باشد.

استحکام  اد نباشد، در  ی که بارش آن چندان ز    یدر صورت  :باران  -3

اد آن اثر معکوس   ی بارش ز  یدارد. ول  یی، نقش بسزا  یتوده برف  

 شود. یتواند موجب کاسته شدن استحکام توده برف یداشته و م

ند از:    يسا  -11 مؤثر عبارت مل  سرعت ب     ر عوا با  باد  شتر از  یوزش 

km/h11  صوت شات  کان  ی، ارتعا نوع     یکیو م برف،  قدار و وزن  ، م

متر در ساعت و وجود     یسانت  2ش از یه ها، بارش ب   ی ن لایوند ب  یپ

 .ینقاب برف

ته:  تازه         ی کن یسع  نک برف  بارش  عد از  تا دو روز ب حداقل  به   ،د 

 یسم یده شده، تحت مکان  ی ن مدت، برف بار  ی را در ای د. زی کوهستان نرو 

م          ست  ستحکام لازم را بد ست، ا نوان نش ط  یبا ع ند  یفرا یآورد. در 
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ها   ست، بلور به    ینش جم    یکد یبرف  شده و ح شرده  م     گر ف کاهش   یبرف 

 شود. یب بر استحکام برف افزوده مین ترتیابد. بدی

 ز:یدر عبور از مناطق بهمن خ یمنینکات ا

 

 :الف( قبل از عبور

ص  -1 نوان               یشخ به ع ست را  سردتر ا تر و خون به  همه باتجر که از 

م و  ید. تا در صورت بروز حادثه بتواند ت       ی سرپرست انتخاب کن  

هبر  ی عمل مداد را ر ند. سرپر  یات ا خر  ک س یست، آ که از    ین ک ست  ا

را به عنوان    ید شخص ی کند. در ضمن، سرپرست با    یمنطقه عبور م   

ش  برا              یجان ثه  بروز حاد صورت  تا در  ند،  خاب ک خود انت  ین 

جا      ند  ست بتوا ش      یسرپر ند. جان پر ک بل از  ی ن بایاو را  د ق

 سرپرست از منطقه عبور کند. 

به منطقه   ر، از وارد شدن  یر مس یی د با تغ ی کن یالامکان سع   یحت  -2

 ید، سع یکه در محدوده خطر هست     ید و در صورت ی کن یخطرناک دور 

مود    ی کن کت ع با حر سمت   ید  به  لراس برو  ی ال ی ،  خط ا د. از ی ا 

 یا انتها ی ا تراورس( و حرکت از وسط    ی  ی)گذر عرض   یحرکت افق  

ن ارتفاع ممکن انجام    یشه تراورس را از بالاتر   ید. همی زیب بپرهیش 

د که از  ی انتخاب کن  یر خود را طور  ید و در مناطق خطر، مس   ی ده

                                                       کنار موانع، درختان، صخره ها و تراس ها بگذرد.                     

برا           -9 مده  طر ع ست دو خ سمت را شکل  جود   ی ا یدر  نوردان و ن کوه

م      کدام  هر  که  شود :         یدارد  من  بروز به سبب  ند  به   ،یک یتوا

ک ی ، وجود  یگر یو د یوجود آمدن خط شکست در اثر انجام گذر عرض        

 یر!  در شکل سمت چپ هم کوهنورد     یمس  یدر قسمت بالا   ینقاب برف  

م  ف         ی نیب یرا  قاب بر شدن ن سته  فرار از شک حال  که در    یم  ید 

 باشد.
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سع  یهم -3 حداقل  ی کن یشه  کت     ی ال ی ر ی متر از ز  1د  لراس حر خط ا ا 

از وزش باد در امان     ین صورت، هم تا حدود    ی ر ارا دی د، زی کن

ف      ی مان یم  قاب بر جود ن صورت و هم در  م ید و  د آن را ی توان ی، 

گر   ید به سمت د  ی با ید. در صورت مشاهده نقاب برف    ی نیر ببی از ز

 د.یر دهیر مسییال تغی

د تا کمتر    ی الامکان از راکت برف استفاده کن     یدر برف نرم، حت    -1

د و هم  یشو  یصورت هم کمتر خسته م      نید. در ای در برف فرو برو  

 د.یرسان یبا کاهش برش در برف، خطر وقوع بهمن را به حداقل م

را در صورت وقوع بهمن،    ی د. زی ت نکنی گران را حما یهرگز خود و د   -6

به داخل بهمن      یتچیشود و هم حما    یهم بدن فرد بهمن زده خورد م      

 شود. یده میکش

آن ها را مسدود     یاد و درز ه یگرم خود را بپوش    یهمه لباس ها    -3

خود   ین ید دهان و ب ی باشد، با  ید. اگر برف از نوع پودر     ی کن

شان ی را ن مجار         یز بپو خل  به دا برف  تا از ورود  سی  ید   تنف

 شود. یریجلوگ

را که   ید تا نفرات  ی کن یده بان ی ا چند نفر را مسئول د   ی ک ی  -3

تا   کنند به دقت تحت نظر داشته باشند،         یعبور م  از منطقه خطر 

ده شدن فرد بهمن زده را به      ی ن محل د یآخر  وع بهمن، در صورت وق  

سپارند. وظ    شتن        ی گر ا یفه د یخاطر ب ظر دا تحت ن فرات،  ن ن

ات  ی )بهتر است عمل باشد.  یارتفاعات بالاتر، از جهت بروز خطر م       

 .(ن سرپرست انجام دهدیرا جانش یده بانید

 د.یت کنیسکوت را به طور کامل رعا -3
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 یزا، بسته گرما زا و ب    یمواد انرژ   یکم  یحاو  یف کمر ی ک کی  -11

ر کردن  ی د در صورت گ ید تا شا  ی ر لباس، به خود ببند   ی م در زیس 

د با استفاده از آن ها شانس زنده ماندن         ی ر بهمن بتوان ی در ز

 د.یش دهیخود را افزا

را که به شما متصل است شل و آزاد        یلیقبل از حرکت، تمام وسا     -11

د ی ود خارج کن ا کلنگ را از دستان خ   ی ت باتوم  ی د. بند حما ی کن

ندها  مر  یو ب س  یک باز کن   ینه ایو  له را  ن ی کو سمه  ید. همچ ن ت

خود قرار    یشانه ها   یلبه ها   یرا رو یکوله پشت   یشانه ا  یها 

ل ید به سرعت، تمام وسا     ی د، تا در صورت بروز بهمن، بتوان     ی ده

 د.یرا از خود جدا کن

پر(  یا بی کون  یرنده و فرستنده )ب  یکه از دستگاه گ   یدر صورت  -12

س  م ا ضع ی کن یتفاده   س   ید، آن را در و سال  قرار  یت ار گنال 

 د.یده

 

 

 

 

 

 

 (Beacon)یک نمونه دستگاه گیرنده و فرستنده _ 

 د. ینخ بهمن را به خود ببند -19

متفاوت )به طور     یاست محکم و مقاوم، با طول ها      ینکته : نخ بهمن، ن

 ا کمر ی ک سر آن به پا    ی متر( و معمولا" به رنگ قرمز که         13متوسط  

 یین نخ فلش ها   ی ا یگر آن آزاد است. بر رو   ینفر بسته شده و سر د    

صل    سر    ی با فوا جود دارد.  متر، و ها آن را        یک  لش  هت ف که ج نخ  از 

د به نفر بسته شود تا به هنگام لزوم، بتوان محل            ی دهد با  ینشان م  

من زده را از رو  سر      یبه ها،  لش  هت ف تر پ یج کرد. ی ع  بارت    دا  به ع

و فلش از انتهای نخ بهمن به سمت نفر بهمن زده          دیگر متراژ درج شده    
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رسم شده است، بنابر این در نصب نخ بهمن و جهت فلش ها باید دقت                

 لازم نمود. 

 

د همراه خود داشته    ی م جستجو و نجات با  یکه ت   یین ابزار هایمهمتر    

ل برف، اره برف، کلنگ، کمک     ی ل سونداژ، ب ی باشند، عبارتند  از : م 

م، چاقو چندکاره، پوشاک مناسب و     یس یب، طنابچه، ب ه، طنا ی اول یها 

 ، برانکار تاشو و ...یاضاف

 

 

 

 

 

 ل برف(               یل سونداژ(                            )بی)م 

ته   ها  یاز س یک ی :1نک نده   یستم  من، س ی ز  یم  Reccoستم  یاب در به

ه است  ل شده است. جزء اول، بازتاب کنند      یباشد که از دو جزء تشک    

متر از    خ      11که ک سط بر شته و تو شاک   یتول یگرم وزن دا ندگان پو دکن

ن بازتاب  ی شود. ا  یه    م ی ، در داخل لباس تعب  یکوهستان  یورزش ها 

 یاز نداشته و  م  ی ن یو مراقبت و نگهدار   یچگونه باتر  یکننده، به ه 

د. جزء دوم،  ییآن را بشو  یحاو  یلباس ها   یچ نگران ید بدون ه  ی توان

را به اطراف ارسال     یات جستجو، امواج  ی ن عملیکه در ح  اب است  ی رد

ن امواج به بازتاب کننده و انعکاس آن      ی کند. در صورت برخورد ا   یم

 دا کرد. یتوان محل فرد بهمن زده را پ یاب، میها به رد

                                       

 

 

 

                                          (                       Reflectorا ی)بازتاب كننده 

 (Detectorا یاب ی)رد
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قه  ید، جلی رید از آن ها بهره بگ  ی توان یکه م   یگر یل دیوسا  :2نکته  

باشند. )بالن هوهن استر به بدن متصل          یا بالن   هوهن استر م    ی نجات  

دن یباشد که در مواقع بروز بهمن با کش         یم  یضامن  یشود و دارا  یم 

بالن   م          ضامن،  گه  برف ن سطح  فرد را در  شده و  قه  یدارد. جل یباد 

ن شکل باعث   غوطه ور ماندن      یقه نجات آب، به هم    یز مانند جل ی نجات ن 

 شود.( ینفر در سطح برف م

 :هنگام عبورالف(

س   -1 گر م بور             یا طر ع قه خ تک از منط تک  صورت  به  ست،  تاه ا ر کو

صله       یر ای در غ د.ی کن حداقل فا با  صورت  گر یکد یمتر از   11ن

 د.یحرکت کن

د ی با ید. نفرات بعد  ی الامکان بلند بردار   یتان را حت  یگام ها  -2

نفر اول بگذارند.    یپا  یقا" در جا  یخود را دق  یکنند پا   یسع 

هرکس که جاها      یبه گونه ا   ها را د  یکه  د، گمان کند که     ی پا

نها   ست. در ا     ی ک ی ت شته ا نجا گذ فر از آ هم   ی ا دو ن صورت،  ن 

حفظ شده و    یاستحکام توده برف    شود و هم   یمصرف م  یکمتر یانرژ

 رسد. یجاد خط شکست به حداقل میاحتمال ا

د و تمام حواس   ی ار آهسته و معتدل بردار  یخود را بس   یقدم ها   -9

د، ی نیم خطر را بب ی ن علاید کوچکتر ی د تا بتوان ی خود را جمع کن  

 د.ید و حس کنیبشنو

 د.ید بازگردیکه رفته ا یریهنگام بازگشت، از همان مس -3

 

 :ختيگام عبور، بهمن فرو راگر هنب(

 د.یهر چه را که به شما متصل است به سرعت رها کن -1

ه ها پناه   یا به حاش  ی که در اطراف شماست و     یبه هر مانع محکم     -2

 د.یببر

د با حرکات دست و پا، خود را       ی کن یاست، سع   یاگر بهمن پودر    -9

گه دار     من ن سطح به ها      ی در  لف، روش  قالات مخت تب و م  ید. )در ک

است که همه آن     یهین حالت گفته شده است. بد     یا یابر یگوناگون

ت ی ن حالت آنچه اهم  ی ستند. در ا یروش ها، در عمل قابل اجرا ن    
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از فرو   یریماندن در سطح برف و جلوگ      یدارد، تلاش کردن برا   

 رفتن به داخل آن است.(

د، مکان  یگران خارج شد   ید دی د تا اگر از د  ی اد بزنیدائما" فر -3

 شما را بدانند. یبیتقر

د با جهش   ی توان یاست، با داشتن سرعت عمل م        یاگر بهمن تخته ا    -1

 د.یر بهمن نجات دهیتخته ها، خود را از فرو رفتن در ز یبر رو

بل                -6 ها در مقا نج  کردن آر فل  با ق برف،  فتن در  فرو ر بل از  ق

 د.یجاد کنیدنتان اینفس کش یرا برا ییصورت، فضا

 :و رفتن در بهمنپس از فر ج(

را انسان به   ی د. زیدوار باش ی د و امی حفظ کن خود را   یخونسرد  -1

 د زنده است.یام

با ب ی کن یسع  -2 هان، موقع  یرون ری د  شخ  ی ختن آب د خود را ت ص یت 

 د.یده

ضا ی کن یسع  -9 برا  یید ف خود ا      یرا  صورت  بل  جاد  یتنفس، در مقا

 د.یکن

سطح برف تلاش کن     یرس  یبرا  -3 د. تلاش کردن در برف پودر      ی دن به 

تان وجود ندارد، از تلاش     یران امکان ب ی آسان تر است. اگر ا    

 د.یدوار باشید و فقط امیزیبپره یهوده و اتلاف انرژیب

م     -1 مال  گر احت صدا ی ده یا م ید  اد ی شنوند، داد و فر  یتان را 

متر از سطح  یسانت  61شتر از  ید، بی نیب یرا م  ید. )اگر روشن  ی کن

 د.(یبرف فاصله ندار

گر در   -6 خونر     یک یا چار  ضا د به  ی شده ا  یزیاز اع برف   د آن را 

 کنترل شود. یزید تا خونریبفشار

د تا با   ی عضلات خود را دائما" شل و سفت )منبسط و منقبض( کن        -3

 د.یکن یریخ کردن بدنتان جلوگی، از یصرف انرژ

را در خواب، سوخت و ساز    ی د. زی ز کنی دن، به شدت پره  یاز خواب -3

 شود. یافته و بدن کم کم سرد و منجمد میبدن کاهش 

م     -3 مال  گر احت ب ی ده یا ستجو  یراد  م       یج ستفاده  سگ ا  یشما از 

 شما را بهتر حس کنند. ید تا سگ ها بویکنند، ادرار کن
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 :فرد بهمن زده یجستجو

ح یصح  یز به سرعت عمل، تجربه و جستجو     ی در جستجو و امداد، همه چ     

با استفاده    یک یوجود دارد.   یجستجو، دو روش کل   یدارد. برا  یبستگ 

به دل      یگر ید و یک یزات الکترونی از تجه کردن.  سونداژ  که   یل ای با  ن

ل    ی ن یک یروش الکترون موزش عم به آ جزوه  ی ق دارد، در ای و دق یاز  ن 

 شود.  یفقط روش سونداژ کردن شرح داده م

 

شروع عمل       بل از  هم : ق ته م شرا   ی نک ستجو،  مح یات ج کاملا"  یط  ط را 

 ک بهمن ی را با وقوع   ی د. زیزش مجدد بهمن مطمئن شو   یده و از عدم ریسنج

 توان از عدم وقوع مجدد بهمن مطمئن بود.  ینم

 

 :ات جستجويقبل از شروع عمل

ضع      -1 هر و ند  له اول، مان ن یدر مرح سرد  ید یت بحرا خود را   یگر، خون

خود را   ینصورت، وقت و انرژ   یر ای د. در غی به طور کامل حفظ کن    

 د داد.یهوده هدر خواهیب

ن فرد  یربه تر  ن و با تج یشتر، خونسردتر  یو نظم ب  یبه منظور هماهنگ    -2

ت هر کس را به طور جداگانه مشخص       یرا به عنوان سرپرست و مسؤول    

تا از ا ی کن ستپاچگ  ید  لوگ     یجاد د ظر ج ختلاف ن بهتر    یریو ا شود. )

 د.(ین کار را قبل از وقوع حادثه انجام دهیاست، ا

سئول د  -9 بان ی از م کان   ی بخواه یده  همان م شته،      ید در  قرار دا که 

 د.یبپرس یه شدن فرد بهمن زده را از ودین محل دیبماند. سپس آخر

مل رعا            -3 طور کا به  سکوت را  ستجو،  گام ج برا ی ت کنی هن  ید و 

د تا هر گونه    ی ریگر، از اشارات کمک بگ  یکد یارتباط با    یبرقرار 

 د.یبشنو ید به راحتیرا بتوان یمشکوک یصدا
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صله    -1 شانه ا   یکد یاز  یمتر  3با فا بال ن به دن ثل    یگر،  شخص )م از 

ا افراد بهمن   ی فرد   یب ید. اگر مکان تقر  ی ( بگردرهی نخ بهمن و غ  

ن نقطه  ین تر ییات جستجو را از پا  ی ست، بهتر است عمل   یزده مشخص ن 

 د.یآغاز کن

د ی ز کنی مورد و پاکوب کردن محل حادثه پره      یب  یاز رفت و آمدها   -6

 د.یجستجو، به مشکل بر نور یتا در مراحل بعد

به ا      -3 من زده  شخص به گر  صورت پ یا به   ی ن شد،  ته    یب یترتدا ن که گف

 د.یعمل سونداژ را آغاز کن ،به سرعت خواهد شد،

 ین عضو گروه را حت   ین و خونسردتر یتریاز به کمک، قو   ی در صورت ن  -3

ل  ی ن دلی د. )به ا یگر به دنبال کمک بفرست     یک نفر د ی الامکان با   

سردتر یتریقو  گروه با  ین و خون ضو  ند      ی ن ع که بتوا شود  خاب  د انت

 به مقصد برساند.( خود را به سرعت و به سلامت

ست نده    -3 قت را از د هر        ی و شت  با گذ که  چرا  شانس    ی د.  ساعت،  ک 

ژن، سرما، فشار برف و    یل کمبود اکس  ی زنده ماندن بهمن زده به دل    

زنده از   یاز ساعت پنجم به بعد، کمتر کس        شود.  یراحات نصف م   ج

ک سوم بهمن زده ها در    ی رون آورده شده است. )حدود    ی ر بهمن ب ی ز

اول در اثر ضربه به سر، فشار بهمن، سکته و ... جان           همان لحظات  

 دهند.( یخود را از دست م

 نحوه سونداژ کردن:

نفر   21تا   11با   یسونداژ کردن، گروه    ین گروه برا  یمناسب تر   -1

ا کلنگ  ی ک باتوم  ی ا حداقل  ی ل سونداژ  ی م یباشد که همگ    یعضو م  

 داشته باشند.

تها     -2 سونداژ را از ان مل  محدو    یع من و در  عرض    یده ابه متر    31به 

 د.یآغاز کن

فراد با   -9 ق ی ک ردی د در ی همه ا صله    یف اف به فا از  یمتریسانت  21و 

قرار بگ یکد ی ب    یگر  صله  ند و فا حدود  ی شان با ین پاهایر  31د در 

هماهنگ         یسانت  ظم و  شد. )ن شانه( با عرض  ندازه  به ا فظ   یمتر )  و ح

 زند.( ین کار حرف اول را میسکوت در ا
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ست با  -3 سط ی سرپر قرار بگ   د در و همه    ی گروه  مان اول او،  با فر رد. 

شان، به طور عمود در برف فرو        یان پاهای له ها را از م  ید می با

د دو گام به   ی ، همه با یاورند و با فرمان دوم و   یرون بی کرده و ب 

ندازه   برا            یسانت  31ا شکل(.  طابق  ند )م بر دار لو  به ج  یمتر 

 یک یکرد.   توان در هر گام، دو بار سونداژ      یق تر، م  ی دق یجستجو 

چپ. در صورت برخورد     یدر مقابل پا   یگر یراست و د  یدر مقابل پا  

به دل     یسر م  من زده،  به به ص ی له  ست یل خا م   یکیت الا توان   یبدن، 

دا کرده است.   ی له با بدن فرد بهمن زده تماس پ      یمتوجه شد که سر م    

 یبرف ها  ن کار در  ی متر در برف فرو رود. ا    271تا   2د ی له با یم

ساعت مؤثر است.     91آبدار، تا    یعت و در برف ها  سا  31خشک، تا   

خ زدن فرد بهمن زده و   ی ل ی ن مدت، به دل  ی انجام سونداژ بعد از ا   

تشخیص جاندار از سنگ و یا دیگر      بدن   یکین رفتن حالت الاست   یاز ب 

 .عوارض را مشکل می سازد

م        -1 به آرا سونداژ را  مل  نجام ده      یع صله ا با حو هم    ی و  تا  د. 

ست  ی بتوان لت الا پذ  ید حا شت  صورت     یک و برگ من زده را در  بدن به ر 

شخ     به او ت خورد  س  ی ص دهیبر هم از آ لوگ  ید و  به او ج  یریب زدن 

 د.یکن
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بهمن   یو در انتها  یک تا دو متر  ی نکته : اغلب بهمن زده ها در عمق       

 دا شده است.یه بهمن پیدر حاش یافت شده اند و کمتر کسی

 نحوه کمک به فرد بهمن زده :

ف  ی افت شده است را با دقت تمام و به شکل ق         یکه فرد در آن    یمحل  -1

اطراف، به    یزش برف ها  ی کندن گودال، هم از ر    یف ید. با ق ی بکن

ت شما  ی فعال یبرا  یکاف  یشود و هم فضا    یم  یریداخل گودال جلوگ   

م     جود  من زده         ی آ یبه و سر به بال  به دن تدا   ته : در اب د. )نک

 د.(یبگرد

و به دور از هر گونه خشونت، از      یآرام  مصدوم را با دقت و به     -2

برف ب ی ز مال       ی اوریرون بی ر  صدمات احت ظب  هم : موا ته م  ید. )نک

 د.(یگر بدن او باشید یستون فقرات و قسمت ها

را با   CPRات ی از، عملی د و در صورت ن ی را چک کن  یو یاتی م حی علا -9

 د.یط آن آغاز کنیت شرایرعا

آب گرم و   یها  یب، بطر سه خوا  یمصدوم را با استفاده از لباس، ک     -3

ندن ما           با خورا بودن،  هوش  به  صورت  گه       یدر  گرم ن گرم،  عات 

 د.یدار

قال ده          -5 سب انت من و منا کان ا به م صدوم را  سا ی م صدمات  ید و  ر 

، زخم و ... را چک   ی، شکستگ یخ زدگ ی ، ی، مانند سرمازدگ  یاحتمال 

  د.یرا در مورد آن ها انجام ده یکرده و اقدامات امداد
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 فن تدريس

 )  بخش فن تدريس مخصوص مربي است (

  انتقال  نحوه  آن  ترین مهم  كوهنوردي  مواد آموزشي  مجموعه  در میان

هستند   ما كساني  مخاطبين  مبحث  باشد. در این مي تدریس  و فنون  مفاهیم

  زانكارآمو  رابه  كوهنوردي  علم  گري مربي  در كسوت  قرار است  كه

 كنند.  منتقل

در   كه  داشت  حقير را بر آن  نیاز در آن  و احساس  بحث  و گستردگي  تنوع

  و به  استفاده  مختلف  از منابع  مطالب  نویسي  وخلاصه  آوري  جمع  خصوص
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استاد ارجمند و   ازنظریات  مراحل  در تمام  اعتبار علمي  افزایش  دلیل

  معلم  و تربیت  دانشگاه  مدرس  جدیدي  حسين  آقاي  عزیز جناب  دوست

  هاي و مهارت  و فنون  روانشناسي  دروس  تدریس  ها در زمینه سال كه

 شود.  انداستفاده نموده  اندوزي  تجربه  تدریس

  مورد مطالعه  دقت  به  نوردان هم  از طرف  جزوه  این  مطالب  امید است

را   آن  هاي و كاستي  اشكالات  شود.تقاضا دارم  و بكار برده  قرار گرفته

 نفرمایند. خود را دریغ  رهنمودهاي  آن  و در پربار كردن  نموده  فراهم
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  مقدمه

و   مفاهیم  انتقال  نحوه  در آموزش  و بنیادي  اساسي  از مباحث  یكي

و   علمي  هاي از بحث  یكي  عنوان  به  همیشه كه  است  تدریس  ها و فنون روش

،... از  ،سرپرستي فلسفه  از قبیل  نظري  در كنار مباني  آموزش  كاربردي

 . است  برخوردار بوده  اي ویژه  اهمیت

و   فراگيران  و تربیت  تعلیم  براي  كه  هایي فعالیت  مجموعه  در میان

  درس  در كلاس  مربي  تدریس  به  سهم  شودبیشترین مي  انجام  كارآموزان

و   مربي  بين  كه اي دوجانبه  فعالیت  به  توان را مي  دارد. تدریس  اختصاص

دو   كرد. عبارت  تعریف  است  یادگيري  دارد و هدفش  كارآموز جریان

و   مربي  بين  متقابل  كنش  یك  تدریس  كه  امراست  بیانگر این  جانبه

بر كارآموز   مربي  كه  این  یعني  متقابل  . كنش كارآموز است

تأثير قرار   او را تحت  فعالیت  هم  كار آموزان  بر عكس گذارد و اثرمي

و سایر   تدریس  هنگام به  تأثير مربي  كه  این  دهند و براي مي

  مسلط  دو عامل  بیشتر شود باید به  بر شاگردان  تربیتي  هاي فعالیت

 باشد:

 كند  خواهد تدریس مي  كه  ( موضوعي ب تدریس  صحیح  ( نحوه الف

  درس  ارائه  صحیح  در مورد نحوه  و بررسي  بحث  نجا بهما در ای

  پردازيم مي

  آموزش  عمومي  مدل

 دهد. مي  نشان  مرحله  را در پنج  مربي  عمده  هاي ها فعالیت مدل  این

  از آموزش  پیش  هاي : فعالیت اول  مرحله

  شيآموز  هاي هدف  خود یعني  مقاصد درس  تعیين  ابتدا به  ( مربي الف

  در قالب  و روشن  صریح  هاي هدف  صورت كند. بعد آنها را به مي  اقدام

  یا عملكرد یادگيرنده  گيري اندازه  و قابل  مشاهده  قابل  رفتارهاي

  تبدیل  رفتاري  هاي هدف  را به  آموزشي  هاي هدف  عبارتي  كند به مي  بیان

 نماید. مي
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یا   آمادگي  تعیين  به  مربي  رفتاري و  آموزشي  هاي هدف  ( بعد از تیه ب

نیاز   جدید پیش  مطالب  یادگيري  براي  كه از یاد گيرندگان  هایي ویژگي

 شود. مي گفته«  رفتار ورودي»اصطلاحاً   پردازد. كه شود مي مي  محسوب

  آموزش  و ضمن  از آموزش  پیش  هاي : فعالیت دوم  مرحله

  روان  هاي ها و نظریه یافته  به  راجعهباید با م  مربي  مرحله  در این

بهبود   به  نظریه  از این  واستفاده  و ايجاد انگیزه  یادگيري  شناسي

 خود بپردازد.  آموزشي  هاي فعالیت

  آموزش  ضمن  هاي : فعالیت سوم  مرحله

  هاي از روش  آموزشي  مختلف  هاي هدف  به  با توجه  مربي  مرحله  در این

  و ... استفاده  گروهي  ، بحث ، اكتشافي سخنراني از جمله  زشيآمو  مختلف

 نماید.

  از آموزش  و پس  آموزش  ضمن  هاي : فعالیت چهارم  مرحله

و نیز در   یا فصل  درسي  از هر مبحث  مثلًا پس  آموزش  باید در حين  مربي

  ایننماید تا از   استفاده  ارزشیابي  مختلف هاي از روش  آموزش  پایان

  ضعف نقاط  به  را بالا ببرد و هم  یاد گيرندگان  یادگيري  میزان  هم  طریق

  برخي  خود را در تدریس  ضعف  نقاط  ببرد و هم  پي  آنان  و پیشرفت

 آنهابپردازد.  اصلاح  بفهمد و به  مطالب

  از آموزش  پس  هاي : فعالیت پنجم  مرحله

  مربي  عملكرد یاد گيرندگان  و سنجش  و نهایي  جامع  آزمون  از اجراي  پس

بسیار   مرحله  خود بپردازد. این  آموزش  طرح درباره  قضاوت  باید به

 باشند.  داشته  اي ویژه  توجه  آن  باید به  و مربیان  است  مهم

 زیر باشد  دلایل  تواند به مي  مربي  كامل  موفقیت  عدم

  و رفتاري  آموزشي  هاي هدف  انو بی  انتخاب  غلط  از روش  ( ناشي الف

 باشد.

  آغازین  و سنجش  ورودي  رفتارهاي  گزینش  در نحوه  نقص  علت  ( به ب

 باشد.

 باشد.  آموزشي  هاي روش  غلط  یا اجراي  نامناسب  انتخاب  سبب  ( به ج

 باشد.  یاد گيرندگان  یادگيري  از میزان  نادرست  ارزشیابي  علت  د( به

 



                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                

بخش برف                                              کارآموزی برف درس  طرح

 و یخ

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               

 0931تابستان                    آموزش                          کارگروه 
 

 

191 

  آغازین  ، سنجش ، رفتار ورودي ، رفتاري آموزشي  هاي هدف

  به  درسي  مطالب  را از آموزش  : قصد و منظور مربي آموزشي  هاي هدف

با   آموزشي  هاي هدف  بیان  راه  دهد. بهترین مي  نشان و مشخص  دقیق  نحوه

  هاي هدف  درتدوین  از آن  و استفاده  یاد گيرندگان  یادگيري  به  توجه

 . است  وزشيآم

  گيري اندازه  معمولًا مستقیماً قابل  آموزشي  هاي : هدف رفتاري  هاي هدف

رفتار و   فرد باید به  یادگيري  میزان  استنباط نیستند و براي  دقیق

  هاي هدف گيري اندازه  شود لذا باید براي  عملكرد آشكار او توجه

و   مشاهده  بلرفتارها و عملكردها قا  آنها را بر حسب  آموزشي

  آموزشي  هاي هدف  به  عبارتي  به  كنیم تبدیل  یاد گيرندگان  گيري اندازه

 شود. مي  گفته  رفتاري  باشند هدف  گيري و اندازه  مشاهده  قابل  كه

 : آموزشي  هاي هدف  نمونه

  نوع  . )چه كنیم  تربیت  كوهنورداني  دوستان  ورزش  از میان -

 ؟( كنیم مي  یترا ترب  كوهنورداني

  رشته  .)از كدام آشنا كنیم  كوهنوردي  را با علم  كوهنوردان -

 ؟( كنیم مي  صحبت  كوهنوردي

  نوردي  از سنگ  نوع  را بدانند.)چه  نوردي  باید سنگ  كوهنوردان -

 ؟( مورد نظر است

  گيري اندازه  قابل  طور دقیق  بالا به  از اهداف  كدام  شود هیچ  توجه

 باشند. نمي

 : رفتاري  هاي هدف  نمونه

  را به  و دو سر طناب  هشت  هاي گره  بایستي  پیمائي كوه  كارآموزان -

 بزنند.  درستي

 صعود كند. 3/5  سختي  را با درجه  كوتاه  سنگ  كارآموز بایستي -

 دهد.  مسير را انجام  انتخاب GPSبتواند با   كارآموز بایستي -

 را بداند.  ار با كرامپونك  كارآموز بایستي -

  قابل  تري طور دقیق  به  آموزش  بالا در پایان  اهداف  شود كه مي  مشاهده

 هستند.  گيري اندازه

 : رفتار ورودي
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(،  و اطلاعات  )دانش  شناختي  هاي فرد در زمینه  آمادگي  به  رفتار ورودي

و   )حركات  و حركتي  او( و رواني  و علایق  ها وانگیزه )نگرش  عاطفي

  هر دویادگيري  و بدني  رواني  هاي با فعالیت  بدني  ماهرانه  اعمال

  را یاد گيرنده  دیگر آنچه  عبارت  كند. به مي  اشاره  آموزشي  هاي هدف

شود و  مي  نیاز محسوب  پیش  تازه  مطلب  یادگيري براي  كه  است  قبلًا آموخته

  بر یادگيري  او كه قبلي  هاي ز آموختها  حاصل  و منفي  و مثبت  نیز تجارب

 شود. مي  نامیده  گذارد رفتار ورودي تأثير مي  تازه  مطلب

 : آغازین  سنجش

  گيري اندازه  وسیله  آید كه مي  حساب  به  تشخیصي  ارزشیابي  نوعي

  نیاز كارآموزان  پیش  یادگيري  هاي و كسري  كم و تشخیص  ورودي  رفتارهاي

  تا متوجه  است مناسبي  آزمون  آغازین  سنجش  كه  داشت  توجه. باید  است

جدید از   مفاهیم  یادگيري  براي  اندازه  تا چه  یاد گيرندگان  شويم

  دارند و چه  ( آمادگي ، حركتي ، رواني ، عاطفي )شناختي مختلف  هاي جنبه

  بين  تفاوت  اگر این دارند كه  تفاوت  با هم  قبلي  هاي در آموخته  میزان

  به  از آنان  برخي  نیاز براي  پیش  هاي آنها زیاد باشد باید با آموزش

 . پرداخت  یاد گيرندگان  سازي سطح  و هم  همگن

 : یادگيري  قوانين

  برخي  كه  است  لازم  بپردازيم  تدریس  كلي  هاي روش  به  از آنكه  قبل

  است  شناسي  روان  ها و تحقیقات یافته حاصل  كه  یادگيري  مهم  قوانين

  یادگيري هاي تجربه  توان مي  قوانين  از این  با استفاده  شود. كه  اشاره

  تر نمود و همچنين تر و لذتبخش ممؤثرتر، بادوا  فراگيران  را براي

 تر نمود. راحت  و معلمان  و مربیان مدرسان  را توسط  مفاهیم  انتقال

 عبارتند از:  قوانين  این  ترین از مهم  برخي

 : آمادگي  قانون - 1

و   ، ذهني ، عاطفي جسمي  باید از حیث  یاد گيرنده  قانون  این  موجب  به

  عنوان  باشد. به  مطالب  آموختن  آماده  رشدكرده  كافي  هانداز  به  عقلي

  كوهنوردي  اخلاقي و حتي  و فني  علمي  خواهد با اصول مي  كه  : كسي مثال

  این  هاي و انگیزه  شرایط  و عاطفي  ، جسمي آشنا شود باید از نظر ذهني

 باشد.  راداشته  آموزش
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 اثر:  قانون - 2

  و تجاربي  هر فرد اگر مطالب  دارد كه  ارهاش  مطلب  این  به  قانون  این

تكرار آنها   باشد به  بخش  و رضایت او مطلوب  آموزد براي مي  را كه

: اگر در  مثال  عنوان  آموزد. به پردازد و لذا آنها را بهتر مي مي

  ، علاوه آن  و رواني  روحي  هاي لذت  به  كوهنوردي  و قوانين  اصول آموزش

موارد   نیز با این  شودو افراد عادي  اشاره  جسماني  وبمطل  بر شرایط

  اصول  این  در رعایت  رضایت  تر برخورد نمایند و احساس طور ملموس  به

 بندند. كار مي  آموزند و به را مي  نمایند مسلماً بهتر مطالب  رادر كوه

 : تمرین  قانون - 9

  تأثير بسزایي  آن  مو دوا  در یادگيري  تكرار و تمرین  طور مسلم  به

  از آن  كه  آن  )عليرغم  كوهنوردان همه  را باید به  مطلب  این  دارد. كه

و   تعجیل  بدون  كه  خواست  نمود و از آنان  هستند( یادآوري  مطلع

: كار  بپردازند كه  و آهسته  مداوم  تمرین  به  سریع  اصراردر پیشرفت

 . است  از پر كردن  نیكو كردن

 : تقدم  قانون - 4

  باقي  بیشتر در ذهن  و یا هر برخوردي  كلاس  خاطرات  معمولًا نستين

  در هنگام  اصل  این  عزیز باید به  ومدرسان  ماند. لذا مربیان مي

  بار به  اولين  براي  كه  داوطلباني  كردن  همراه  یا حتي  مفاهیم

  دفعات  را براي  زیزانع  قبیل  باشند و این  داشته  روند توجه مي كوه

  تري مناظر زیباتر و راحت  كنند كه  راهنمایي  ارتفاعاتي  به  اول

 دارد.

 كاربرد:  عدم  قانون - 5

  نشود بتدریج  كار گرفته  به  كه  و دانشي  شود مهارت  باید توجه

  به  مفاهیم  عزیزباید بیشتر در انتقال  شود. لذا مربیان مي  فراموش

 نمایند.  اشاره  ا نیز در كوهكاربرد آنه

 : یادگيري  موانع

نیز وجود   یكنند عوامل مي  كمك  یادگيري  به  كه  قوانیني  در مقابل

 شوند:  یادگيري مانع  است  ممكن  دارند كه
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 شود. مي  آنها اشاره  به  در اینجا فقط  كه

  مطالب  كنندگي  كسل - 1

  پیچیدگي - 2

 خاطر  آزردگي - 9

  از شكست  ترس - 4

  قبیل  از این  و عواملي  شدن  از مسخره  نگراني - 5

 : مؤثر در یادگيري  شرایط

 عبارتند از:  كه ، است  لازم  عمومي  شرایط  بهتر برخي  یادگيري  براي

 : یادگيري  انگیزه - 1

  یادگيري  را به  یاد گيرندگان  هباید انگیز  بهتر مفاهیم  انتقال  براي

  كه  است  كار آن  این  ها براي و راه از بهترین  یكي  ، كه لا ببريمبا  مطالب

  آن  بعد از طي  باشد كه  بفهمد و مطمئن  را خوب  مطلب  یاد گيرنده

  خوبي  از او به  شده  خواسته  هاي فعالیت  هاز عهد  آموزشي هدور

  وتاهك  هدور  باگذراندن  باشد كه  مطمئن  مثال  عنوان  آید. به برمي

خواهد برد و   بیشتري  لذت  و كوهنوردي  از كوه  كوهنوردي  اصول  آموزشي

خود در مسير   انرژي  و حتي  تر از لوازم صحیح  اودر استفاده  توانایي

 بیشتر خواهد شد.  كوه

 : كنوني  هاي و مهارت  دانش  بودن  از ناكافي  آگاهي - 2

گردد   خود آگاه  كنوني  هاي تو مهار  دانش  بودن  فرد باید از ناكافي

او   و رغبت  كند و میل  جدید را لمس  ومهارت  دانش  یادگيري  تا ضرورت

  كه از عزیزاني  ، بسیاري مثال  عنوان  بیشتر شود. به  یادگيري  به

  یك  برداشتن  فقط  كنند كوهنوردي نمایند فكر مي مي  كوهنوردي  به  مبادرت

  نیاز به  و لذا احساس  است  از كوه  بالارفتن  و توانایي  پشتي  كوله

  كافي آگاهي  به  زمینه  باید از این  نمایند. كه نمي  آن  اصول  یادگيري

 برسند.

 

 كنند:  باید كسب  كه  هایي و مهارت  از دانش  تصور روشن  داشتن - 9

  چه  جدید او به  یادگيري  كوهنورد بداند كه  اگر یك  مثال  عنوان  به

  در او به  اي ویژه  هاي توانایي  شود وچه مي  منتهي  و مهارتي  دانش
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  هاي ها و دوره در كلاس  بیشتري  آورد مسلماً با اشتیاق وجود مي

 پردازد و مي  یادگيري  به  وافري  كنند و با علاقه مي  شركت ویژه

 : تمرین  براي  كافي  فرصت  داشتن - 4

 نیاز دارد.  تمرین  به  مهارتي و  هر دانش  كسب  شك  بدون

 : از پیشرفت  آگاهي - 5

  از میزان را خود  عزیز باید دائماً داوطلبان  و مدرسان  مربیان  یعني

  از نتایج  آگاهي  سازندزیرا این  ها آگاه در دوره  یا پیشرفتشان

 برد. بالا مي  یادگيري  آنها را براي  ه، انگیز یادگيري  در حين  مثبت

 : یادگيري  براي  مناسب  و منابع  وسایل  داشتن - 6

منحصر با   . بعد از آشنایي مفاهیم  و انتقال  تدریس  ها و فنون روش

ها و  روش  هدربار  بحث  ، به یادگيري  وقوانين  و رفتاري  آموزشي  هاي هدف

 . پردازيم مي  مفاهیم  آنها در انتقال  كارگيري  و به  تدریس  فنون

 : روش  تعریف

  گویند و روش مي  را روش«  هر كاري  دادن  انجام  راه«  طور كلي  به

 از:  است  عبارت  تدریس

 « درس  ارائه  براي  و منطقي  ، با قاعده منظم  راه»

 : فن  تعریف

  انجام  با روش  اساسي  هاي مهارت  كارگيري  به  راه«  معناي  به  فن

  كه  و وسایلي  تسهیلات  همجموع  تدریسباشد. در امر مي«  كاري  هماهران

«  فن»شود مي  كار گرفته  به  روند یادگيري  تسهیل  روش  منظور ارائه  به

 شود. مي  گفته

 : تدریس  هاي روش  بندي تقسیم

 آنها عبارتند از:  ترین مهم  كه  تاريخي  هاي روش -  الف

  سقراطي  روش -

  مكتبي  روش - 2

  تربیتي  و علوم  شناسي  روان  هاي بر یافته  متكي  كه  نوین  هاي روش -  ب

 عبارتند از:  كه  است

  توصیفي  روش -

  سخنراني  روش -
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  اكتشافي  روش -

  مسئله  حل  روش -

  آن  و انواع  مباحثه  روش -

  و پاسخ  پرسش  روش -

 واحد كار  روش -

  كوچك  هاي گروه  روش -

  فردي  یادگيري  روش -

  آزمایشي  روش -

  نمایشي  روش -

  علمي  گردش  روش -

 : تاريخي  هاي روش -  الف

  شهرت  ها در ایران از سایر روش  بیش  دو روش  تاريخي  هاي روش  از میان

  این  . و از آنجا كه است  مكتبي  روش  ودیگري  سقراطي  یكي  دارند كه

اختصار   اینجابه وجود دارد در  نوین  هاي در روش  دیگري  ها شكل روش

 شود. مي  اشاره  آن  به

كند  نمي  مستقیم  صحبت  و مربي  معلم  سقراطي  : در روش سقراطي  روش - 1

  ها به گویند. اما سئوال مي  سخن  كند و شاگردان مي او سئوال  بلكه

  به  نسبت  خویش را از جهل  شاگردان  شوند كه مي  و مطرح  تنظیم  اي گونه

  به  یابي  دست  را براي  فراگيران  گرداند و اندیشه مي  هآگا  موضوع

 گرداند. تر مي تر و عمیق گسترده و یادگيري  حقیقت

  هدف  كه  است  اي ویژه  هاي پرسش  تنظیم  نیاز به  روش  این  از آنجا كه

  زیادي  و زمان  كار وقت  كنند و این مي را دنبال  و خاصي  منطقي

  اصلي  روش  یك  عنوان  به  توانند از آن مي  نطلبد لذا مربیا مي

تواند مورد  موارد مي  در برخي  كنند. البته  استفاده  درآموزش

 شود.  كاربرد واقع

  در كوهستان  در مورد تغذیه  از كلاس  قدري  به  : مربي طور مثال  به

 برسد.  در كوه  تغذیه  درس  هدف كند تا به مي  را طرح  سوالات

 ؟ هست  آموختن  را نیاز به  نوردي  چرا سنگیا  -
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  مرسوم  ایران  قديم  هاي خانه  در مكتب  كه  روش  : در این مكتبي  نظام - 2

  مكتب  ورود به  و زمان  ، آزادي درس  شروع  ، سن مانندآزادي  اصولي  بوده

هر   كه  فردي  اصل ، آزادي تحصیل  مدت  ، آزادي از سال  در هر فصل

  درسي  و استعداد خود آهنگ  توانایي  به  تواند با توجه آموز مي دانش

 نماید. خود را تنظیم

  ناهمگون  دلیل  به  دستیار در كلاس  عنوان  به  خلیفه  وجود یك  همچنين

 . و ... بوده  ، سرپرستي از نظرسني  آموزان دانش  بودن

موارد   در برخي  روش  این  از اصول  جدید آموزشي  شرایط  به  با توجه

 نمود.  استفاده  توان مي

 : نوین  هاي روش -  ب

  از روش  جزئي  سخنراني  : هر چند روش و سخنراني  توضیحي  روش - 1

هستند   شبیه  هم  به  و بیش  كم  دو روش  این  امااز آنجا كه  است  توضیحي

 شود. مي  اشاره  سخنراني  روش  به  لذا در اینجا فقط

  در بیان  روش  شود. از این مي  محسوب  توضیحي  جزء روش  نرانيسخ  روش

 شود. مي  استفاده  مطالب  و تفهیم توضیح  براي  شفاهي

كند.  مي  صحبت  در كلاس  وقفه  بدون  و بیش  كم  مربي  سخنراني  در روش

دارند  برمي  دهند یادداشت مي  او گوش  سخنان به  و كارآموزان  فراگيران

كنند و در  با او گفتگونمي  اندیشند ولي مي  مربي  سخنان  هدربار  و سپس

شود   رد و بدل  و جواب  چند سؤال  و شاگردان  مربي  بين  است  ممكن  نهایت

و   بحث  هو جنب  منظور است  شدن  روشن  ها براي ها و پاسخ سئوال اما این

  و گسترش  حقایق  كدر  هدف  براي سقراطي  نظر ندارد و مانند روش  تبادل

 شوند. نمي  مطرح  اختصاصي  صورت  به  اندیشه

  ارائه  سخنراني  از طریق  مفاهیم  و انتقال  تدریس  و هدف  اساس

  . این است  یافته  طور سازمان  به  شاگردان به  مربي  از سوي  اطلاعات

 دارد.  كاربرد فراواني  ها هنوز هم در اكثر كلاس  روش

  هاي گرایش  تمام  براي  كار آموزي  هاي تواند دوره مي  مثال  ین: بهتر مثال

 منظور شود.  كوهنوردي

  بخش  سه  یا مختصر باشد داراي  هر قدر مفصل  : سخنراني سخنراني  مراحل

 : زیر است
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  مطالب  ارائه  را براي  زمینه  مربي  بخش  در این  : كه مقدماتي  بخش - 1

در   سازي  آماده  كار از مهارت  این  ازدو برايس مي  آماده  یا مطلب

 كند. مي  استفاده  شده  بیان  تدریس  ضمن  هاي مهارت  قسمت

  هرا دربار  لازم  و نكات  اطلاعات  مربي  بخش  : در این میاني  بخش - 2

 شود. مي  بخش  این  صرف  سخنراني  وقت  كند وبیشترین مي  بیان  موضوع

یكدیگر   را به  شده  ارائه  مطالب  مربي  بخش  : در این پایاني  بخش - 9

دهد و در  مي  پاسخ  سئوالات  كند و به مي  وخلاصه  بندي  دهد، جمع مي  ربط

 نماید. مي  را تعیين  خاصي  تكالیف  لزوم  صورت

 : مؤثر در سخنراني  عوامل

  هنگام  به  بدن  و حركات  مانند صدا، اشارات  عواملي  به  روش  این

  نقش  كردن  صحبت  صدا و نحوه  میان  دراین  دارد. كه  بستگي  سخنراني

  توانند از این مي  شود كساني دارد. تأكید مي  بسیار مهمي

  رسا و مناسبي  نمایید و صداي مي  صحبت  نقص  بدون  نمایند كه  استفاده روش

 دارند.

 : سخنراني  محاسن

.  است  صرفه  به  و مقرون  ، اقتصادي انو زم  از نظر هزینه  روش  این

  دهد و این  آموزش  كوتاه  در مدت  توان رامي  نسبتاً زیادي  مطالب  چون

زیاد از  استفاده  باعث  هستند كه  روش  این  مزیت  ترین دو مورد مهم

 شوند. مي  در ایران  روش  این

 : سخنراني  روش  هاي محدودیت

هستند و باید   غيرفعال  و كارآموزان  است  دهوح  متكلم  مربي  چون - 1

 شود. مي  كارآموزان  خستگي  خودبنشیند موجب  در جاي  ساكت

  كار رود( روش  به  تنهایي  )اگر به  عملي  هاي مهارت  آموزش  براي - 2

 . نیست  مناسبي

افراد مورد   فردي  شود و اختلافات مي  گفته  یكسان  همه  براي  مطلب - 9

 . نیست  جهتو

  مشكل  سخنراني  مدت  در طول  آموزان دانش  تمركز فكري  توجه  جلب - 4

 . است



                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                

بخش برف                                              کارآموزی برف درس  طرح

 و یخ

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               

 0931تابستان                    آموزش                          کارگروه 
 

 

193 

  براي  و همچنين  كلاني  هاي و مهارت  عملي  هاي مهارت  آموزش  براي - 5

و   و فهم  مانند درك  یادگيري  بالاي  در سطوح ذهني  هاي ايجاد مهارت

  شود(روش  كار گرفته  به  تنهایي  )اگر به  و تحلیل  كاربرد و تجربه

 . نیست  مناسبي

  شده  عرضه  وي  به  را كه  مطالبي  فراگير ناچار است  روش  در این - 6

 كند.  زور تكرار حفظ  به  است

 : سخنراني  هاي و مهارت  اصول

  كار رود از معایب  به  صحیح  و با اصول  درستي  به  سخنراني  اگر روش

 شود. مي  كاسته  آن

  نمود. یعني  را فراهم  كامل  باید آمادگي  خوب  سخنراني  براي - 1

و   نظم  را با چه  نكاتي  و چه  چیست باید دقیقاً بداند هدفش  سخنران

  زمان  كند و مدت  خواهد بیان مي  و بر تأكیداتي  ترتیبي

 كند.  را تعیين  اش سخنراني ارائه

  تآنها مناسب  و تحصیلات  و سن  تحصیلي  هباید با پای  سخنراني  مطالب - 2

 باشد.  داشته

 باشد.  طولاني  داوطلبان  نباید براي  سخنراني  مطالب - 9

  به  خاصي  لطف  گویي  بذله  و گاهي  و مستدل  مناسب  هاي مثال - 4

 دهد. مي  سخنراني

 .كند  را تمرین  بار آن  یك  حداقل  از سخنراني  باید بیش  مربي - 5

  در مورد رئوس  از سخنراني  بیش  امكان  را در صورت  فراگيران - 6

  خواهد شد آگاه  آنها داده  به  سخنراني در طول  كه  یا سئوالاتي  مطالب

 كند.

نمایند   آگاه  سخنراني  خود در جریان  وظایف  به  را نسبت  فراگيران - 3

 ردارند(ب  كنند، یادداشت طرح  باید سؤال  )مثلًا اینكه

از نظر سرما و گرما و نور و میز و   سخنراني  محل  فیزیكي  محیط - 3

 باشد.  مناسب  صندلي

 قرار دهید.  را مورد توجه  صدا و بیان  مهارت  سخنراني  هنگام - 3

و   شكل  و ترسیم  از مثال  را با استفاده  و پیچیده  مهم  نكات - 11

 دهید.  توضیح آموزش  كمك  نمودار و وسایل
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 نمایید.  استفاده  فراگيران  مهم  قابل  هاي از واژه - 11

  فراگيران  كنید كه  تنظیم  اي گونه  خود را به  بیان  سرعت - 12

 بردارند.   كنند ویادداشت  شما را دنبال  بتوانند سخنان

قرار   مورد توجه  فراگيران  را بين  نگاه  و تقسیم  كوتاه  مكث - 19

 شود. بیان  كلمه  به  و كلمه  هدهید. شمرد

  هاي و بخش  و پاراگراف  جملات  خود را به  باید سخنان  سخنران - 14

 كند.  تقسیم  مناسب

 خود را تغیير دهد.  جاي  باید مربي  سخنراني  در هنگام - 15

  در پایان  شنوندگان  سؤالات  به  پاسخ  جهت  كافي  باید وقت  سخنران - 16

 دهد.  وداختصاصخ  سخنراني

  موضوع  به  ، مؤثر و مربوط خوب  اختتام  باید با یك  سخنراني - 13

  تعیين  كار آموزان  براي  درسي  تكلیف لزوم  یابد و در صورت  خاتمه

 كنید.

 : اكتشافي  روش - 9

  و قوانين  و اصول  مفاهیم  كشف  خود به  یاد گيرنده  روش  در این

  مثال  یابد. براي مي  دست  لازم  هاي دانش به  ریقط  پردازد و از این مي

را در   مسئله تنها صورت  مربي  اكتشافي  با روش  مسئله  حل  در آموزش

اجزاء   كشف  خود به  دهد و یاد گيرنده قرار مي  اختیار یاد گيرنده

  مسئله  و جواب  حل  آنها و نیز راه  میان و رابطه  مسئله  دهنده  تشكیل

  عنوان  به  فقط  مربي  كه  است  آن  روش  این  مهم  د. ویژگيرس مي

 كند. مي  راهنما عمل یك

 زیر باشد:  تواند در محدوده مي  روش  میزان  : مربي راهنمایي

 دهد.  آموز توضیح دانش  را براي  مسئله  حل  و راه  اصول - 1

یاد   رود و براي كار مي  به  اكتشافي  در یادگيري  را كه  اصولي  فقط - 2

 رادر اختیار او قرار ندهد.  حل  دهد راه  توضیح  گيرنده

دهد تا یاد   را توضیح  حل  نكند اما راه  را تشریح  اصول - 9

 یابند.  دست  اصول  خود به  گيرندگان

 : مثال
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خود را از صعود   احساس  كوتاه  سنگ  در روي  كارآموز با درگير شدن

در   برداري  دهد،یا گام مي  را توضیح  صعودراحت  يو راهنما  كرده  بیان

تواند  كارآموزمي  خلاقیت  همراه  به  مربي  و توضیحات  و یخ  برف  روي

 كند.  كارآموز روشن  را براي  درس  نتیجه

  اكتشافي  روش  محاسن

 دهد. مي  را افزایش  یاد گيرنده  ذهني  توانایي - 1

  شخص  پاداش  دهد چون مي  را افزایش  هیاد گيرند  دروني  انگیزش - 2

  روش  مؤثرترین  خود جوش  بر اثر فعالیت یادگيري  نوع  از این  حاصل

 . است  تقریبي

را   و كاوشگري  آموزد و خلاقیت مي  یاد گيرنده  را به  اكتشاف  فنون - 9

در   مهم  از اصول  خود یكي  مسئله این  كند )كه مي  در او تقویت

 شود( مي  محسوب  ديكوهنور

  شود. زیرا یاد گيرنده ها مي بیشتر آموخته  و دوام  پایداري  موجب - 4

  و چگونه  موقع  چه  داند كه دهد و مي مي  راسازمان  هایش خود آموخته

 آورد.  آنها را بدست

 : اكتشافي  روش  هاي محدودیت

دانند و  گير مي  وقتاثر و   كم  را روش  آن  اكتشافي  یادگيري  روش  مخالفان

  نیست  مناسبي  روش  جوان  یاد گيرندگان  براي  ویژه به  روش  معتقدند این

  و منسجمي  یافته  سازمان مجموعه  كه  است  این  تدریس  اساسي  زیرا هدف

یاد   و به  یافته  تنظیم  كاملًا روشن  صورت  به  و معلومات  از دانش

مورد   مسئله  این  اكتشافي  در روش  د. كهگرد  ارائه  وضوح به  گيرنده

 . است  نشده  واقع  توجه

 : مسئله  حل  روش - 4

تواند از  نمي  شود كه رو مي  رو به  یا تكلیفي  با موقعیت  شخص  وقتي

  در اختیار دارد به  لحظه  در آن  كه  هایي ومهارت  كاربرد اطلاعات  طریق

  اوبا مسئله  شود كه مي  دهد گفته  خسریعاً پاس  یا تكلیف  موقعیت  آن

 . روبرو است
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  فرد براي  قبلي  هاز كاربرد تجرب  است  عبارت  مسئله  در حل  اصلي  عامل

  پیش  گذشته  و مهارت  دانش  تجربه  عبارتي  به و پاسخ  حل  راه  به  رسیدن

 شود. مي  محسوب  مسئله  نیاز حل

با   است  ممكن  هر لحظه  انسان  كه  ديكوهنور  در شرایط  روش  مسلماً این

 . است  مناسبي  جدیدروبرو شود روش  هاي موقعیت

را تكرار و   ببیند و آن  آموزش  روش  اگر با این  زیرا یاد گيرنده

ايجاد   در كوه  كه  جدیدي  ها وشرایط تواند در موقعیت نماید مي  تمرین

  مسئله آن  حل  را براي  مناسب  هاي حل  راه  و نگراني  استرس  شود بدون مي

 بیابد.  و مشكل

 : مسئله  حل  هاي راه

 و خطا:  آزمایش  از طریق  مسئله  حل - 1

  اي با مسئله  تواند مفید باشد كه مي  و خطا هنگامي  آزمایش  روش

در   آن  حل  براي  اي شده  ساخته  پیش زا و اصول  قاعده  كه  ايم رو شدهروب

  دو راهي  در یك  هنگامي  مثال  عنوان  . به باشیم  اختیار نداشته

و   نداريم  از مسير اصلي  اطلاعاتي  كه  ايم قرار گرفته  درمسير كوهنوردي

  روش  از این  ناچاريم  نیست  در دست یابي  جهت  براي  هم  اي وسیله  هیچ

  معیني و اصول  دهو خطا قاع  آزمایش  روش  چون  . البته نماییم  استفاده

  دیگري  هاي نمود از روش  شود باید سعي مي  وقت  اتلاف اعثندارد و ب

  از این  هاستفاد  ناچار به  مگر اینكه  نموده  استفاده مسئله  حل  براي

 . باشیم  روش

 

 : و شناخت  بینش  از طریق  مسئله  حل - 2

 . است  دو شرط  داراي  و شناخت  با بینش  رفتار توأم

 شوند.  و فهمیده  شناخته  اصولي باید - 1

شوند تا   داده  موجود تغیير یابند و یا انطباق  و وسایل  منابع - 2

 گردد. عملي  بینش  از طریق  مسئله  حل

 : مسئله  حل  آموزش  مراحل

  درست  هاي شیوه  آموزش  ، از طریق را در یادگيران  مسئله  حل  توانایي

  بالاترین  معناي  به  مسئله  داد. حل  زایشاف توان مي  برخورد با مسئله
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  به  درآموزش  مربیان  كه  معمولي  نباید با مسائل  ذهني  فعالیت  سطح

  كارآموزان  به  شده  داده  آموزش  مطالب  یادگيري  براي  تمرین  عنوان

  گفتیم  كرد. همانطور كه  گویند اشتباه مي مسئله  حل  آن  دهند و به مي

با تكرار  تواند فقط و فرد نمي  جدید است  برخورد با موقعیت  لهمسئ  حل

  او را وادار به  نماید. بلكه  را حل  آن  قبلًا یاد گرفته  آنچه

 نماید. مي  اندیشیدن

 نمود:  زیر توجه  نكات  باید به  مسئله  حل  آموزش  براي

رفتار   یك  صورت  انتظار دارید به  از یادگيرنده  را كه  پاسخي - 1

  خواهیم نمایید. )مثلًا مي  مطرح  گيري اندازه عملكرد قابل  برحسب  نهایي

  و باترتیب  درستي  به  بتوانیم  آموزشي  ساعت  گذراندن  بعد از این

  پشتي  را در كوله  كوهنوردي  هنگام  خود به  و مايحتاج  لوازم  صحیح

 (. قرار دهیم

شوند  مي  نیاز محسوب  پیش  مسئله  حل  يبرا  را كه  و اصولي  مفاهیم - 2

 قرار دهید.  مورد سنجش  یادگيرندگان  را دربين  كنید و آن  مشخص

  براي  را كه  و اصولي  مفاهیم  سازید تا كارآموزان  فراهم  شرایطي - 9

 خاطر آورند. رود به كار مي  به  مسئله  حل

پیدا   را در جهت  نیادگيرندگا  هاي اندیشه  شفاهي  با توضیحات - 4

 كنید.  هدایت مسئله  مناسب  حل  راه  كردن

  از طریق  كه  مراحلي  دادن  بخواهید تا با نشان  از یادگيرندگان - 5

 دهند.  خود را نشان شود یادگيري مي  حل  مسئله  آن

 : مباحثه  روش

و   متعلی  تاریخ  در طول  كه  است  هایي روش  ترین از كهن  یكي  روش  این

  روش  به  باشد كه مي  سقراطي  روش  همان و كه  است  كار رفته  به  تربیت

 . زیراست  انواع  خود داراي  روش  . این است  شده  تبدیل  جدیدي

 : مربي  توسط  شده  كنترل  بحث -  الف

  مربي -شاگرد  -  : مربي قرار است  بدین  شده  كنترل  بحث  الگوي

  یا سؤال  مسئله  طرح  را به  كارآموزان  مربي الگو ابتدا  با این

  مربي  را با اجازه  موضوعي از كارآموزان  یكي  كند. سپس مي  ترغیب

  آن  بين  دهد. گفتگوي مي  پاسخ  با آن  در رابطه  سازد و مربي مي  مطرح
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  یادگيرنده  كند. سپس پیدا مي  بداند ادامه  لازم  مربي  كه  دو تاجایي

  و یادگيرنده  مربي  بين  دو جانبه گفتگوي  شود و این مي  وارد بحث  دیگري

 یابد. مي  ادامه

 : روش  این  محاسن

  احاطه  شود و بر كلاس نمي  سلب  از مربي  اختیار بحث  شده  هدایت  در بحث

  كند. با این  مورد نظر هدایت  هدف  سوي  را به  تواندبحث دارد و مي

 شود. نمي  موردگرفته  بي  هاي و جواب  با سؤال  هم  كلاس  وقت  روش

 : روش  این  محدودیت

  را برعهده  بحث  اختیار كامل  مربي  . یعني مدار است  مربي  روش  در این

 دارد.

 آزاد:  بحث -  ب

را   بحثي  مطلبي  یا بیان  سؤال  یك  با طرح  دهنده  آموزش  روش  در این

 گذارد. آزاد مي  در بحث  مشاركت  رابراي  كند و یادگيرندگان آغاز مي

 : محاسن

  شركت  در بحث  فراوان  هو با علاق  آزادانه  یادگيرندگان  روش  در این

عقاید   راحتي  توانند به مي  . و همه است  وفعال  پرهیجان  كنند و كلاس مي

 نمایند.  خود را با یكدیگر مبادله  و نظرات

سازد و در  مي  فراهم  عقاید كارآموزان  سنجش  براي  اي آزاد زمینه  بحث

 كند. ايجاد مي  انگیزه  آنان

 : محدودیت

سازد  را دشوار مي  كلاس  شود و كنترل و سروصدا مي  شلوغي  موجب  روش  این

 گذرد. مورد مي بي  با گفتگوهاي  كلاس از وقت  مدتي -

 : توجه

  داوطلبان  شرایط  به  ها با توجه موارد و كلاس  را در برخي  روش  این

 نمود.  انتخاب  توان مي

 : گروهي  بحث

  مورد علاقه  كه  موضوعي  پيرامون  و منظم  سنجیده  است  گفتگویي  روش  این

  گروهي  بحث  در روش  كه  باشد. تعداد افرادي مي  كننده افراد شركت  مشترك
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  گروهي  عمولًا بحثم دننفر باش 21تا  6  معمولًا بين شرکت کنند توانند مي

 كند. مي  اداره  رهبر گروه  نام  نفر به  را یك

خود را   ، عقاید و تجربیات دهد تا نظرات مي  افراد فرصت  به  روش  این

در   نظمي و بي  از شلوغي  و اجتناب  اخلاقي  اصول رعایت  با در نظر گرفتن

  گروه  نشود وقت نجاما  درستي  به  روش  این  چنانچه  بگذارند. البته  میان

 شود. مي  صرف  نتیجه بي  هاي صحبت  به

باشد بكار   زیر را داشته  خصوصیات  كه  موضوعاتي  در زمینه  گروهي  بحث

 رود. مي

 باشد.  كنندگان  شركت  مورد علاقه  موضوع - 1

  آن  هدربار  كنندگان  شركت  باشد كه  اي از زمینه  مورد بحث  موضوع - 2

 باشند.  داشته  ياطلاعات

 باشد.  و آسان  فهم  قابل  كنندگان  شركت  براي  مورد بحث  موضوع - 9

  متفاوتي  نظرات  بتوان  باشد كه  اي در زمینه  مورد بحث  موضوع - 4

 نمایند.  عادت آن  و به  اظهار داشت  آن  هدربار

 : همیاري  روش

 4  گروه 5)فرضاً   هكرد  تقسیم  مساوي  هاي گروه  را به  كارآموزان

)قبلًا   هر گروه  را به  دروس  .عنوان دهیم مي  شماره  هر گروه  ( و به نفره

  خواهیم از افراد مي  (. حال دهیم مي  توضیح  هر درس  مختصراً درباره

ها  یك  شود )مثلًا تمام  جمع  گروه  خود در یك  هاي شماره  با هم  هر كس كه

  به  درس  موضوع  در یك  جدا شده  هرگروه  حالجدا و دوها جدا و ...( 

  جمع  به سپس  دقیقه 11تا  5حدوداً   در زمان  نظر پرداخته  و تبادل  بحث

  هر كدام  كه  داريم  افرادي  خود بازگشتند و حالا در هر گروه  گروهي

خود   اختصاصي  خود وارد بحث  در گروه  اند.كه شده  آماده  موضوعي  براي

  توضیح  جمع  خودبه  درس  موضوع  درباره  كه  خواهیم مي  وند. از نفراتش مي

 دهند.

آنها   ( در بين اي )چهار گزینه  ايم كرده  تیه  از قبل  كه  سؤالاتي  حال

  یادگيري  میزان  بررسي  كار براي  این شود كه  و )توجه  كنیم مي  تقسیم

  .آنگاه دهیم مي  دقیقه 5  مدت  به  پاسخ  ندارد( و فرصت  اي و نمره  است

  عنوان  یا در كلاس  نوشته  تخته  روي  كارآموزان  ها را با كمك پاسخ
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  براي  سخنراني  روش  را به  مطالب كل  توان . در انتها مي كنیم مي

 كرد.  بیان  كارآموزان

 : دادن  و گوش  در كلاس  مفاهیم  كردن  عرضه

  طور كلي  به  مفاهیم  انتقال  هاي روش  رخيدر مورد ب  قبل  هاي در قسمت

  تحت  شدت  موجود به  هاي روش  همه  باشیم  داشته  . اما بایدتوجه نموديم  بحث

  . به است  یا مربي  معلم از جانب  و مفاهیم  مطالب  ارائه  هتأثير نحو

  سدر  كردن  عرضه  هاي داند مهارت مي  بخوبي  با تجربه  مدرس  یك  عبارتي

  بكار گرفته  در تدریس  كه  است  ارتباطي  هاي مهارت  تمامي  هسته

كنند و   كارآموز را جلب  توانند توجه مي  ارتباطي  هاي شود.مهارت مي

  هایي مهارت  چنين به  مربي  كه  این  دارند. براي  را پایدار نگاه  آن

از   انگیزش  ختيدر یكنوا  تغیيراتي  تدریس  هنگام  یابد ناگزیر است  دست

 : قبیل

  و تازه  بدیع  محركات  آوردن  ، فراهم مختلف  هاي فعالیت  به  آزیدن  دست

كار   صدا، به  آهنگ  به  دادن  ، تنوع تدريجي هدر شیو  ايجاد دگرگوني

  و حركات  چهره بیانگر حالات  مانند حركات  غيركلاسي  علائم  وسیع  بردن

  به  ( سكوت   توانمند )  هاز اسلح  استفاده  و همچنين  بدن

  سطر چاپي  در یك  خالي  فضاي  یك  حتي  كنید كه مي وجود آورد. ملاحظه

را تا آنجا دچار  ايجاد تغیير و خواننده  باشد براي  تواند محركي مي

دیگر نتواند تند بخواند. اگر باور ندارید   نكند كه  سردرگمي

  مورد را تجربه  كنید این مي  صحبت  نتانازدوستا  با یكي  توانید وقتي مي

شوید  متوقف  و ناگهان آغاز كنید  را بطور طبیعي  اي نمایید. جمله

 «شد؟  چي: «  خواهد داد كه  نشان  شما واكنشي  ستومطمئناً د

  كه  است  زمان  شود و در همين مي  دیگران  توجه  جلب  ايجاد تغیير در محركات

باید از شما   قوي  احتمال  به  كه  آنچه  را به  ندهیادگير توجه  توان مي

 كرد.  یاد بگيرد جلب

 : مفاهیم  و انتقال  در تدریس  مربي  مهارت  برخي

  مربي  نشاط - 1
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و   شوید نشاط روبرو مي  با آن  بحث  در این  كه  هایي مهارت  تمام  در میان

  و فراكلامي  غيركلاسي  . گفتارهاي آنهاست  ازبهترین  یكي  مربي  سر زندگي

 هستند.  مربي  نشاط  اصلي  هاي مؤلفه

  بدني  حركات  به  هستند كه  بیانگر علائمي  یا حركات  غيركلامي  گفتارهاي

  ، حالات چشم  حركات  هدربر گيرند  بویژه  حركات شوند. این مي  مربوط

  منتقل  حركات باشند. این مي  سر و بدن  هاي و تكان  ، اشارات چهره

  را صلاحیت  گفتار كلامي  هستند كه  هایي ها و احساس هیجان  كننده

آلود   و غضب  خيره  . با نگاهي هستي  بدجنسي  هتو بچ» هبخشند. مثلًا جمل مي

  متفاوتي  گردد معني بیان  دوستانه  لبخندي  همراه  كه  ادا شود یا وقتي

 دارد.

و   ها و قیل صدا، فریادها و ناله  و تن  كیفیت  به  فراكلامي  گفتارهاي

ها و  هیجان  گفتارها نیز در انتقال نوع  شوند. این مي  ها مربوط قال

 ها بسیار مؤثر هستند. احساس

  ايجاد انگیزش  در الگوهاي  زیادي  هانداز  به  و سرزنده  با نشاط  مربي

  كند آرامن  او را جلب  آورد و تا توجه وجودمي  تغیير به  در یادگيرنده

  شركت كننده  كسل  سخنراني  هجلس  در یك  كم  گيرد. اكثر شما دست نمي

غير   گفتارهاي  به  كه  جز فردي  است  نبوده  كسي  سخنران  اید و این كرده

 . است  نكرده  توجه  در شنوندگان  ايجاد انگیزه براي  و فراكلامي  كلامي

 : مربي  حركات

را القا   خاصي  معناي  و یادگيرندگان  شنوندگان  طرف  شما به  طرز حركات

كارآموز   طرف  به  باید چگونه  مربي  یك  كه مسئله  این  كند. دومي مي

كنید   ، كار واندیشه نارضایتي  كند یا احساس  رضایت  برود تا احساس

  بسیار تأثير گذارند. مثلًا گاهي  و چهره  ها، بدن دست  حركات  همچنين

بخشید یا با   سرعت  عبارت  تأكید یك  خود براي  دست حركت  هب  اوقات

 كنید و ...  شوید وسلام  وارد كلاس  بیشتر از حد معمول  سرعتي

  مدت  ببینید تا چه  كه  است  اینكار آن  براي  جالب  هاي از روش  یكي

  كه  این  بیانگر و صداها، بدون  حركات كارگيري  با به  خواهید توانست

  ادامه هایش صحبت  را وادار سازید تا به  بزنید فردي  حرف  كلمه  یك

 سر و ...(  دادن  ها و تكان ابروها، چشم  از حالات  دهد )با استفاده
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 : چشمي  و ارتباطات  حركات

  هیجانات  انتقال  براي  كلیدي  هاي از روش  یكي  چشمي  و ارتباط  حركات

  كنید به مي  صحبت  كه  مثلًا اگر با كسي . است متقابل  هاي كنش  و كنترل

شما   بتواند سخنان خواهد بود كه  او بسیار سخت  شوید. براي  خيره  شدت

از   هر قسمت  كند اگر به مي  با شما صحبت  كسي  كند. یا وقتي  را قطع

  بر آنچه  خواهد توانست  شوید با دشواري  خيره  اش جزچهره  به  بدنش

 .تمركز پیدا كند

 : مربي  صداي

  كند تنوع انگیز مي و ملال  را یكنواخت  انگیز كلاس و ملال  یكنواخت  صداي

و   گفتار بیانگر نشاط  صدا و سرعت  ، تن بیان هصدا، نحو  در كیفیت

  در صحبت سرعت  ، باید انواع گام  اولين  عنوان  . به است  مربي  سرزندگي

تغیير   هنگام  خواهید شد كه  متوجه  نتمری  كنید. در ضمن  را تمرین  كردن

گویید نیز  مي  كه  آنچه  شد به  مخاطبين  دیگر توجه  سرعتي به  سرعت  از یك

 شود. مي  تجربه

 : مربي  سكوت

  مطلبي  از بیان  قبل  كوتاه  را دارد. مكث  خودش  به  مخصوص  زبان  سكوت

  در وسط  ناگهاني  مكث . است  دیگران  توجه  جلب براي  مؤثري  ، روش مهم

 كند. مي  را جلب  توجه  جمله

  و شش  باشد و از پنج  نباید طولاني  مكث  كه  داشت  باید توجه  البته

شود.  زجر آور مي  مخاطبين  براي  صورت بیشتر شود زیرا در این  ثانیه

 نیز نباید زیاد باشد.  مكث  تعداد دفعات  همچنين

 «دارد  بسیار مؤثري  و زبان  كلام  سكوت: « شود كه تأكید مي  باز هم

 ( كردن  تأكید: )كانوني

  است  مهم  مطلب  كنیم مي  یا احساس  خواهیم مي  چیزي  از یادگيرندگان  وقتي

( و تأكید  ، سر و بدن چهره  مختلف  بیانگر )حالات از حركات  توانیم مي

  در قسمت كه  تأكیدي  به  فقط  روش  . در تأثير این كنیم  استفاده  كردن

  همراهي  تأكید بدون  این  كنید البته  توجه  است  آمده  و تأثير آن  سكوت

 . است بیانگر آمده  حركات
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و   و فراكلامي  غيركلامي  از گفتارهاي  مختصر استفاده  شرح  تا اینجا به

.  دهد پرداختیم  را ارائه  معلم  وسرزندگي  تواند نشاط مي  را كه  كلامي

ايجاد  ها به آن  هتا بوسیل  دیگر در اختیار ماست  اصلي  اما دو مهارت

 . ببخشیم  تنوع  درس  در كلاس هانگیز

 : متقابل  هاي كنش

  توجه   كنند و در نتیجه مي  صحبت  از اندازه  بیش  از مربیان  برخي

با   شرایط  از این  اجتناب  دهند. وبراي مي  را كاهش  یادگيرندگان

 بپردازید.  متقابل  كنش  به  گيرندگانیاد

 : نمونه  براي

  دادن  پاسخ  بپرسید و هنگام  از كارآموز مطلبي  مطالب  توضیح  در بين

  نیز توجه  دیگران  دهید به قرار مي  او را موردتوجه  بر اینكه  علاوه

انتظار دارید آنها   گویي  كنید كه  آنها نگاه  به  اي گونه  كنید و به

 دهند.  یزپاسخن

 : حسي  هاي فعالیت  تغیير جهت

  استفاده  طور همزمان  به  و شنیداري  دیداري  هاي از شیوه  بیشتر مربیان

  دهند. مربي مي  بیانگر نیز انجام  باگفتار حركات  همراه  كنند. یعني مي

در ايجاد  حسي  هاي رسانه  از یكي  بر اینها با استفاده  تواند علاوه مي

  را روي  درس  هتواند خلاص ببخشد مثلًا مي  تنوع  در كارآموزان  یزهانگ

اینها   اصلي  كند و بگوید موضوعات  ( معرفي )نگاره چارت  نمودار یا روي

تواند  رابخوانند. یا مي  آن  بماند تا كارآموزان  ساكت  هستند و سپس

نوار  و  ، اسلاید، نقاشي و صوت  ضبط  مثل  دیگري  هاي از رسانه

 كند. استفاده  ویدوئویي

 : گویي  كوتاه

  شنونده  . چون برخوردار است  خاصي  از اهمیت  در توضیح  گویي  كوتاه

  یاد بیاورد و بفهمد. همه  را به  كلام ل پ  سادگي  باید بتواند به

هستند   یا نامربوط  از حد طولاني  بیش  كه  گفتارهایي  كه  دانیم مي

باید   . پس آنها دشوار است  آیند و فهم نمي  اد شنوندگانی  به  آساني به

 . پرهیز كنیم گویي  از زیاده  مفاهیم  توضیح  هنگام

 : كنش
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  ها كمك گویي  كوتاه  جذابیت  به  ساده  هاي ها و تمثیل تصویرها، نمونه

  از این  گویي  بر كوتاه  علاوه  مطالب  توضیح كند. لذا در هنگام مي

 را ببرند.  حداكثر استفادهموارد نیز 

 : دادن  در گوش  مهارت

را   یادگيرندگان  هستند كه  آنهایي  و مدرسان  مربیان  ترین پیشرفته

  توضیح  آموزند خوب مي  در كلاس  كه مفاهیمي  هكنند تا دربار مي  تربیت

مفیدو   دادن  گوش  هطریق  است  لازم  هدف  این  به  رسیدن  دهند. براي

در اینجا   . كه دهیم  نیز آموزش  یادگيرندگان  و به  را بیاموزيممؤثر 

 . كنیم مي  از آنها اشاره  برخي  به

 : سازماندهي -  الف

 كند از خود بپرسید: مي  كارآموز صحبت  كه  هنگامي

 هستند؟  چیزهایي  او چه  صحبت  مهم  نكات -

 د كدامند؟گير كار مي  به  كه  و عناصر كمكي  و برهان  دلیل -

 ؟ چیست  مورد نظر اوست  كه  مثبتي  هنقط -

 ؟ است  او كدام  صحبت  ضعف  هنقط -

 : بندي  رده -  ب

  و اطلاعات  مربوط  اطلاعات  ها حاوي بیشتر صحبت  باشید كه  بیاد داشته

 باشند. مي  نامربوط

ا از ر  و نامربوط  مربوط  افراد اطلاعات  هاي صحبت  به  دادن  گوش  هنگام

 دور اندازید.  ها را به خود نامربوط  نویسي جدا كنید و در خلاصه  هم

 : خلاصه -  ج

 كنید.  را تیه  مهم  نكات  یا كتبي  شفاهي  هخلاص

 : پایاني  بحث

  هجنب  فقط  شده  گفته  مطالب  ههم  باید یادآور شد كه  در خاتمه

  باشد كه  داشته  وجهباید ت  خوب  ومدرس  مربي  دارند و یك  پیشنهادي

و   روحي نماید و آنها را با شرایط  كند تركیب  را آزمایش  مختلف  هاي روش

خود   خلاقیت  به  نماید و همیشه  هماهنگ  تدریس  خود هنگام  و شخصیت  رواني

 كند.  تكیه  مفاهیم در انتقال

 : منابع
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  :ت گروهيهدا و یسرپرست

 یك سرپرست قبل از اجرایف یت گروه دانستن وظایهدا ن بخش یاهدف از 

باشد.  یبرنامه م یبرنامه و بعد از اجرا ین اجرایبرنامه، در ح

برخوردار است.  یژه ایت ویم و برنامه ها از اهمیت در تین مسئولیا

م یل كه تصمین دلیم در دست اوست به ایرا در واقع جان افراد تیز

كند  یت میم است و اوست كه برنامه را هدایسرپرست ت ییرنده نهایگ

 ت یم از سرپرست تبعیو همه افراد ت

ت تا یت و كمیفیبرنامه چه از لحاظ ك ینطور نحوه اجرایكنند. و هم یم

جه گرفتن از برنامه یدارد. و نت یبه  سرپرست بستگ یادیحدود ز

 باشد. یو زمان مهم م   نهیل صرف هزیم و خود سرپرست بدلینفرات ت

 نقطه اول

برنامه  یا اجرایرسد و  یك فرد میكه برنامه به ذهن  یاز لحظه ا

 یز آغاز میاو ن یت سرپرستیشود، مسؤول یك شخص گذاشته میبه عهده 

 كند. یبرنامه م یو طراح یزیشود و شروع به برنامه ر

 شود: یم میف سرپرست به سه قسمت تقسیوظا

 برنامه  یاف قبل از اجریوظا -

 برنامه ین اجرایف در حیوظا -

 برنامه یف بعد از اجرایوظا -

 برنامه یف سرپرست قبل از اجرایوظا

آن مشخص گردد و طبق آن  ید هدف از اجرایبرنامه با یقبل از طراح

 گردد. یزیبرنامه ر

لازم جهت  یها ینیش بیو انجام پ ی، سازماندهینگونه طراحیهدف از ا

اجتناب از خطرات  یك برنامه كوهنوردیذت بخش ز و لیموفقت آم یاجرا

 باشد. یبالقوه كوهستان م

 در نظر گرفت: یزیو برنامه ر یطراح یرا برا یعامل اصل 9توان  یم

 افراد یطبقه بند -1

 برنامه  یطبقه بند -2

 نه برنامهیهز -9

 افراد: یطبقه بند -1
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توان طبقه  یكه خواهان شركت در برنامه هستند را م یتمام افراد

توان  یها مییو با توجه به توانا ینمود. پس از طبقه بند یبند

 ییمایا راهپیبلند نفرات را انتخاب كرد و  یواره ایصعود د یبرا

 شنهاد نمود.یرا پ یا صعود قله ایسرسبز و  یچند ساعته در دشت

ن و ییتواند برنامه را طبق افراد شركت كننده تع یك سرپرست می

برنامه  ین برنامه، نفرات خود را براییا بعد از تعیكند و  یطراح

 آنها مشخص سازد. یطبق طبقه بند

انكار  یاصل یكوهنورد یبرنامه ها یو اجرا یدر طراح ییواقع گرا

ن نظر یر احساسات به منظور تامید تحت تاثیر است. نبایناپذ

 ینمود. برخ یریم گیشده و تصم یر منطقیغ یم خواستهایدوستان، تسل

نن یتوانند خطر آفر یر معقول میغ یها ید پروازا بلنیگذشتها و 

و  ین سلامتیافراد علاوه بر تضم یتهایبه قابل یباشند. توجه كاف

ك صعود برنامه یح از یصح ییند و الگویخوشا یم، تجربه ایت تیموفق

خواهد  یادگار باقیشده در ذهن تك تك شركت كنندگان به  یزیر

 گذارد.

 نمود: یر طبقه بندیز توان افراد را برحسب موارد یم

 الف( تجربه

 (یو جسم یب( توان )روح

 یریت پذیج( مسئول

 الف( تجربه:

نورد   ستمرار در كوه فزا     یم  یا عث ا ند با بد    یتوا گردد.  به    یهیش تجر

با د            ظر  بادل ن عه و ت ظر، مطال قت ن هوش، د ست  نوردان و   یا گر كوه

 ن روند را سرعت بخشد.یتواند ا یافراد با تجربه م

 یزان تجربه هر كوهنورد با سن و حت       ی شه م یوش كرد كه هم  د فرام ی نبا

 یت برنامه ها  ی فیت و كی ندارد بلكه كم   یتش رابطه مستق  یفعال یسالها

گذشته و   ین عملكردش در برنامه ها   یو همچن  یموفق اجرا شده توسط و    

 ن شاخص تجربه اوست.یحال بهتر

 

 ب( توان:
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م یقسمت تقس   2به   توان  یبرنامه را م   یت اجرا ی قابل یتوان به معنا

 كرد:

 یتوان جسم-یتوان روح

سم     توان ج ظور از  مادگ یمن سمان  ی، آ برا   یج سب  جرا  یمنا مه    یا برنا

نورد  یها  موم   یكوه عم از ع هواز     یا توان  ند  پذ  یمان طاف  ،  یری، انع

 است. یخنوردیو  یمانند سنگنورد یاستقامت و تخصص

از  یناش  یروان  یمطلوب جهت تحمل فشارها     یذهن  ی، آمادگ یتوان روح  

 صعود است. یهایتها و سختیمحدود

 یك یگرند و در اكثر مواقع ضعف در     یكدیمكمل   یو جسم  یروح  یآمادگ 

 ز خواهد شد.ین یگریباعث افت د

 :یریت پذیج( مسئول

ت در حد توان و ی، قبول مسئولیكوهنورد یلزوم شركت در گروهها

خواستها  ید از برخیباشد. افراد با یم ییجمع گرا یدگاههایداشتن د

موفقت  یتلاش برا ید و بجاینما یگران چشم پوشیلات خود بخاطر دیو تما

ك گروه یباشند. معمولًا سرپرست  یگروه یروزیبه دنبال كسب پ یشخص

 ن فرد گروه است.یت تری، پر مسئولیكوهنورد

  یتواند نفرات خود را برا     یم م یافراد سرپرست ت    یبند  در آخر طبق  

و  ینكه برنامه از چه نوع درجه سخت      یاز ابرنامه مشخص سازد. اعم     

 ییتواند نفرات خود را بر حسب تجربه و توانا        یبرخوردار است م  یفن

 یم نقش مهم  یح نفرات ت  ین صح یی انتخاب كند. تع   یریت پذیها و مسئول

 كند. یفا میموفق برنامه ا یدر اجرا

 برنامه  یبرا  ین یتمر یتواند برنامه ها    یك سرپرست م  یدر صورت لزوم 

مشابه   یطی، شرا ییبرنامه ها   یرد، و با اجرا  ی خود در نظر بگ   یاصل 

افراد را اعم    ینكه آمادگ  ین ایبوجود آورد تا در ع    یبرنامه اصل  

نا   به، توا سم  ییاز تجر ح  یج سئول  یو رو پذ یو م م   یریت  بالا   یو ... 

شناخت   كاف  یتقر یبرد،  برا      یباً  نده  شركت كن فرات  خاب و   یاز ن انت

ن  خورد منا یهمچ صل        ن بر مه ا نها در برنا با آ ست آورد. ا  یسب  ن ی بد

 یهیتوانند هم در داخل شهر باشند و هم در كوهستان. بد         ینات میتمر

شوار    ست د ست.موفق           یتمر یا شكل ا به م ساده  مرور از  به  ت در ینات 
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را الگو قرار دهند.      یروزی شود گروه پ   یباعث م   ین یتمر یبرنامه ها  

 گردد. یم یش توان روحیش تجربه باعث افزایافزا

 برنامه ها: یطبقه بند -2

ها   مه  نورد  یبرنا م  یكوه موارد ذ     یرا  سب  س ی توان برح ند یل تق  یم ب

 یر برنامه خود را طراح   ی تواند برحسب موارد ز    یم  ك سرپرستینمود و 

 كند.

 الف( مدت زمان اجرا

 ب( فصل

 با منطقه( ییر )آشنایمس یو سخت یج( دشوار

 الف( مدت زمان اجرا:

توان   یرا م  یهر برنامه ا   یاز اجرا ی مدت زمان مورد ن  و  یزمان بند

برنامه   یم احتمال دارد در اجرا  ین زد. اگر در محسبات دقت نكن    یتخم 

م برنامه را ناتمام رها    یبا كمبود وقت و زمان مواجه شده، مجبور شو     

  یت خاص ی تواند از اهم  ین مدت زمان برنامه م    یم. تخم یكرده، باز گرد   

م مقدار تداركات لازم را   یتوان  یراساس آن م  را بی برخوردار باشد ز  

م یكن  یزی استفاده روزانه برنامه ر    یم و برا یبا خود در برنامه ببر  

م. هر قدر مدت زمان اجرا و      ین كن یی نطور نفرات خاص خود را تع یو هم

و  یاز به پزشك و امكانات درمان    ی ابد ن ی یش م یتعداد روزها افزا   

 شود. یشتر میز بیامكانات خاص ن یز برخین

 ب( ارتفاع:

شرا        ناگون و  عات گو لل، ارتفا نوع ق نها       یم یط اقلیت بر آ كه  لف  مخت

 یك یتكن ییسازد تا برحسب توانا     یحاكم است، كوهنوردان را ملزم م     

ار دارند، برنامه   ی كه در اخت  ی( و امكانات و ابزار  یو فرد  یم ی)ت

 ند.ینما یزیر

افته و صعود   یژن و فشار هوا كاهش    یش ارتفاع، دما، اكس   یبا افزا  

ل بهتر است قبل از اقدام به صعود قلل         ی ن دلیشود. به هم    یدشوارتر م  

شرا         متر و  عات ك خود را در ارتفا سطح  فع،  با      یمرت محك زد و  سهلتر  ط 

 ش، عازم مناطق مرتفع شد.یخو یهاییشتر نسبت به توانایب یآگاه
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 درست از آب  یشه محاسبات قبل   ید فراموش كرد كه در ارتفاعات هم    ی نبا

دتر و یشد  یط جو یرات دما و شرا  یی د. چون در كوهستان تغ  ی آ یدر نم 

باشد، معمولًا آنها كه خود را آماده ساخته اند، سالمتر و            یعتر م یسر 

 موفقترند.

 ج( فصل:

ر آن بر كوهستان از لحاظ    یسال و تاث   یط مختلف فصلها  یاطلاع از شرا  

صعود   یرهایس ن اطلاع از م ی، اختلاف دما و بارشها و همچن     یط جو یشرا 

ك سرپرست است كه با توجه به آنها و        ی ف مهم  یدر فصول مختلف از وظا   

م     یتیمحدود  جود  ح      یكه بو ها را طرا مه  ند برنا ح   یآور ند و در  ن یك

 موفق برنامه استفاده كند. ییاجرا یاجرا از آن موارد برا

مولًا مس    یریصعود در تابستان و زمستان متفاوت هستند. مس        یرهایمع

پر حجم و     یشود، برفكوب   یم  یط  یك ساعته بسادگ  ی بستان  كه در تا 

ر و ی وقت گ  یریل به مس  یتواند آن را تبد   یچند ساعته زمستانه، م    

با آن  یز یكه چمنزار   یعیال وس ی د. ی ار دشوار و خسته كننده نما   یبس 

م     ستان  شانده، در زم ستعد ر   یرا پو ند م شد. نبا  ی توا من با د  ی زش به

ست.  ین فصل صعود ن  ی ن و بهتریساده تر   شه تابستان  یفراموش كرد كه هم   

تان و      كوه تف سنگنورد ی صعود  ما     یدر ب یا  لحاظ گر به  قت   یستون  طا

 ن مدعا است.یبر ا یفرسا و كمبود آب مثال بازر

 با منطقه(: ییر )آشنایمس یو سخت ید( دشوار

ساختار     لحاظ  شوار        یبه  لف، د ناطق مخت ها و م شته كوه لل، ر صعود   ی، ق

ار سهل الوصول   یبس  یریك كوه ممكن است از مس    ی د ندارند. صعو یكسانی

ت    شد و از جه مان ب   ی گر ن ید یبا به ز سنگنورد   یاز  ا در ی و  یشتر، 

 ار دشوارتر و خطرناكتر باشد.یبزرگ بس یل بهمنیزمستان به لحاظ تشك

 رد:یر صورت پذیبه طرق ز یزیاز برنامه ریش نیپ

ال یا ی ر مورد نظر از محل ویمس یییمت به منطقه و شناسایعز (1

 ك به آن در زمان مناسب.ینزد

 یمكتوب، نقشه و كروك ی، گزارش برنامه هاییشناسا یعكسها (2

 ر.یمنطقه و مس

 كه قبلًا به منطقه رفته اند. یكسب اطلاعات از كوهنوردان (9
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كان                  حد ام تا  صعود  به  قدام  بل از ا نورد ق ست كوه بهتر ا قع  در وا

 یبداند با چه مسائل     كرده و  ییر را شناسا یمس  یتها یمشكلات و محدود 

را  یر و منطقه، عملكرد كوهنورد   یناً شناخت مس   یقیمواجه خواهد شد.   

 یكند و او را قادر م    یتر م یقو  یده و او را از لحاظ روان  یبهبود بخش  

ت         شكلات و خطرا بروز م مان  تا در ز هوا   یسازد  ند،  گم    یمان خراب، 

انتخاب  ن راه را ین و ساده تر  یمن تر  یر، حوادث و ... ا یكردن مس  

 رد.یم را بگین تصمیح ترینموده و صح

توان تعداد     یرها نم یاز مس  یط خاص برخ  یا شرا ی و  یبه لحاظ دشوار   

صعود، محدود          شكلات  نمود و م شخص  لخواه م به د فرات را  به    ییتها ین را 

ته م یگروه د  ناب      یك با ط صعود  ند. در  گروه  ی ك سر   2ك  فره  عتر از ین

  یادی ز یاز به برفكوب  ی كه ن  یكند. برنامه ا   ینفره صعود م    9گروه  

 كنند و ... یم ینفره برفكوب 2ك گروه ینفر راحتتر از  4دارد، 

 نه برنامه:یهز -9

 ین موارد ی م دارد. مهمترینه با مدت برنامه رابطه مستق       یمعمولًا هز 

 كنند عبارتند از: ین مییرا تع یهر برنامه ا ینه هایكه هز

 الف( تداركات

 هاب( حمل و نقل اعضاء و بار

 ل خاصیج( وسا

 الف( تداركات

مهم  یلین مورد خید ایدو روزه شا یكیكوتاه مدت  یدر برنامه ها

ا چند هفته بطور یك یبرنامه به  یش روزهایجلوه نكند اما با افزا

د بر یبا یگذارد. تداركات م یر میم تاثیت تینه و موفقیقطع در هز

 ه گردد.یوه صعود تیحسب فصل و ش

ا یز ناقص و ینسبت به مدت زمان برنامه و ن كم بودن تداركات

ب رساند و یا گروه آسیتواند به برنامه و  ینامرغوب بودن آنها م

رد. به طور مثال اگر مقدار یموفق اجرا شدن برنامه را بگ یجلو

ا اگر یزودتر از موعد مقرر اتمام برنامه تمام شود و  ییمواد غذا

ا یشوند و  یداریخاب و خرتها از نوع نامرغوب انتیدر زمستان كبر

ط یخوب و شرا یبا وجود هوا ینشده و مرطوب شوند حت یق بندیخوب عا
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توان در  یروبرو خواهد كرد. م یهمراهان صعود را با مشكل جد یعال

برنامه و در  یاز تداركات را قبل از اجرا یبرنامه ها مقدار یبرخ

ها، روستاها برنامه از شهر ین اجرایه را در حیه كرد و بقیشهر ت

 ه كرد.یر منطقه تیا عشایو 

با توجه به مدت زمان برنامه، فصل  ییانتخاب مناسب مواد غذا

ت یباً متناسب با ذائقه اكثریز در صورت امكان تقریو ن یدشوار

 یافراد موثر باشد و تا حدود یح انرژین صحیتواند در تام یگروه م

ارتفاع و سرما را  د دریشد یاز تلاش جسمان یاد ناشیفشار ز یجلو

 رد.یبگ

وه یز سرپرست برنامه بهتر است از وارد بودن نفرات در شیو ن

 یمانند چادر، چراغها یو عموم یل تداركاتیوسا یاستفاده از برخ

ب رسان یتواند آس یره كه در برنامه میو غ ییو روشنا یخوراكپز

 باشند، مطمئن شود.

 :ب( حمل و نقل اعضاء گروه و بارها

اعم از اتوبوس،  ین شهریب یه عمومیل نقلیساعات حركت وسا توجه به

له حمل و یتواند در انتخاب بهتر وس یما میبوس، قطار و هواپ ینیم

باشد.  یخوب ینه راهنماین وقت و هزیجاد تناسب و تعادل بینقل و ا

دهد. به طور  ینه را كاهش میاد نفرات هزیموارد تعداد ز یدر برخ

س یا منطقه فاقد سرویدارد و  یت زمانیدودكه گروه مح یمثال زمان

بوس  ینیا میپ و یه نمودن وانت، جیاز به كرایبوده و ن یعموم

 باشد.

بلند مدت آنقدر است كه نفرات گروه  یمعمولًا حجم بار برنامه ها

ا با چهار پا داران یكمك گرفته و  یدهند از باربران محل یح میترج

 وارد معامله شوند.

 :ل خاصیج( وسا

خدان حمل یشوند. مانند  یحساب نم یل كوهنوردیل جزو وسایوسا یبرخ

ه ید آنها را تیبا یره كه گروه می، قابلمه بزرگ و غییمواد غذا

ل خاص یاز به وسایبرنامه ها ن یبرخ یگر برحسب اجراید یكند. برخ
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بلند، طناب ثابت و  یواره هایا چادر مخصوص دیدارد مانند تور و 

... 

برنامه به  یف سرپرست را قبل از اجرایتوان وظا یم یبه طور كل

 ر خلاصه كرد:یصورت ز

 ییشناسا -9 .یزیو برنامه ر یطراح -2 ن هدف برنامه.ییتع -1

 -5 برنامه. یمدت زمان اجرا ینیش بیپ -4 منطقه مورد نظر.

ن مسؤول تداركات و ییتع -6  ن نفرات شركت كنندنه در برنامه.ییتع

، یگر )مسئول مالید یتهایمسئول یرت لزوم برخو در صو یمسوول فن

آگاه  -3 ه. یله نقلین نوع وسییتع -3امداد، راهنما و ...( 

ك یل دادن یتشك-ن و دوستان از كم و یا والدین گروه یساختن مسئول

 یبرنامه ها یدر صورت لزوم اجرا -11. ین جلسه هماهنگیا چندی

 یطول اجرا در ییت آب و هوایاطلاع از وضع -11 .ینیتمر

كنترل  -19 .ینه سازینه برنامه و بهین هزیتخم -12برنامه

له یبرنامه وس یاگر برا -14 یل فنیز وسایتداركات برنامه و ن

 یت فعلینان حاصل كردن از وضعیه شده، كنترل و اطمیكرا یه اینقل

اطلاع سرپرست از  -15 جاده ها. یلازم برا یها ینیش بیآن و پ

 مارها.یمش بخصوص بیمسائل افراد ت یبرخ

 :برنامه ین اجرایف سرپرست در حیوظا

برنامه آغاز  یك سرپرست از لحظه اجرایفه یاست كه بخش مهم وظ یهیبد

 یت كمتریاز اهم یست كه بخش قبلین بدان معنا نیشود، البته ا یم

 ینیش بیبرنامه پ یك سرپرست قبل از اجرایبرخوردار است. هر چه 

كرده باشد  یطراح یو برنامه را به شكل خوب لازم را كرده باشد یها

تواند به  یبرخوردار است و م یبرنامه از فشار كمتر ین اجرایدر ح

ن قسمت از آن یخود را به اجرا درآورد. و ا یزیبرنامه ر یراحت

افراد گروه تا  ین لحظه به بعد جان و سلامتیجهت مهم است كه از ا

بتواند برنامه اش را طبق ز یدر دست سرپرست است و ن یادیحدود ز

 و موفق اجرا كند. یقبل یزیبرنامه ر
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ن كوله و ینفرات و همچن یو جسم یدر آغاز برنامه اوضاع روح -

ن ید كنترل كرد تا در حیرا با یل عمومیز وسایل آنها و نیوسا

 د.یایش نیگروه پ یبرا یا مشكلیبرنامه مورد و  یاجرا

 یتواند جلو یل آنها مان و كنتریاز كل اوضاع در حال جر یآگاه -

 رد.یبه برنامه را بگ ییخسارتا

 یو با خبر شدن از اوضاع كنون یمحل یموارد گرفتن راهنما یدر برخ -

توان به گفته ها و  یشه نمیهم یكند ول یدا میمنطقه ضرورت پ

 یهاینان كرد به خصوص از بابت زمان بندیان اطمیاطلاعات محل

د و روسوم آنها احترام یقاد به عین حال بایبرنامه اما در ع

 ه كرد.ین بابت توجیگذاشت و افراد گروه را از ا

گاه در  ینقشه و اطلاعات قبل یمعابر از رو ییو شناسا یابیریمس -

د به یك سرپرست بایكند و از آن جهت  یدا میبرناهم ها ضرورت پ

 داشته باشد. ین فنون آگاهیا

و  یز شب مانیحت و ناسترا یزمانها یمناسب برا ییدا كردن محلهایپ -

ز یگروه موثر است و ن یو رفع خستگ یانرژ یاینگ در احیكمپ

ن مورد نقش یاستراحت به موقع و كنترل آنها در ا یم زمانهایتنظ

 را داراست. یمهم

گروه  یو عقب دار یت جلوداریمسئول یبرا یح نفراتیانتخاب صح -

شند گروه با ین نفرات از افراد برجسته و قوین صورت كه ایبد

ز یحركت گروه بوجود آورند و ن یبرا یتم مناسبیتا بتوانند ر

م بوجود یت یبرا ین امكان را به سرپرست بدهند تا نظم خوبیا

 د.یگروه را كنترل نما یآورد و بتواند ابتدا و انتها

ن شده، اعم از ییبرنامه تع یكه برا ینینظارت بر كار مسئول -

س و ی، گزارش نوی، مال، تداركاتیجلودار، عقب دار، مسئول فن

 ف مهم سرپرست است.ی... از وظا

و  یت روحیاز وضع یقید در طول برنامه اطلاع دقیك سرپرست بای -

آنها از بابت  یت امكاناتیز از وضعیافراد داشته باشد و ن یجسم

ها و ... با خبر باشد تا در  یدنیو آشام ییكوله، مواد غذا

 .ر لازم را به كار بردیموقع لزوم تداب
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را داشته باشد كه در  یین توانایتواند ا یم میك تیسرپرست  -

ز اگر خود سرپرست ین افراد ارتباط برقرار كند و نیگروه خود ب

ت یفیتر سازد در ك ین خود و اعضاء قوین ارتباط را بیبتواند ا

 ر مثبت خواهد  گذاشت.یبرنامه تاث یاجرا

نظارت بر حركت تم حركت گروه و یو كنترل ر یجاد نظم و هماهنگیا -

ن صعود را بوجود خواهد یآنان بهتر یاز پراكندگ یریافراد و جلوگ

 آورد.

ر یم تاثیه تیبرخورد مناسب سرپرست با افراد گروه بر روح -

از جانب او در نظر افراد  یخواهد داشت. هر عكس العمل یاریبس

شاد، عبوس، نگران، گرفته  یجلب توجه خواهد كرد مانند چهره ا

رد و احساس یگ یر میم از آن تاثیو ... كه ت ا آرامیو 

 یا آرامش  خاطر را در گروه می، دلهره و ی، نگرانیشادمان

تواند بوجود آورد. به خصوص در مواقع دشوار و خطرناك كه توان 

ن یابد نقش سرپرست در ایل یافراد مممكن است تقل یو جسم یروح

ه یها و روح قین كننده. تشوییار مهم خواهد بود و تعیمورد بس

م یباعث خواهد شد ت یدادن ها و آرام كردن گروه در مواقع بحران

 سلامت و شاداب برنامه را به اتمام رساند.

 :برنامه یف سرپرست بعد از اجرایوظا

 یشود، بلكه برخ یف سرپرست با خاتمه برنامه تمام نمیمعمولًا وظا

ا توجه د بدانهیبرنامه سرپرست با یكارها است كه بعد از اجرا

 داشته باشد.

كار  یریگیا پیق و یدق یدادن گزارش برنامه با نقشه و كروك

 سنده گزارش برنامه به گروه از آنجمله است.ینو

 یز برخیمات در باب آنها و نیتصم یو برخ یموارد مال یریگیپ

 مانده. یتداركات باق

 اطلاع حاصل كردن از اوضاع و سلامت افراد بعد از خاتمه برنامه.

برنامه و كنترل كردن آنها و  یو عموم یل فنیوسا یریگیپ

 ا صاحبانشان.یبازگرداندنشان به گروه و 
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شنهادات و انتقادات و بحث در مورد یجلسه پ یل برگذاریدر صورت تما

 برنامه و ...

بر عهده سرپرست برنامه  ینیت سنگیم كه چه مسئولینیب ین میبنابرا

 ین است كه بتواند برخیست اك سرپری یاز هنرها یقرار دارد. ول

م كند و خود ین نفرات گروه تقسیب یحیتها را به شكل صحیمسئول

ر بر كار آنها نظارت و كنترل داشته باشد و به آنها یك مدیمانند 

شوند  یده میت ها برگزین مسئولیا یكه برا یجهت و سو دهد. افراد

د و ان كارها قرار دهید هر لحظه سرپرست برنامه را در جریبا

ار سرپرست قرار دهد تا او بتواند طبق آنها برنامه یدر اخت یگزارش

ق تداركات را بداند و سرپرست را در یآمار كامل و دق یستیبا

ر نظر ید زیه تداركات برنامه بایز تیان آن قرار دهد و نیجر

ه روزانه ین مقدار سهمییاستفاده از آنها و تع یسرپرست باشد و برا

 كند. یدر طول مدت برنامه با سرپرست هماهنگ (یی)به خصوص غذا

برنامه  ی، مسوول فنیفن یرهاین صعود در صورت برخورد با مسیدر ح

 یاست خود سرپرست م یهیرد. بدیگ یم را به عهده میت تیمسئول

 هم باشد. یتواند مسوول فن

رد در یتها را خود به عهده بگیبخواهد تمام مسئول یممكن است سرپرست

برخوردار باشد تا بتواند هم  ید از تبحر خاصیرپرست بان صورت سیا

ش را خوب انجام یفه سرپرستین وظید و همچنیش برایتهایاز عهده مسئول

د تحمل یرا با یدیو فشار شد ین باشد خستگیر از ایاگر غ یدهد ول

ن برود و كنترل یبرنامه از ب یشود تمركز رو ین باعث میكند كه ا

مواقع با خطر روبرو شود.  یود و در برخبرنامه با مشكل مواجه ش

سرپرست  یبرا یتواند كمك و مشاور خوب یدن كمك سرپرست میبرگز

م دچار یم رخ دهد تیسرپرست ت یبرا یاناً اتفاقیز اگر احیباشد و ن

ت را به عهده ین مسئولیوجود داشته باشد كه ا یمشكل نشود و فرد

 رد.یبگ

تواند در جذابتر  یافراد م موارد آزاد گذاشتن برنامه و یدر بعض

 ییكه سرپرست توانا ینفرات موثر باشد به شرط یكردن برنامه را

ن مورد یاست كه ا یهیكنترل و جمع و جور كردن آن را داشته باشد، بد
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ن مورد در یر است و همیط خوب برنامه و منطقه امكان پذیدر شرا

 یز میا بهمن خیو  یصخره أ یرهایط دشوارتر مانند مه، مسیشرا

 تواند جان افراد را به خطر اندازد.

ك سرپرست را به یات یتوان خصوص یحال با توجه به آنچه گفته شد م

 ان كرد:یر بیطور خلاصه به صورت ز

خ و برف و یو  یو سنگنورد یكوهنورد ییبا اصول ابتدا ییآشنا -

، ی، هواشناسیابیدوره ها از جمله جهت   ین گذراندن برخیهمچن

 ه و...یاول یه، كمكهای، تغذیان، نقشه خوانخطرات كوهست

 .خود در طول برنامه یو روح یكنترل روان -

  .ین برنامه كوهنوردیتجربه شركت در چند -

 .اخلاق -

  .و ...( ی، روحیشناخت از خود )نقاط قوت و ضعف. جسم -

 یریم گیاز آنها و تصم یا برخیمشورت با افراد و ،یریانعطاف پذ -

كامل  یمورد بر اجرا یدن بینورزتوسط خودش، اصرار  یینها

 .سك ننمودنیا خطر ریر ممكن بودن و یبرنامه در صورت غ

 .ع باشدیدر هنگام خطر خونسرد، قاطع و سر -

 .ط را داشته باشدین شرایتحمل سختر ید آمادگیبا -

 .و تابع احساسات نشدن ییواقع گرا -

 بالا. یو جسم یروح ییبرخوردار بودن از توانا -

 .ر و مدبر بودن و قدرت كنترلیت و مدیقتوان خلا یتا حدود -

 .شنهاد از جانب افراد گروهیا پیرش انتقاد و یت پذیقابل -

ك یتوان  یشه نمیم كه همیرین مورد را در نظر بگید ایدر آخر با

د به یسرپرست كامل بود و امكان خطا و اشتباه وجود دارد و نبا

خود برد كه  را با یاجرا كرد و افراد ییخود غره شد و برنامه ها

خود را  یهایید حد و حدود توانایاز حد توان ما خارج است. با

را یم، زیكن یزیم و بر طبق آن برنامه ریم و آن را قبول كنیبدان

م یكه ما سرپرست آن    هست یدر برنامه ا ینكرده اتفاق یاگر خدا

خواهد شد، چه بسا  یریها و مسائل جبران ناپذ یمانیفتد موجب پشیب

 را كنار گذاشته اند. یل كوهنوردین دلایبه هم ینوردان خوبكه كوه
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 :طيو مح یبهداشت فرد

ه ورزش ی ت اصول علم تغذ  ی ك با رعا ی المپ یته مل  یكم یه ورزشیبخش تغذ 

سنج         طرح نظر شكاران در  ظرات ورز گرفتن ن ظر  غذا   یو در ن مه   ییبرنا

ب ی ن ترتینموه است. بد    نیرا تدو  یمل  یورزشكاران خصوصاً در اردوها   

لحاظ گردد.    ییدر برنامه غذا   یت تلاش به عمل آمده تا تنوع كاف       ی نها

 د.یل توجه داشته باشیبه نكات ذ ییا روش غذایدر مورد دستور 

گنجانده شود،     یگوشت  یناهار و شام غذاها    ییغذا  یدر وعهده ها   -1

پ       بر  علاوه  شت  حاو یوتئرگو قاد  ین  صرف      یادی ر زیم ست. م هن ا آ

نارنگ  پرت غذاها   یقال و  شت  یبا  غذا را   ج زان ی ، میگو هن   9ذب آ

م    بر  به ا       یبرا جه  با تو ند،  فت          یك لل ا هن از ع بود آ كه كم ن

 وه ها با غذا صرف شود.ین نوع میاست حتماً ا ییكارا

س  -2 س  یكل مواد ب ضرور یم از  شكاران       یبرا  یار  صاً ورز ست، خصو بدن ا

ات و ی ارند. لبن از دی ن یشتر یم بیاستحكام استخوانها به كلس     یبرا 

صاً ماست منابع سرشار كلس       كه شام    ییم هستند. در وعده ها   یخصو

 د.یماست صرف كن ید حتماً مقداریكن یل میم

ورزش را  ییهستند كه كارا    Bو  Cگروه   ینها یتامیو یها حاو یسبز  -9

تازه و   یهایانواع سالاد، سبز    ییغذا  یبرند. در وعده ها    یبالا م  

هو   ته،  گ    یپخ نود فرن ته،  شود       یج پخ ته  ظر گرف ته و ... در ن پخ

 د.ین مواد استفاده كنیحتماً از ا

برا      یحاو  ییای در یغذاها  -4 مواد لازم  ملاح و  نواع ا ست   یسلامت  یا ا

 گو مصرف شود.یو م یز انواع ماهین ییغذا یدر وعده ها

ساز   -5 هت باز خا  یج پس از تمر   ی ر كلیذ بد  ضلات و ك ش  یوژن، ع  ینات ورز

استفاده شود خصوصاً در رشته      یراتدی و كربوه ید از مواد قند  ی با

ستقامت  یها  طولان  یا سوار      یو  خه  ثل دوچر كوه   یمدت م بال،  ، فوت

ن  یبه هم   ین یب زمیپخته و پوره س    یو ... برنج، ماكارون   ییما یپ

 انده شود.جگن ییمنظور در برنامه غذا

مانند نفخ، سوء هاضمه،      یگازدار باعث مشكلات گوارش     ینوشابه ها   -6

م     عده و ...  خم م شناخته         یز مل  هان از عوا سر ج شوند و در سرا
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نوشابه گازدار    ید به جا  ی كن یورزش هستند. سع   ییشده افت كارا   

 د.یوه استفاده كنیو آب م یا آب معدنیر یاز ماء الشع

 :یچا

 :دیفوا 

ران كه فلوئور به    ی خصوصاً فلوئور است و در ا    یمواد معدن   یحاو  -1

 .شود یه میتوص یشود خوردن چا یآب اضافه نم

خورد، خوردن    یاد نم ی كه فرد دچار اسهال است و آب ز      یدر موارد  -2

 د است.یفار میبس یچا

 یاریو هوش  یداری در ب یتا حدود   یداری با داشتن مواد محرك ب     یچا  -9

 فرد موثر است.

 :مضرات

چا   -1 غذاها      یخوردن  با  همراه  صله  شدن      ین یپروتئ یبلافا حذف  عث  با

 یو غذاها  یوردن چا ن خ یساعت ب   1-2شود، پس حداقل     یآهن غذا م   

 د.یندازیفاصله ب یگوشت

 شود. یه نمین گوارش در وست توصیاز متخصص یتوسط بعض یخوردن چا -2

سان  -9 چا           یدر ك خوردن  ند،  سردل دار سوزش  باً  زان ی به م  یكه مرت

 شود. یه نمیاد توصیز

چا     -4 تب  ص   یكار یدر ب یخوردن مر لق تو نم یمط چون فرا   یه   یند یشود 

 ر است.یوقت گ

 شود: یم یجاد بدن عضلانيباعث رشد عضله و اتنها دو عامل 

 كار با عضله )ورزش( -1

مواد ن     ی تغذ -2 ستفاده از  با ا سب  ه  ی ه منا به  عث   یروزا  جه با چ و

د در كوتاه مدت موجب    یروزا شا ی شود. مواد ن   یشدن فرد نم    یعضلان 

اصلًا باعث بزرگ شدن عضله و تداوم         یفرد شود ول    یش انرژ یافزا 

س         شد. ب هد  ضله نوا برا    ی از ا یرایقدرت ع ها  مواد و دارو  ین 

به همراه    یدیشد  یهستند و عوارض جانب    یبات مضر  یانسان سالم ترك  

 دارند.
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 ست؟یسنكوب چ

چشمان شما ناگهان     ید كه در جلو  ی مواجه شده ا   یا تاكنون با فرد   ی آ

ن مورد فرد   ی ند. در ا یگو ین حالت اصطلاحاً سنكوب م    ی غش كند. به ا   

دهد و ممكن است در اثر       یا از دست م  خود ر  یاریبه مدت كوتاه، هوش    

حساس مثل جمجمه شود. سنكوب معادل تشنج         یب به نواح  یسقوط دچار آس   

ستادن  یدن خون به مغز در اثر ا    ین علت سنكوب نرس   یع تر یست. شا  ین

د فرد حتماً   ی د و بارهم دا  یگر یعلل مهم د   یاست ول   یبه مدت طولان   

ن مورد بلند   ی جهه با ا  ن اقدام در موا ی د. بهتری به پزشك مراجعه نما   

چگاه  یب خود به مغز برسد. ه    ی ن ترتیمار است تا بد    یب یكردن پاها  

د ی را به عقب خم كن    یگردن و  ید و فقط كم  ی مار را بلند نكن  یسر ب 

 باز بماند. یو یر هوایتا مس

 ؛دیریبگ یسم را جدیخطر بوتول

ن یت جهان را از بیاست تا كل جمع یسم كافیچند گرم از سم بوتول

كنسرو  یدر استفاده از غذاها یسم خطر عمده أیند. سم بوتولبرو

صورت  یه كنسرو دفت كافیرود. اگر در هنگام ت یشده به شمار م

ن سم در آن رشد كرده باشد. سم مذكور نسبت به یرد ممكن است اینگ

قه جوشاندن كنسرو در آب قبل از یدق 21ار حساس است و یحرارت بس

ت یشود. مسموم ین رفتن سم میاعث از بقطعاً ب یباز كردن در قوط

، ینیبه دنبال استفاده از كنسرو خصوصاً اگر همراه با دوب ییغذا

د شك به یاز بدن باشد، با یلكنت زبان و احساس شل شدن قسمت

 زد.یسم را در انسان برانگیبوتول

 :د و خطرات آنیمتوكلرپرام

پر استفاده  اریبس ییل است، دارویگرش پلازید كه نام دیمتوكلرپرام

 یشتر جهت درمان استفراغ از آن استفاده میباشد كه ب یران میدر ا

ن دارو اصلًا در خارج از كشور ید كه مصرف ایكنند. جالب است بدان

 یاط فراوان استفاده میژه در بچه ها با احتیست و به ویمجاز ن

به  یمارین بیگر جهت درمان ایضد استفراغ د یكنند. مصرف داروها

ن دارو یمصرف ا ین داروست. به علاوه گاهیپزشك، بهتر از ا هیتوص



                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                

بخش برف                                              کارآموزی برف درس  طرح

 و یخ

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               

 0931تابستان                    آموزش                          کارگروه 
 

 

163 

ه گردن است به یخصوصاً در ناح ید عضلانیشد یگرفتگ یتوام با نوع

توان  ین عارضه را میشود. ا یكه گردن فرد به ناگهان كج م یطور

 د برطرف كرد.یبا مصرف ضد متوكلرپرام یبه راحت

 است؟ یا هنوز هم جدیآ یهار

 یا هنوز جدیدر سرتاسر دن یوانات مبتلا به هاریح یخطر گازگرفتگ

ز یران نیگر در ایسگ، خرس، روباه و جوندگان د یاست، گاز گرفتگ

وجود دارد. متاسفانه اگر در مراحل  یجد یهمچنان به عنوان خطر

جاد شده فرد یا یم عفونت مغزیه به داد فرد گاز گرفته نرسیاول

تواند انجام  یمار نمیب یبرا یادیكند و پزشك كار ز یممبتلا را هلاك 

عاً ید سریوانات مشكوك مواجه شدیتوسط ح یدهد. اگر با گازگرفتگ

عتر به یمار را هر چه سرید و بییزخم را با آب و صابون بشو

را از بابت وجود  ید و مقامات محلین اورژانس انتقال دهیكترینزد

 د.یوان مشكوك مطلع سازیح

 د؟د كریخچه را چه باینه و میپ

پوست در پاسخ به  یه خارجیلا یم شدگیخچه دو نوع ضخینه و میپ

خچه یا پوست مجاور است. میا كفش ین ید پوست با زمیاصطكاك شد

پوست  یدن كفش تنگ و فشار رویاز پوش یباً در همه موارد ناشیتقر

 یسخته مید پوست از هم گیاید نیخچه پدینه و میانگشت است. اگر پ

ادتان باشد كه اگر یشوند. پس  یوارد بدن م كروبیشود و هزاران م

د نه پوست شما )هر یخچه بوجود آمده است مقصر شما هستیا مینه یپ

است.( تنها  یخچه سازیا مینه یاز افراد مستعد پ یچند پوست بعض

له مواد است یسوزاندن آنها به وس ین دو عارضه پوستیا یدرمان علم

 یكوچك یرا با عمل جراح خچهیاز پزشكان م یدر كشور ما برخ یول

 یخچه هر چند از نظر علمید گفت كه عمل كردن میكنند، با یخارج م

 ابد.ی یعه بهبود میخطر است و ضا یظاهراً ب یه نشده است ولیتوص

 اء كرد؟ید فرد را احیست و چه موقع بایچ یویو ر یقلب یایاح

 یم  CRPا آنرا به نام یكه همه مردم دن یویر-یقلب یایدانستن اح

شرفته به همه یاست كه در جوامع پ یلین مسایاز مهمتر یكیشناسند 
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ندارد  یكه ظاهراً حركت یا به هر فردیشود. آ یمردم آموزش داده م

 ریداد؟ خ یو تنفس مصنوع ید ماساژ قلبیبا

ا یهوش است )به هر علت( و نبض ید كه بیشو یمواجه م یاگر با فرد

 ید. چطور میرا آغاز كن یصات مخصوید حتماً عملیتنفس ندارد با

د، دو انگشت اشاره و یا تنفس مطمئن شوید از وجود نبض یتوان

كنار گردن فرد )كنارتر از خط وسط(  یخود را با هم رو یانیم

د از نبود نبض مطمئن یتوان ید مید اگر نبض احساس نكردیبگذار

كار ساده  یاز به مهارت دارد ولین ین كار تا حدید )البته ایشو

 نان از نبود تنفس سه راه وجود دارد.یاطم یاست( برا یا

نداشت   یچگونه حركت  ید اگر ه ی نیمار را از كنار بب  ینه بیجناغ س   -1

 مار تنفس ندارد.ید بیمطمئن باش

هان و      -2 به د خود را  نه  گر ب ی ك كنی نزد یگو شته     ید ا فس ندا مار ن

 شود. یباشد گونه شما گرم نم

دن ینفس كش   یاگر صدا  د. ی ك كنی مار نزد یگوش خود را به دهان ب      -9

 د كه تنفس قطع شده است.ید مطمئن باشیتوان ید میدیرا نشن یو

 ن توسط بچه ها ممنوع است؟یف سنگیحمل ك

ف توسط بچه مدرسه یك یبه جا یاست كه حمل كوله پشت یخوشبختانه مدت

ن یسنگ یدست یف هایها( رسم شده است. ك یها )و البته دانشگاهیا

ستون فقرات به  یدگیو آن دست نشود موجب خمن دست یاگر پشت سر هم ا

 یست، كوله پشتیح نیحمل آنها صح یشود و از نظر بهداشت یك سمت می

گردد.  یكدست بر دو طرف ستون فقرات میزان یع فشار به میباعث توز

ستون فقرات  یها یدگیخم یز روین نیسنگ ین حال حمل كوله هایبا ا

ح یز صحیك طرفه نی یكوله ها خصوصاً در بچه ها اثر سوء دارد. حمل

 ست.ین

 ن ممنوع است؟يسنگ یاستحمام و ورزش پس از صرف غذا

ن، قسمت عمده خون بدن به سمت یسنگ یژه غذاهایذا به وغپس از صرف 

 یشود و عضلات بدن به سمت دستگاه گوارش جار یم یدستگاه گوارش جار

اً با آب ندارند. استحمام خصوص یادیشود و عضلات و پوست، خون ز یم

ز باعث یشود. ورزش كردن ن یر پوست میگرم موجب گشاد شدن عروق ز
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گردد. در هر دو حالت خون دستگاه  یشدن خون به سمت عضلات م یجار

ساعت  2شود، حداقل  یابد و فرد دچار سوء هاضمه می یگوارش كاهش م

 د.یخود را محدود كن یت هاین فعالیسنگ یپس از صرف غذا

 ؟ندارد یعمولًا حالت اورژانسفاصل مم یدر رفتگ

د. یآ یمهم به حساب م یمفصل زانو جزو اورژانس ها یدر رفتگ

چ كدام حالت یر مفاصل بدن هیشانه، مفصل لگن و سا یدررفتگ

عات یزانو، ضا یبودن دررفتگ یندراند. علت اورژانس یاورژانس

پا  یزانو موجب قطع عروق اصل یدررفتگ یهمراه آن است. گاه یعروق

شتر در یمفصل زانو ب یكند. درفتگ یتاً موجب قطع عضو میشود و نها یم

د كه یع است. توجه كنیشا ییماین در كوهپیل و همچنیتصادفات اتومب

ن كار ید. ایندازیچكدام از مفاصل دررفته را جا نیهرگز خودتان ه

 باشد. یفقط مربوط به ارتوپد م

 عسل درمان كننده است؟

د ینال یكه از درد شكم م یر پاسخ به شخص)ع( سالها قبل د یحضرت عل

عسل اشاره كردند كه  یات درمانیفرمودند: عسل بخور و سپس به خصوص

ز ین ین مقالات علمیدتریجد« در عسل شفاست و عسل درمان كننده است»

فراوان دارد. از جمله اثرات ضد  یعینشان داده است كه عسل خواص طب

، ی، درمان زخمها، درمان سوختگ، درمان سرطانیو ضد قارچ ییایباكتر

 …ت و ی، درمان اسهال، درمان گاستروانتریوند پوستیع در بهبود پیتسر

ثابت كرده است كه عسل در درمان انواع زخم معده  یمطالعات فراوان

 ز موثر است.ین

 :آن یو اقدامات لازم برا یدگیزنبور گز

ار به یسشود )البته ب یاوقات موجب مرگ انسان م یش زنبور برخین

شتر باشد، یش زنبور بیبدن نسبت به ن یتیندرت(. هر چه واكنش حساس

ش یاوقات بعد از ن یخطرناكتر است. زنبور اگر وارد دهان شود گاه

شود. واكنش  ی، فرد خفه مند حنجره و متعاقب آیباعث ورم شد

ش است. اگر خود یاطراف ن یش زنبور ورم و قرمزینسبت به ن یمعمول

غ برداشت، برداشتن یعاً آن   را با تید سریت برود باش داخل پوسین

به  یشتریشود چون زهر ب یه نمیل مشابه توضیا وساین یآن با موچ
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ش ها متعدد باشد بهتر یشود. اگر ن یش وارد بدن میدنبال له شدن ن

خ، بالا نگهداشتن یسه آب یساعت تحت كنترل باشد. از ك 24است فرد تا 

ش یام محل نیالت یتوان برا ین میلامعضو استفاده از پماد كا

كورتون به مدت  یع باشد از داروهایاستفاده كرد. اگر واكنش سر

 كوتاه استفاده 

 ت اورژانس دارد.یزیاز به وید نیار شدیبس یكنند. واكنش ها یم

 ست؟ین راه مقابله با تب چیبهتر

 یعفونتها م یمارین بیمهم است، در راس ا یهایماریتب علامت ب

 د.یه ها دقت كنین توصید. به اباشن

 د كشف شود.یعلت تب حتماً با -1

تب از    -2 گر  هان   5/93ا جه د ندازه گ   یدر با ا هان  یری ) -از راه د

ر بغل كمتر   ی درجه ز  93ا ی ر زبان باشد(   ی د زی قه با یدق 9درجه  

 د.یدر درمان آن نداشته باش یباشد عجله أ

ها  -9 ندازه گ  ینوار س  یشان یپ یتب رو  یری ا بل اطم یو  یانن یله قا

 ستند.ین

بالا باش و بخصوص اگر بچه سابقه تب و تشنج داشته            یل یاگر تب خ   -4

 د.ین گونه عمل كنیباشد به ا

 خورد. ید بچه سرما نمید، مطمئن باشیط را خنك نگه داریالف( مح

 د.یفرد دچار تب را كم كن یب( لباسها

ن منظور ظرف آب ولرم و ید )به ایه را آماده كنیل پاشویج( وسا

ا الكل به آن اضافه یچگاه نمك یاست، ه یكاف یتمال معمولچند دس

 د(ینكن

 یشانیپ ید از رویشكم و ران آن بگذار یس را روید( دستمال خ

 ه كم است.ین ناحیست چون سطح پوست در ایچندان موثر ن

تب  ین دارویامد از بهترین نییدو ساعته اگر تب پا یكیه( با تكرار 

د، از یزان لازم استفاده كنیمنوفن به یاستام یعنیا یبر دن

 ه پزشك.ید مگر با توصیر داروها استفاده نكنیا سای  ASAن یریآسپ

به بدن  یه مسكن ها چه ضرریرو ید مصرف دراز مدت و بیدانیا میآ

 رسانند؟ یم
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ه یمزمن كل یی( ممكن است منجر به نارسا…ن و یرینوفن، آسپی)استام

ز توام سازد. اگر یالید ث تلخین شما را با حدیریش یشود و زندگ

نوفن یكند خصوصاً سردرد، كمردرد از استام یاز بدنتان درد م یمحل

زان یبه م یروز ول 11تا  5د به مدت كوتاه یتوان یحاً( می)ترج

آن را مثل نقل و نبات استفاده  ید ولیمناسب و موثر استفاده كن

 د.ییننما

اد یز یلیخاز به توجه یك از انواع اسهال مهم است و نیكدام 

 دارد؟

ل    عده ك ستفاده از            یقا عدم ا جود دارد و آن  سهال و مان ا در در

 یدفاع  یاله یلات( است. اسهال وس   یفنوكس یضد اسهال )مثل د    یداروها 

از بدن است، اسهال     یكروب یو م یین سموم غذا  دربدن جهت خارج ك   یبرا

 كند. یمواجه م ین موارد فرد را با خطر جدیدر ا

 یهر نوع اسهال خون -1

 هفته( 9ش از یهر نوع اسهال مزمن )ب -2

شد      -9 سهال  نوع ا ش یهر  ها  ید در  چه  چك )ز  یرخواران و ب را آب ی كو

م          یادی ز ست  ها از د چه  بدن ب به       یاز  سبت  صفال ن رود و ا

ب       كم آ بل  سالان در مقا به        یضع  یبزرگ موع     ستند( در مج تر ه ف 

د ی د انجام ده ی كار با  9درمان اسهال    ید كه برا  یخاطر داشته باش   

 د:ید انجام دهیكار نبا 1 و

 د.یبه پزشك مراجعه كن -1

 د.ین كنیآب بدن را تام -2

 د.یك استفاده كنیوتیب یص پزشك از آنتیاز و به تشخیدر صورت ن -9

 ه وجود دارد؟ین نوع آب و بروز سنگ كلیب یا ارتباطیآ

املاح باشد باعث بروز  یكنند اگر آب دارا یاز مردم فكر م یاریبس

نادرست.  یدرست است و تا حد یده تا حدین عقیشود. ا یه میسنگ كل

شوند و  یه نمیماً وارد كلید كه املاح موجود در آب مستقیتوجه كن

 یامكان دارد باعث بالا رفتن سطح املاح به طور موقت در خون شوند ول

ه ها سالم یابد و اگر كلی ین املاح در خون كاهش میعاً سطح ایسر

  املاح دفع یچ مشكلیباشند بدون ه
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است كه اگر غلظت آن خون بالا رود،  یونین یم مهمتریشوند. كلس یم

آنها  یه هایدر كل ینه سنگ سازیكه زم یه را در افرادیبروز سنگ كل

ه سنگ ساز یكه كل ین به افرادیدهد، بنابرا یش میوجود دارد افزا

اد یم زیكلس یات كه حاویاد لبنیشود از مصرف ز یه میدارند توص

در بروز سنگ  یب نقش مهمین ترتیپراملاح بد ید. آبهاز كننیاست پره

 ه ندارند.یكل

 دارد؟ یست و چه درمانیآرتروز چ

با  یند. آرتروز گاهیگو یمفصل )مخصوصاً زانو( م یدگییآرتروز به سا

افراد  یماریادتان باشد آرتروز بیر شكل همراه است. ییتورم و تغ

 ی، كمریگردن یدردهاشود.  یده میمسن است و به ندرت در جوانان د

و  یدوران جوان درر مفاصل را به خصوص یسا یگذر یو دردها

 یتا حد ید. آرتروز درمان ندارد ولیبه آرتروز نسبت نده یانسالیم

ت بهداشت مفاصل یاز آن رعا یریشگین راه پیاست. مهمتر یریشگیقابل پ

از د دست كم یكن ید. سعیریاد بگیا را یح اشیاست. برداشتن و حمل صح

 یا دو زانو نشستن از صندلیچهار زانو  یبه بعد به جا یسالگ 41

خصوصاً در  یرین آمدن از سرازیید. هنگام پایاستفاده كن یراحت

در جهت  ید و حتماً از باتوم اسكیكوهستان تند راه نرو ییمایراهپ

 د.ین استفاده كنییبالا و پا

 توان كرد؟ یسوزش سردل چه م یبرا

د یاست كه عمدتاً به علت پس زدن اس یعیار شایبست یسوزش سر دل شكا

 شود. یجاد میا یمعده به داخل مر

 یشوند ول یشتر از افراد لاغر به آن مبتلا میافراد چاق و پرخور ب

شود در  یمعده باعث م یه روده ورودیدر ناح ینه ایاشكالات زم یگاه

 پس بزند و ید به داخل مریم اسیكه انتظار آن را ندار یطیشرا

م كه پوشش داخل معده در مقابل یشود. بهتر است بدان یباعث سوزش مر

 ین حالت مبتلا میبه ا ید كرد. اگر گاهید مقاوم است، چه بایاس

اس مشكل  یوم ام جینیشربت آلوم ید با خوردن مقداریتوان ید میشو

د، اما یخود كم كن یك وعده از غذاید و در همان روز یرا برطرف كن

 د.یكن یروین دستورات پید از ایم به آن مبتلا هستیاگر به طور دا
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 د.ین نوریسنگ یغذا -1

 د.ییل فرمایدر حجم كمتر غذا را م یشتر ولیب یدر وعده ها -2

 د.یپس از غذا خوردن بلافاصله دراز نكش -9

 د.یر سر خود را بلندتر كنیز یدن اندكیهنگام خواب -4

 د.یگار نكشیس -5

 د.یكمتر استفاده كن یقهوه و چا -6

د به پزشك مراجعه ید بایدات خوب نشدین تمهیند ماه با ااگر تا چ

ن و هم یمتدیر ساینظ یین دستورات از داروهاید تا علاوه بر همیكن

 ن منظور یا امپرازول به ایآن  یخانواده ها

 استفاده شود.

 هم دارد؟ یا سوزش سر دل خطریآ

 یم یل به سرطان مریتبد یدر دراز مدت )پس از چند سال( گاه یبل

 ود.ش
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 انسان دارند؟ یدر زندگ یكوهها چه نقش

لومترها دور از یا، چه كیم چه در ساحل دریما همه فرزند كوهستان

 رایز م؟ یكن یزندگ یه ایكوهستان و چه در مناطق كوهپا

 شود. ین مین جهان از كوهها تامیری% آب ش31 -

كوهستان چشم دوخته  یزهایبه آبخ ی% مردم جهان از نظر آب51 -

 د.ان

 قرار دارند. یجهان در مناطق كوهستان ی% جنگلها23 -

 دهند. یل مین را كوهها تشكیسطح زم 5/1% -

 ساكنند. یت جهان در مناطق كوهستانیجمع 11/1 -

 -معدن -گوناگون )مانند: غله یمردم جهان از نظر جنبه ها 9/1 -

 چوب و برق( به كوهها وابسته اند.

 ات دشتها هستند.ین كننده حیكوهها تام -

رات ییانات هوا قرار گرفته موجب تغیدر مقابل جر یاننده سدم -

 آورند. یدر ارتفاعات را فراهم م یده موجبات بارندگیدما گرد

 باشد. یات وحش پرندگان مختلف مین پناهگاه حیآخر -

 است. یاهان داروئیاهان بخصوص گیمختلف گ یش گونه هایمحل رو -

 ند.یآ یبحساب م گوناگون یمركز نشأت گرفتن تمدن ها و فرهنگها -

 ك كوهنورد دارند؟ی یدر زندگ یكوهها چه نقش

 یژه ایمت ویكوهستان علاوه بر موارد بالا اه ،ك كوهنوردی یبرا

  دارد، 

 رایز

 شود. یمحسوب م یوم ورزشیكوهنوردان استود یبرا -

 باشد. یعت میمحل انس گرفتن با طب -

 است. یداریم استقامت و پایمحل تعل -

ف بودن یخود را درك كرده و ضع یتوان واقعاست كه انسان  یمحل -

 خود را احساس 

 كند. یم
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دعوت  یكوه، كوهنورد را به داشتن اراده قو یداریو پا یاستوار -

كوهنوردان را آكنده به  یكند، آتشفشان درون كوهها قلبها یم

كوهنوردان شده و  یكوهستان باعث گرم یجان فرسا یعشق و سرما

نه را ذوب یرید یها یو دشمن یدرون ینه هایسوزان كوهها ك یگرما

روح كوهنورد در كوهستان قرار دارد » نكه یكند و جان كلام ا یم

» 

 

فه كوهنورد در مقابل كوهستان یم وظیم بگوئیتوان ین حساب میبا ا

شتر یب یكوهستان یطهاید در حفاظت از محین است پس ما بایار سنگیبس

 ه؟اما چگون م، یر كوهنورد بكوشیاز افراد غ

حفاظت از  یم و سپس راههایستم كوهستان را بشناسید اكوسینست با

 م.یدا كنیآنرا پ

 ست؟ یتم چیاكوس

باشد عبارت است از مجموعه  یست بوم میستم كه مترادف آن زیاكوس

ط كه در كنار هم قرار گرفته و یك محیل دهنده عوامل موجود در یتشك

 اورند، اطلاق یرا بوجود م یت خاصیوضع

ر موجودات زنده آب و هوا، یسا -ن عوامل ممكن است انسانیدد اگر یم

 باشد. یاهیخاك، سنگ و پوشش گ

ستم كوهستان یف شده كه عبارتند از اكوسیتعر یمختلف یستم هایاكوس

 ر، تالاب و ...یجنگل، كو

ستم كوهستان یم هر كدام از عوامل موجود در اكوسیریگ یجه میپس نت

تواند موثر باشد و متاسفانه اكثر  یستم میر اكوسییچقدر در تغ

ستم بلكه در یر از جانب انسان و آن هم در جهت بهبود اكوسییتغ

 رد.یگ یب آن انجام میتخر

 ر و شكننده است؟یب پذیستم كوهستان حساس، آسیچرا اكوس

شوند  یر محسوب میب پذیمناطق آس یو اكولوژ یكیزیل شكل فیبه دل

را در  یده ایچیت پیالها، وضعیو دره ها و  یاب و قله هیوجود ش

 آورد. یط بوجود مین محیا
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باً یتند مشكل و بعضاً تقر یب هایب شده در شیتخر یاهیم پوشش گیترم

 ر ممكن است.یغ

ر آب و ییدر كوهستان شاهد تغ یشرویگاهاً ممكن است با چند قدم پ

 م.یكاملًا متفاوت باش یهوائ

كرده  یرا ط ییایرض جغرافلومتر عیصد ك یبا گرفتن صد متر ارتفاع گوئ

 شود. یهوا كاسته م یك درجه از دمایم و بطور متوسط یا

 یدارا یت خاصیمختلف كوه به علت قرار گرفتن در وضع یك جبهه هایهر 

باشد با جابجا  یژه می، درجه حرارت ویاهیآب و هوا،    پوشش گ

زند در یر یستم موجود كوهستان به هم میك سنگ اكوسی یكردن حت

قادر به ادامه  یاهانیكوتاه و فقط گ یشیفاعات عمر فصل روارت

 باشند. یبرخوردار م یات هستند كه از قدرت انطباق بالائیح

باعث  یرات در ارتفاع همگییو تغ یر و متضاد آب و هوائیط متغیشرا

 ن مناطق گردد.ید ایب شدین دخالت منجر به تخریشوند كوچكتر یم

ز به ین یجوامع كوهستان یریب پذیآس و یزیط سانحه خیبعلت حضور شرا

 رند.یب پذیآس همان نسبت

ستند اما همه آنها چه در یمشابه ن یكوهستان یست بومهایتمام ز

ا در امتداد یآلپ و  یكوهها ی، چه در سبزه زارهایاستوائ یجنگلها

 ز را با هم مشترك دارند: یدو چ یعیطب یخچالهایاز  یناش یبارهایجو

م و یا ملایب تند یع در ارتفاع، شیرات سرییتغ یارتفاع و گوناگون

دما،  یرو یباورنكردن یب و نفوذیر عجید تاثیه تابش خورشیزاو

ده یچیرات پیین تغیب خاك در فواصل كم دارد. ایباد، رطوبت و ترك

چ كجا یآورند كه در ه یات را به وجود میاز ح یف مجموعه هائیو ظر

 شود. یافت نمیه مشخص ك رشته كویدر  یعنیك ارتفاع یجز در 

 یژه ایو یساز و كارها یاهان و جانوران بومیدر ارتفاعات بالا گ

 خود بوجود  یبقا یبرا

خود  یمثال به طور یآلپ برا یكوهها یوحش یگلها یآورند. برخ یم

ك صخره سنگ منفر و یه یط اطراف وفق داده اند كه در سایرا با شرا

 كنند. یم یمجزا، زندگ
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 :حفاظت یجهان ین حركت هایاول

معروف  ینیسازمان ملل در كنفرانس كه به كنفرانس ز 1332در سال 

توجه  2دستور كارا  19ل در بخش یرو برزیودوژانیشد در شهر ر

ن یستم كوهستان معطوف نمود ایر بودن اكوسیب پذیان را به آسیجهان

دار كوهستانها اختصاص یو توسعه پا یكوهستان یط هایت محیریبخش به مد

ن یرا به منظور محافظت از ا ییه ها و دستورالعملهایارد و توصد

 یو توسعه اجتماع یدگین بخش رسین در اید. همچنینما یارائه م ینواح

ف شده است. یتعر یاتیو ح یفور یضرورت یجوامع كوهستان یاقتصاد

ت ها و تلاشها از طرف كشورها و یو فعالیبعد از كنفرانس ر

 و  یدولت یسازمانها

با ارزش  یط هاین محیح در ایت صحیری. به منظور اعمال مدیولتردیغ

 یبنام گردهمائ یل سازمانین اقدامات تشكیاز ا یكیشدت گرفت 

ب دادن نشست ها و كنفرانس ین سازمان با ترتیباشد ا یكوهستان م

 ین كشورهایمبادله اطلاعات ب یمختلف در راستا یدر كشورها ییها

گام  یكوهستان یدار نواحیتوسعه پات از یجهان و حما یكوهستان

 برداشته است.

ن اجلاس یل اولیر تشكیاخ یكوهستان در سالها یین اقدام گردهمایمهمتر

در كشور فرانسه برگزار شد  1933كوهستان است كه در خرداد  یجهان

 پرداخت. یكوهستان  یستم هایكه به مسائل مرتبط با اكوس

International year of Mountains (IYM) 2002  

 كوهها ین المللیسال ب 2112سال 

كه از سالها  یكوهستان یط هاید طرفداران محیشنهاد و تاكیبنا به پ

 ین المللیرا سال ب 2112قبل انجام گرفته سازمان ملل متحد سال 

( نهاد مسئول FAO) یده است. سازمان خواربار و كشاورزیكوهها نام

وابسته به  یگر سازمانهایو د یردولتیغ یبا دولت ها سازمانها یهمكار

از اعلام سال كوهها  ینه است. هدف كلین زمیسازمان ملل در ا

مردم كوه  یت كوهها و وضع زندگیدر مورد اهم یجهان یش آگاهیافزا

ن مناطق بوده است كه چند موضوع یدار این و كمك به توسعه پاینش

 دهد. یب قرار میرا تحت تعق
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غ حفاظت آنها و یكوهها با تبل یبرا ت مناسبیوضع یالف: فراهم ساز

 دار در یشبرد توسعه پایپ

 .ن مناطقیا

ت آنها در یو اهم یكوهستان یستم هایدر مورد اكوس یش آگاهیب: افزا

 ك و خدمات.یاستراتژ یاز كالاها ین آب و بعضیتام

 .یجوامع كوهستان یراث فرهنگیغ و دفاع از میج: تبل

شبرد صلح در یو كمك به پ یوهستانها در مناطق ك یرید: توجه به درگ

ما همه مردمان »د یگو ین سال میا یاصل یاز شعارها یكین مناطق یا

م همه مردم ین است كه بدانین شعار ایو هدف از طرح ا« میكوهستان

 ر آنها هستند.یوابسته كوه و تحت تاث

 

 :ن جهانیرین كننده آب شیكوهها تام

ن مقدار آب یگرفته كه از ان را آب فرا یسطح كره زم 4/9م یدانیم

ن مقدار قابل یباشند و از ا ی% قابل شرب م9ن فقط یزم یموجود رو

% آب موجود قابل 1فقط  یر قابل دسترسیغ یخی ی% بصورت كوهها2شرب 

  یباشد كه بصورت چشمه ها و رودها جار یم یشرب و قابل دسترس

ا یباشد كه  یدر ارتفاعات م یاز نزولات آسمان یشتریباشد. درصد ب یم

  یبصورت رود جار

ا بصورت نفوذ در یره شدن یشود كه ذخ یره میا در كوه ذخیشود  یم

خچالها و برفچالها به مرور زمان ذوب یا بصورت یباشد  یداخل كوه م

 یاهان میانسان و جانوران و گ ید و ادامه زندگیگرد یشده و جار

 شود. 

كرده اند.  ینام گذارآب  یباشد كه كوهها را برجها ین علت میبه هم

 یشترینتر كمتر است و مقدار بیپائ یتلفات آب در كوهستان به علت دما

 كند.  ین نفود میا به زمیشود  یم یل به آب جاریتبد یاز بارندگ

باشد و به علت  یبرخوردار م یت بهتریفیبلند از ك یآب در كوهستانها

 یعیصورت طبدارد. آب رودها به  یشتریش بیب قدرت پالایحركت در ش

 در دشتها دارد. یجار ینسبت به آبها یكمتر یه شده و خطر آلودگیتصف
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 ست؟یب چیعوامل تخر

ط كوهستان یدر مح یر اصولیغ یبا احداث جاده ا ؛یالف( جاده ساز

 شود. یكوهستان وارد م یبایز یمایبر س یابد یزخم

ار یدر ارتفاعات بس یحت یكوهستان یر احداث جاده هایاخ یدر سالها

شود جاده  یبلند بدون توجه به عوارض حاصله از آن با شدت انجام م

نصورت یر اید در غینما یرویپ ید از اصول خاصیدر كوهستان با یساز

به صورت لغزش و رانش را  ین اراضیسنگ یها ییل جابجایاز قب یعوارض

تواند  یب میدر ش یخواهد داشت. حجم قابل توجه خاكبردار یدر پ

 را بوجود آورد. یر فراوانین ناپذخسارات جبرا

ر كه تعداد یاخ یعدم تعادل دام و مرتع در سالهاه؛یرو یب یب( چرا

ش از حد را به مراتع یده فشار بیبرابر حد استاندارد رس 9دام به 

 كند. یژه در ارتفاعات وارد میبو یكوهستان

 یاهان در ارتفاعات بخاطر سرمایبا توجه به كوتاه بودن دوره رشد گ

اهان گرفته و فقر یرا از گ یموقع توان رشد كاف یب یاد چرایز

ش یب پیج پوشش به طرف تخریآورد و به تدر یرا بوجود م یاهیپوشش گ

 رود. یم

 یبه اراض یل جنگلها و مراتع كوهستانیتبدب جنگلها؛یتخرج( 

ب یت از عوامل عمده تخریع جمعیل رشد سریبه دل یو مسكون یكشاورز

دن جنگل خاك با ارزش شسته شده و پوشش یبا تراشباشد  یجنگلها م

عت را یم طبیان شده امكان ترمین رفته و صخره ها نمایاز ب یاهیگ

 م.یكن یاز آن سلب م

ق یجهت كسب درآمد با بدست آوردن مجوز به هر طر یافراد ادن؛د( مع

 یش رفته وارد معركه شده و ضربه هایزات پیممكن با تمام لوازم و تجه

 كنند. یستم وارد میرا به اكوس یریپذجبران نا

ر مردم را به یدر چند دهه اخ ینیماش یرواج زندگ ؛یه( گردشگر

 صورت گردشگر به 

عت یش از حد آنها به طبیفرا خوانده و هجوم ب یكوهستان یط هایمح

 رساند از جمله:یرا م یفراوان یب هایكوهستان آس

 ن شده.ییتع یارهیبعلت حركت در خارج از مس یاهیب پوشش گیتخر -1
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تواند چهره  ین امر هم میكه ا یه نشدنیتجز یبجا گذاشتن زباله ها -2

ه زباله یحاصل از تجز یكوهستان را زشت نموده و هم آلودگ یبایز

دشت و  یطهایط كوهستان را آلوده كرده كه به تبع آن محیها مح

 یاز زباله ها برا یم بعضیشود لازم است بدان یز آلوده میشهر ن

شه كه حدود یاز دارد مثل شیرا ن یار طولانیشدن زمان بسه یتجز

سال و  151ك یسال، ظروف پلاست 1111وم ینیون سال آلومیلیك می

 یسال و بعض 111و ظروف كنسرو  یل ظرف تن ماهیاز قب یظروف حلب

دارند مضر  یخطرناك ییایمیو ش ینكه مواد سمیزباله ها بعلت ا

رها شوند  یناطق كوهستاند در مین مناطق بوده و هرگز نبایا

 فرسوده. یها یمثل باطر

 یع كوه كمك میش سریكه به فرسا یشن اسك یرهایبازگشت از مس -9

 كند.

ساخت دكه و رستوران در ارتفاعات كه به علت حضور گردشگران و  -4

ن یاد قارچ مانند این مناظق هر روز شاهد ازدیا ینبودن متول

 یط ها وارد مین محین ضربه را به ایشتریم كه بیشو یاماكن م

 كنند.

 ییپختن غذا و دم كردن چا یاستفاده از گون و شاخه درختان برا -5

 شوند. یمحسوب م یكوهستان یط هایب محیاز عوامل مهم تخر

 ست؟یفه كوهنوردان چیوظ

كه به عنوان گردشگر به یر كوهنوردان و كسانیدادن به سا یآگاه

ط ها ین محیاز ا یچگونه اطلاعاتیند و هیآ یم یمناطق كوهستان

نكه یدانند و مطلع ساختن همه از ا یت كوهها را نمیندارند و اصولًا اهم

 انسانها دارند. یدر زندگ یكوهها چه نقش
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 :یبهداشت فرد

باشد كه در تمام مكانها و زمانها  یم یت بهداشت لازمه سلامتیرعا

 یتثنز از آن مسیط پاك كوهستان نیر است و بالطبع محیاجتناب ناپذ

آن  ین مقوله جزء فردیدارد كه در ا یباشد. بهداشت اجزاء متعدد ینم

 رد.یگ یقرار م یمورد بررس

ك یگردد كه  یاطلاق م ییتهایبه مجموعه اقدامات و فعال یبهداشت فرد

ن كه ید جهت حفظ سلامت خود بكار بندد. با توجه به ایفرد با

ده است یس چه پسندنه تر و راحتتر از درمان است، پیكم هز یریشگیپ

 یز ناتوانیو ن یماریت بهداشت خود را از عوارض بروز بیكه با رعا

 م.یشود، رها كن یجاد میكه در اثر آن ا ییها

را با توجه به  یخاص یط كوهستان استراتژیدر مح یت بهداشت فردیرعا

گردد،  یم ین نوشتار سعیطلبد كه در ا یو امكانات م یت مكانیموقع

 ح داده شود.یتوض یمختلف بدن بطور خلاصه و كلبهداشت اجزاء 

 :پوست و مو

 یو شكلها یباشد و با توجه به گستردگ ین اركان بدن میپوست بزرگتر

 طلبد. یمختلف بدن بحث خاص خود را م یمتفاوت آن در قسمتها

ر ممكن است یباً غیالف( پوست صورت: پوشاندن كامل پوست صورت تقر

ز ین یباز باشد. گاه ینیم و بد اطراف چشیر بایرا ناگزیز

باشد. جهت  ینم یدر اثر شدن گرما مستور كردن صورت عمل

ا چتر یمثل كلاه  یكیزین كار مانع فیحفاظت آن از آفتاب بهتر

زان اشعه ماوراء یش ارتفاع میچون با افزا یباشد ول یم

ن اشعه از سطح یز بازتاب ایابد و نی یش میز افزایبنفش ن

ضد  یرد بهتر است همزمان از كرمهایگ یرت مخچالها صویبرف و 

ز استفاده یداشته باشند، ن 25 یبالا یآفتاب كه درجه حفاظت

 گردد.

سته است پوست صورت علاوه بر حفاظت یز شایسرد ن یط هایدر مح

ز ین نیریسیا گلین یا وازلیمناسب  یتوسط پارچه با روبندها

وزش باد  ایپوست در اثر سرما  یده شود تا رطوبت سطحیپوش
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ن موارد یم كه در این نرود. به خاطر داشته باشیاز ب

پوست و  ید خشكیمرطوب كننده باعث تشد یاستفاده از كرمها

گردد كه قبل از  یه میان توصیگردد. به آقا یبدتر شدن آن م

ند چون صورت تازه اصلاح ینما یبرنامه از اصلاح صورت خوددار

 ر است.ب رسان حساس تیشده نسبت به عوامل آس

مثل  یكیز در صورت امكان با محافظ مكانین عضو نیب( پوست دست: ا

مكرر دست باعث  یدستكش پوشانده شود. توجه گردد كه شستشو

ن در یرساند بنابرا یب میگردد و به آن آس یپوست م یخشك

ط كوهستان فقط در مواقع لزوم مثل موقع صرف غذا، دستها یمح

ا آفتاب خشك یر اثر سرما كه پوست د یشسته شود. در موارد

ن انتخاب جهت چرب كردن دست ین بهتریریسیا گلین یگردد، وازل

 باشد. یم

ر كه در تماس با یدن لباس زی: بهتر است كه هنگام پوشج( پوست تن

م كه چون ممكن ین نكته توجه داشته باشیباشد به ا یپوست م

 شه قبل ازیض نشود پس همیر تعویاست در طول برنامه لباس ز

ن دقت یم و همچنیز بپوشیبرنامه استحمام كرده و لباس تم

ك یباشد تا پوست را كمتر تحر یر نید كه جنس لباس زییفرما

 د.ینما

د ید كه پوست بایدر نظر داشته باش یه كلیك توصیبه عنوان 

ن یدن باعث از بیسه كشیمثل ك یمت شسته شود. اقداماتیبا ملا

ر یب پذیر و آسیك پذیتحر پوست شده و آن را یسطح یرفتن چرب

ا شامپو بدن صورت ین یریسید پس شستشو با صابون گلینما یم

 ند.یب نبیپوست آس یحفاظت یزه شدن چربیرد تا ضمن پاكیگ

 یز نید دقت نمود تا آن نید( پوست پاها: در انتخاب جوراب با

د در هر  فرصت ممكن پاها را از كفش درآورده یینما یباشد. سع

رد. یپوست پا صورت گ ید تا تنفس سطحییا خارج نماو جورابها ر

اگر به  ید حتیبود جورابها را بشوئ یكه عمل یدر هر محل

 رد.یبا آب صورت گ ییتنها
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ز به ین دو عضو كه از ضمائم پوست هستند نیه( مو و ناخن: ا

د قبل از برنامه یاج دارند. موها بایمراقبت خاص خود احت

، خشك یل خشك كننده حرارتیوسا شسته شده و بدون استفاده از

ن برنامه كوتاه باشند تا از جذب یگردند. بهتر است موها در ح

د در هر یز بایز عرق اجتناب گردد. موها نیگرد و غبار و ن

د در برنامه یرند. البته بایفرصت ممكن در معرض هوا قرار گ

مد نظر داشت تا برهنه كردن  یت هوا را به خوبیوضع یزمستان

 نگردد. یر كلاه باعث سرماخوردگیز زموها ا

د قبل از هر برناممه كوتاه گردند. كوتاه یز بایناخنها ن

ز احتمال شكستن یر آنها و نیز یدر فضا یبودن ناخن از آلودگ

د. هر ینما یم یریجلوگ یآنها در صورت برخورد با هر جسم سخت

 داشتن ناخت بلند امكان ندارد. یچند كه در سنگنورد

 :چشم

از به مراقبت خاص دارد. جهت اجتناب از یار حساس بدن نیبسعضو 

نك ید از عیب چشم از نور آفتاب، باد، گرد و غبار و ... بایآس

 د از یمناسب استفاده نمود. جهت محافظت از باد با

ن صورت باد در پشت یر ایحفاظ دار استفاده نمود كه در غ ینكهایع

 ت كننده است.یچده و خود اذینك پیع

مناسب كه حفاظت  ینك آفتابید از عیحفاظت از نور آفتاب با یبرا

توان به  یاز ماوراء بنفش داشته باشد استفاده نمود. م یخوب

شه در اثر یدرون ش یك اشاره كرد كه رنگدانه هایفتوكروم ینكهایع

شوند و اشعه را به خود جذب  یره میر رنگ داده و تیین اشعه تغیا

جاد یچشم ا یه در روینك سایاز ع ن استفادهیند. در حینما یم

 یخوب ینك درجه حفاظتیگردد و اگر ع یده و مردمك گشاد میگرد

شتر اشعه یورود ب ین گشاد شدن مردمك راه را براینداشته باشد ا

 مضر باز  یها

د ینك بایادآور شد كه عید ین نكته باید. به عنوان آخرینما یم

 ش دهد.شه بزرگ داشته باشد تا تمام چشم را پوشیش
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 :دهان و دندان

 یر دندان مناسب شروع میبهداشت دهان و دندان با مسواك كردن با خم

د توجه كرد كه حداقل شبها دندانها مسواك گردند و حتماً یگردد. با

ن یب یز كردن فضایتم یینخ دندان استفاده گردد. چون مسواك توانا

جات دهان با  ینیرین بهتر است بعد از مصرف شیدندانها را ندارد. همچن

هم ترشح بزاق كمتر شده و هم  ین كوهنوردیرا در حیآب شسته شود ز

ز كردن سطح یتم ییباشد و توانا یزان آب بزاق ترشح شده كمتر میم

 دندانها را ندارد.

م كه یینما ین نكته اكتفا میبه ذكر هم یجهت حفاظت سلامت حفره دهان

ب یپوست حساس آن آسذاغ اجتناب گردد تا به  ییاز مصرف مواد غذا

 نرسد.

 :دستگاه تنفس

ن یدن است. به این راه حفاظت از دستگاه تنفس درست نفس كشیبهتر

ن نوع یرد كه ایصورت گ ینیق و از بیب كه تنفس به صورت دم عمیترت

دارد.  یشتریت بیا ارتفاعات اهمیو  یزمستان یتنفس در برنامه ها

ن عبور از آن ین هوا حایاست كه جر یبیبه ترت ینیرا ساختمان بیز

 رسد. یب نمیه ها آسیگردد و به ر یگرم م

كبار جهت یعتر است هر چند مدت ین صعود كه معمولًا تنفس سریدر ح

ر فعال یكه باعث غ یویر یاجتناب از انباشته شدن هوا در فضاها

ن هوا ید صورت گرفته و ایك باز دم شدیگردد.  یه میاز ر یشدن حجم

 ه گردد.یتخل

 :گردش خون دستگاه

دراز مدت  یبرنامه ها ید در طین ارگان بایجهت حفاظت سلامت ا

م یآن گرد یز توان كاریو ن یش بازدهیدر افزا یسع یو ورزش ینیتمر

 ین ورزشیسنگ یتهایكه جزء فعال یكوهنورد یتهاین فعالیتا در ح

ش بار وارده به آن یگردد، دچار مشكل و افزا یم یطبقه بند

 م.ینگرد

 :یادراردستگاه 



                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                

بخش برف                                              کارآموزی برف درس  طرح

 و یخ

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               

 0931تابستان                    آموزش                          کارگروه 
 

 

133 

ه خون از مواد زائد را دارند جهت سلامت به یفه تصفیه ها كه وظیكل

انجام  یف محوله را به خوبیاز دارند تا بتوانند وظایعات نیآب و ما

عات استفاده یدن مایجهت نوش ید در هر فرصتین علت بایدهند. به هم

د ین بایرد و همچنیصورت گ ین دستگاه به خوبیت ایم تا فعالیینما

تا از انباشته شدن آن در ه نمود ین فرت تخلیرار حاصله را در اولاد

گردد  ین شدن ذرات آن میهم باعث درد و هم باعث ته نش همثانه ك

ار یدر اخت یكه منابع آب كم ییاجتناب شود. البته در برنامه ها

ط عادت یه ها را به شرایتوان كل یم با مصرف متعادل آب میدار

 داد.

 :دستگاه گوارش

 ین میت بدن را تامیاز فعالیمورد ن ین عضو بزرگ بدن انرژیومد

باشد.  یث مهم میانجام برنامه از هر ح ید. پس حفظ سلامت آن طینما

مختلف دارد هر كدام جداگانه مورد  ین عضو اجزاینكه اینظر به ا

 رند.یگ یقرار م یبررس

 ده است.یدهان اشاره گرد یدهان: قبلًا به نكات بهداشت

ده شود تا به ید غذا خوب جویجهت حفظ سلامت معده ابتدا بامعده: 

ن جهت یل گردد و جهت هضم آماده شود. همچنیقطعات كوچكتر تبد

)آب، نوشابه و  یدنید همراه غذا نوشیده بات مناسب معیفعال

 ...( مصرف نگردد.

اد و یغذا در دفعات مصرف شود تا از متسع شدن معده با مصرف ز

م یاجتناب شود. بهتر است تا گرسنه نشده ا ییمواد غذا یناگهان

ط، زمان غذا یاغلب اوقات شرا یم و البته در كوهنوردیغذا نور

ه بزرگان یكند. پس بنا به توص ین مییما تع یخوردن را برا

 د.یزان مناسب غذا بخوریبه م ین رشته در هر فرصتیا

به  باشد. یه كردن آنها میروده ها: راز حفظ سلامت روده در تخل

ه روده ها اقدام گردد. مصرف یكه به محض احساس دفع جهت تخل یبیترت

ع و یجات باعث تسریوه و سبزیبردار مثل حبوبات، میف ییمواد غذا

 گردند. یل در حركات روده ها میتسه
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 :رانيدر ا یکوه شناس

م یك مفاهیقلل و تفك ییبه رشته كوه ها، شناسا یق و اساسیتوجه عم

صعود به قلل از  یواقع یكردن به معنا یگر، كوهنوردیكدیاز 

ق را ین عشق عمیواره ها بودن و ایمختلف، عاشق كوه ها و د یرهایمس

 یدگاهین و از دیآن درك كردن از جمله تمر یبه معنا و مفهوم واقع

رود. شناختن و  یكوه ها به شمار م ییشناسا ین گامهایجزء اول

ست با توجه به روند یبا یمز یران نیها در كشور ما اكوه  ییشناسا

ن نشد و ینچنیافت اما ای یتوسعه م ،جهت رشد یشناس رو به رشد كوه

 یدوره ا ید. هم اكنون پس از طییه به ركود گرایاول یدر گامها

اد یران و یا یبا كوهها ییر آشنایب از سیو پر فراز و نش یطولان

ران مرحوم یا یكوه ها ییشناسا ن رشتهیندگان نستیاز پو یریخ

 یاد و نامش همواره جاودان باد نور كم رویكه  یعبدالواحد خنج

كرد  یخود را ط یر نزولین سیف و تدویادداشت كردن و تالینوشتن، 

گر یو از دك گرددینزد یانیپا ین راه به گام هایا یبیتا در سراش

از آن  ییشه هاران كه گویدر ا یعیطب یاین جغرافیر تحولات نویس یسو

 یاز سو یم نگاهید تا نین گشته است باعث آن گردیبا كوه عج

 یید و فرهنگ آشنایز به وجود آیران نیا یدانان به كوههایجغراف

 ییایجغراف یت هایانگر موقعیكه تنها ب یكشور تا حدود یبا كوه ها

ران، فرم و ساختار رشته كوه ها و بخصوص جاده ها با یقلل شاخص ا

ر تحولات ین سیها و شهرها در ایاز آباد یوناگون آن و برخانواع گ

 كشور فراهم گردد. ییایجغراف

در  یشناس كوه یه ایاز مسائل حاش ینها و بعضیاما به جز تمام ا

افت یآن هرگز شكل و توسعه ن یو مفهوم واقع یران به معنیا

ن راستا یر موارد در ایها و سا ییگو ینامشخص، كل یها ینامگذار

د ید و شایات مجسم هرگز آنطور كه باین واقعید تا ایث آن گردباع

ست به عنوان یبا یم نخود را جلوه گر نسازند. اما آنچه از آ

 یر رو به رشد نقشه هایران نام برد سیا یبر كوهشناس یسرآغاز

 ده است.یر به چاپ رسیان اخیسال یاست كه در ط یكوچك و بزرگ چند
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ار یده تا با امكانات بسیان گردفراو ین نقشه ها كه سعیدر ا

ه بر یا خودمان با تكیده و یز به ثبت و ضبط آنچه به ما  رسیناچ

ن و چند باره كوهنوردان به  دست یچند یبرنامه ها یتجارب و اجرا

دگاه و نقطه یران از دیدر ا یكوهشناس ریاست به س یم  نگاهیآورد

 یگاه هادیبا د یر بناهاینظرات كوهنوردان كه اگر چه در ز

ه یان كلیكه در ب یكن با موشكافیباشد ل یدانان منطبق میجغراف

 یآنرا از نقشه ها یده بكلیعوارض و ارتفاعات به آن معطوف گرد

 سازد. یك جدا میكلاس یعموم ییایپ جغرافیت

كه در آن امتداد فراوان قلل وجود دارند.  كیشماتش خط الراس ینما

 یسوزن یغه ها و شاخكهایو ت یرعف یواره ها و صخره ها و قله هاید

نگونه نقشه ها داده اند كه آنرا یخاص به ا یلیك شكل و شمایها هر 

 ساده خارج ساخته اند. یاز محتوا

ن مرز و بوم با یران، قلل و ارتفاعات ایا یدگاه كوهشناسیاز د

 یامده و مورد بررسیبوجود ن یمات كشوریتقس یر ساختهایتوجه به ز

ران یا یتوان به عنوان كوهشناس یآنچه از آن م رند.یگ یقرار نم

 یكوه ها توسط رودخانه ها تا جا یاست از جداساز ینام برد ساختار

ابانها و یكوهها توسط ب ین روند تا جداسازیاز ا یممكن، جدا

ران ین ارتفاعات را در مركز و جنوب ایا یكه از هر سو ییرهایكو

قسمت  3ران از یا ین كوههایابربناگر مجزا ساخته اند. پس یكدیاز 

 ابند كه عبارتند از:ي یل  شكل ميبه شرح ذ

 البرز یرشته كوهها    -1

 زاگرس یرشته كوهها    -2

 یممتد مركز یكوهها    -9

 خراسان یكوهها    -3

 كرمان یكوهها    -1

 یجان غربیآذربا ینوار مرز یكوهها     -6

 كردستان و لرستان یكوهها    -3

 نفردقلل م    -3
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گاه یتوان آنرا در جا یگر نمیكه د یكوچك فرع یشاخه ها یو تعداد

 یم بندیانگر تقسیتوان ب یقرارداد را م یمورد بررس یجداگانه ا

 ران به حساب آورد.یا یكوهها

 یقله بالا 15111حدود  یران، دارایتوان گفت ا یم یبیبطور تقر

ده اند ینده گردقسمت فوق الذكر پراك 3د باشد كه در یبا یمتر 9111

 د در البرز و زاگرس دانست.یتمركز آن را با ین مكانهایكه عمده تر

 

 البرز: یرشته کوهها-1

جنوب شهرستان آستارا آغاز و با توس  یالبرز از حوال یرشته كوهها

د یده تا نزدیمازندران را درنورد یایسراسر كرانه در یبلند

رشته كوه ها به عرض ن یروند ا یش میآباد كتول به پ یشهرستان عل

ار فشرده برخوردارند یبس یلومتر از ساختارهایك 151تا  111 یبیتقر

ر یخورد و در سا یبچشم م یه مركزیشتر از ناحیب یژگین ویكه ا

ن رشته كوهها كه یبرخوردار است. در ا یشتریب یها یمناطق از گستردگ

ار متر قر 5633معادل  یران با ارتفاعیدر آن قله دماوند بام ا

است كه پس از دماوند  یارتفاعات كوتاه و بلند فراوان یدارد دارا

چون شاهوار، مزدا، دوبرار، آزادكوه، دو  ییتوان از نامها یم

الان نام برد. ساختار البرز از یخواهرون، علم كوه و شاه البرز و س

 گردد كه از شرق به غرب عبارتند از: یل میل تشكیقسمت بشرح ذ 5

 یلبرز شرقالف: ساختار ا

 روز كوهیب: ساختار رشته ف

 یج: البرز مركز

 ید: البرز غرب

 لانیگ یه: كوهها

قلل مهم هر بخش و جدا سازنده  یل به صورت اختصار به معرفیكه در ذ

 م كرد.یر ارتفاعات اشاره خواهیآن از سا یها

 :یالف: البرز شرق

سراسر  را پوشش داده است در یعیار بزرگ و وسیه بسیناح یالبرز شرق

ر بر آن حاكم یابان گرمسیب یآن كه عموماً آب و هوا یجنوب ینواح
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ن یشاهرود، سمنان و دامغان و گرمسار قرار دارند و ا یاست شهرها

 یعل یحد فاصل شهرها یافته به جنگلهایشمال امتداد  یكوهها بسو

 یگردند. بخش بزرگ كوهستان البرز شرق یم یآباد كتول تا بابل قسمت

و مرتفع آن در  یمت مهم ارتفاعات برخوردارند قسمت اصلاز دو قس

 یمتر 9351و شاهكوه  یمتر 4111شمال شهرستان شاهرود با قلل شاهوار 

ن رشته كوه یا یو در قسمت غرب یزدگی، كاه كشان و ییو قلل چالو

 یجا یو نرو و قلل قدمگاه، سائو و لعا یمتر 9351ها قلل نروا 

مت بخصوص در شمال دامغان را رشته ن دو قسیدارند كه حدفاصل ا

 كم ارتفاع برن مو را پوشش داده است. یكوهها

 روز كوه:یب: رشته ف

شكل و فشرده  یعمود یروز كوه بصورت نواریموسوم به ف یرشته كوهها

از شمال حدفاصل در شهرستان بابل تا آمل و از جنوب حدفاصل در شهر 

رودخانه هراز سراسر ق، یروز كوه و دماوند قرار دارند دره عمیف

سازد و در شرق  یجدا م ین كوهستان را از البرز مركزیا یجناح غرب

ن یا یتالارد، حبله رود به جداساز یز رودخانه هایه نین ناحیا

 نموده اند. ییكمك بسزا یم البرز شرقیقسمت از كوهستان عظ

روز كوه غالباً حالت كوهستان و فاقد درخت و یف یجنوب یكوهها

م جنگل و درختزار پوشش یشو یكتر مینزد یشمال یهرچه به نواحبالعكس 

ن منطقه ین قلل ایگردند. از جمله مهمتر یرا شامل م ین نواحیغالب ا

ن كوه یمتر و زر 4251چون دوبرار  یار مشهودیست از قلل بسیبا یم

 -پاشوره -هلزم -هیامن -متر و قلل بوم 4151نه گرگ یشیممتر و  9351

 نام برد.و سواد كوه را 

 :یج: البرز مركز

ث كثرت ارتفاعات را در یه كوهستان البرز از حین ناحیاز فشرده تر

ه كوهستان مرتفع كه در ین ناحیست نام برد در ایبا ین منطقه میا

رودخانه هراز آنرا از سمت شرق و دره رودخانه كرج و چالوس آنرا 

كناره  آمل و چالوس در یسازد در حدفاصل شهرها یاز غرب جدا م

مازندران و از جنوب در حد فاصل شهر كرج تا تران و دماوند  یایدر

 گرداند. یشامل م
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ه از ین ناحیر ارتفاعات ایز چون ساین یالبرز مركز یه كوهستانیناح

ل یآن تشك یه كوهستان جنوبیو ناح یدر قسمت شمال ینوار جنگل

ن آنها یاست كه از جمله مهمتر یقلل مهم و مشهود چند یده دارایگرد

 ست از:یبا یم

 -متر و قلل فرهنگ 4935متر و خلنو  4931و آزاد كوه  5633دماوند 

 -دو خواهرون -جانستون -مهرچال -آسان كوه -چال یس -كلون بستك

 توچال و گل زرد نام برد. -گرگ -دردشت

 :ید: البرز غرب

 یادیالبرز از وسعت ز یه شرقیپس از ناح یمنطقه كوهستان البرز غرب

مان )علم كوه( بر یتخت سل یخوردار است كه وجود رشته كوههابر

 یالبرز غرب یه كوهستانیآن دو چندان افزوده است. ناح یجاذبه ها

جدا و  یچالوس از البرز مركز-كرج یدخانه هاورز از سمت شرق توسط ین

نوردد.  ید رود در میاز سمت غرب سراسر آنرا دره رودخانه سف

 یغرب ییو رشت در حد نها یه شرقیال یمنتهشهرستان چالوس در قسمت 

لوشان و -نیقزو-كرج یز حدفاصل شهرهایآن قرار دارد و از جنوب ن

 باشد. یل میبنص

م سه یوجود سه رودخانه عظ یالبرز غرب ین شاخصه هایاز جمله مهمتر

ن یباشد همچن یه مین ناحیشاهرود و طالقان رود در عمق ا -هزار

ه ین ناحینت بخش ایو قبل از آن ز یماسلا یدوره ها یخیآثار تار

 باشد. یبزرگ م

تخت  -متر 4351ست از علم كوه یبا یز مین منطقه نیاز جمله قلل مهم ا

 -متر و قلل ناز 4151ار هك -متر 4211شاه البرز  -متر 4651مان یسل

 -الانیس -خرسان -یهفت خان -ماسه چال -كرماكوه -اه كمانیس -چالون

 د.شچال و درفك نام برخ

 لان:یگ یكوههاه:

دهند  یل میلان تشكیگ یالبرز را كوهها ین بخش از رشته كوه هایآخر

 یبهره مند م یالبرز از ارتفاع كم یر نواحین كوهها كه بالعكس سایا

د رود تا یدر حدفاصل رودخانه سف یمه جنگلین یباشند با حالت

و  هین ناحیل قرار دارند شهرستان رشت در شمال ایاردب آستارا و
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د رود و شهرستان آب بر و خلخال در یو سف یدره رودخانه قزل اوزن

قلل  یز داراین منطقه نیشوند ا یده میآن د یجنوب و جنوب غرب

متر و قلل  9951د كوه یمتر و سف 9151چون شاه معلم  یمرتفع مهم

 باشد. یبغرو داغ و لاس پشته م -پشته كوه

 زاگرس: یرشته كوه ها -2

 یبزرگ و مرتفع و پهناور حدفاصل دشتها یسو م زاگرسیرشته عظ

ن یدهد ا یل میران را تشكیا یمركز یخوزستان و عراق تا نواح

 یجنوب شرق یبه سو یپهناور از جهت شمال غرب یسلسله كوهها با وسعت

فراوان به وجود آمده اند رشته  یاز رشته كوه ها و خط الراس ها

مهم از نقطه  یوهستانمنطقه ك 9به  یابیزاگرس با توجه به دست 

كوه و خط الراس زردكوه  یقلل اشترانكوه و قال یعنینظر كوهنوردان 

م ین قلل تقسیبخش عمده متمركز بر ا 9توان به  یو دنا را م یاریبخت

كوهنوردان در زاگرس را تحت پوشش خود قرار  ینمود كه اكثر صعودها

ب امتداد را كه از شمال به جنو یه كوهستانیناح 9ن یداده است ا

 توان نام داد. یم یو جنوب یو مركز یشمال یافته اند به نامهای

قله سن بران  یچون اشترانكوه با سرافراز یشامل قلل مهم یبخش شمال

 -ن -قبله -چون هشتاد یگریو قلل د یمتر 4111كوه  یو قال یمتر 4151

 باشد. یاگر و تمندر م -ز كوهیپر

با  یارین قله زردكوه بختیرتفعترم یبا  قله مرتفع كلونچ یبخش مركز

متر و هفت تنان  4151دان یمتر و قله شاه شه 4221معادل  یارتفاع

 .گربوش كوه -فردان -چون شاهان یگریمتر و قلل د 4151

هم دورتر تا  یراز و كمیكه تا شهر بزرگ ش یو بالاخره بخش جنوب

مستان د از قاش ین قلل بایابد كه از جمله مهمتری یداراب امتداد م

 -د كوهیسف -متر و قلل رنج 4151د یبل اقل -متر 4451متر مورگل  4511

 گ و ... نام برد.یر -لین -خاتون

 :یممتد مركز یكوهها -9

ل یمنفرد كه فقط بدل یابانها و تاحدودیل منقطع توسط بیطو ینوار

 یاز آن به عنوان ممتد مركز ید بتوانیران شایامتداد آن در مركز ا

 یقلل كه از شهر تفرش و قله مهم آن نقره كمر آغاز م نینام برد ا



                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                

بخش برف                                              کارآموزی برف درس  طرح

 و یخ

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               

 0931تابستان                    آموزش                          کارگروه 
 

 

136 

 -مارشنان -لیم -كركس -كرگز -ایجیول -قیل قلل غلیگردند با تشك

ك یابند و هر ی یو تزرجان تا شهر بابك كرمان امتداد م -ركوهیش

 باشند. یم یقلل منفرد و متعدد یدارا

 خراسان: یكوهها -4

طراف و اكناف استان خراسان ن كوهها غالباً بصورت پراكنده در ایا

باشند كه از جمله  یخاص خود م یهایژگیو یك دارایقرار دارند و هر 

 -نالودید از خط الراس بزرگ بیبا ین منطقه مین قلل ایمهمتر

آلاداغ و  -سالوك -چهل تن -رباد و زرگران قلل پراكنده ملكوهیش

 هزار مسجد نام برد.

 كرمان: یكوهها -5

از قلل مرتفع بعضاً  یتوان به عنوان مجموعه أ یكرمان را م یكوهها

 یاز كوهها یاریچون بس یدشوار از نقطه نظر صعود به آنها و معمول

است كه در اطراف  یادیقلل مرتفع ز یدارا یران نام برد كوههایا

رج و یس -رفتیج -میس -ماهان -جوپار -بزرگ آن چون كرمان یشهرها

چهل  یا قولین كوهها هزار یه ان قلیره قرار گرفته اند مرتفعتریغ

 -چون لاله زار یگریقلل مهم د یمتر و دارا 4465تن به ارتفاع 

 -نیگلچ -د خونیب -ل جلالیك -شیك -سه شاخ -جوپار -یكله ز -كوشا

 باشد. یبارز و بحر آسان م -چغتان -لوارپ

 :یجان غربیآذربا ینوار مرز یكوهها-6

 یه و بخشیران و تركیاصل احد ف ین رشته كوهها كه در نوار مرزیا

 ین قلل كوههاین و بكرتریباتریاز كشور عراق قرار دارند از جمله ز

ران آغاز تا یا یباشند كه از شهرستان ماكو در شمال غرب یران میا

ه یاچه بزرگ ارومیروند در یش میجنوب به پ یكردستان به سو ینواح

ن قلل یه مهمترن كوه ها قرار دارد. از جملیو شهر آن در سمت شرق ا

متر و قلل  9613دان ید از قلل چهل مور شهیبا یه مین ناحیا

 ره نام برد.یاه كوه و غیس -بره نمرو -ستاره لوند -نایبزس

 كردستان: یكوهها-3

نه متصل در شمال یمتصل و س یز به صورتیكردستان ن یرشته كوهها

 ین سلسه كوهها تا نواحینه امدارند كه دا یزاگرس بزرگ جا
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ن ین قلل ایروند از جمله مهمتر یش میز به پیهستان لرستان نكو

 -متر 9951متر چهل چشمه  9951د از قلل شاهو یبا یمناطق كوهستان م

 ن نام برد.یپراو و گر -ستونیب -بر -یوالاخان -برانان

 قلل منفرد: -3

ران ینگونه قلل در مناطق مختلف ایاز ا یمتعدد یاگرچه مجموعه ها

ن یشاخص تر یدهند و دارا یرا م یكوچك و بزرگ یس هال خط الرایتشك

 ب یباشند اما به هر ترت یز میران نیقلل ا

ران را بسان یاز آنها لقب قلل منفرد ا یادیست به تعداد زیبا یم

ران به حساب یا یرهایو كو یابانهایان دشتها و بیبزرگ در م یریجزا

ر قلل در یا از سامجز ین ارتفاعات همواره بصورتیآورد كه صعود به ا

ن قلل ین ایگردند. كه از جمله مهمتر یم یزیطه مشخص برنامه ریك حی

متر و  4111تفتان  -متر 9351سهند  -متر 4311د از قلل سبلان یبا یم

 الوند نام برد. -بند ینا -قلل بزمان

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ن منابع و مأخذيمهمتر

 

1. The  Mountain Skills Training HAndbood  Pete Hill  & 

Stuart Johnstonsbn 0715310917    2111خ چاپ یتار 

  Mountain یاز کلاس ها یرضا زارع یآقا یشخص یادداشت های .2

Leader  وSever Route یشامون یکوهنورد یدر مدرسه مل 

 فرانسه
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 .33بهشت  یارد؛ یکوهنوردکارگروه ؛ یکارآموز هجزو .9

3. Ice World   Jeff Lowe      1336چاپ   Isbn 0-89886446-1 

5. Mountaineering The Freedom Of Hills    6
th
 edition  Isbn 

        840370017 

 //:www.climbing.comhttp       ؛Climbing ینترنتیت ایسا .6

         //:et.complan-www.bealhttp       ینترنتیت ایسا .3

  //:www.petzl.comhttp               ینترنتیت ایسا .3

 1931-1931 یفن بخش نکات   یها کوه شماره هفصلنام .3

11. Nœud  endorsements  man oeuvres  special 

Department  de la formation  

11.  Alpinism ENSA ،November 1998 استفاده از( ،

 ر(.یتصاو

آرش، چاپ  کوهنوردان ؛ گروهیکاربرد طناب در کوهنورد .12

 ر(.ی، )استفاده از تصاو1953ماه  یاول، د

 .1931،یمحسن نور ه، نوشتیسنگنورد درس کلاس طرح .19

ک یکوهنوردان  نوشته : دان رال یگره ها و طناب ها برا .14

-Isbn 964    1932گانه چاپ اول  تابستان ی ین محمدیمترجم شاه

06-3345-3 

 یحق مولف م یکاتالوگ پتزل دارا یر محصولات و فنیتصاو .15

 باشند

16.  PETZL © 

 

 

شما  یبرا ین دوره آموزشیم شرکت در ایدواریام یکار آموز گرام

د. انتقادات و ید بهره لازم از آن را ببرید بوده و توانسته باشیمف

ن کلاس یت ایفیتر کبهبود هر چه به ین راهنما برایشنهادات شما  بهتریپ

 ملاقات شما  ید. با آرزویب نگذارینص یباشد پس ما را از آن ب یها م

 

 یبالاتر آموزش کوهنورد یدر دوره ها

http://www.climbing.com/
http://www.beal-planet.com/
http://www.petzl.com/
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 آموزش کارگروه

 برف و یخبخش 


