


 .، که یک واجب دینی استملی ی آموزی، نه تنها یک وظیفه خوانی و علم امروزه کتاب

 مقام معظم رهبری

های ارزیابی رشد، توسعه و پیشرفت فرهنگی هر  هدر عصر حاضر یکی از شاخص
خوانی مردم آن مرز و بوم است. ایران  کشوری میزان تولید کتاب، مطالعه و کتاب

با داشتن تمدنی چندهزارساله و مراکز متعدد علمی،  تاکنوناسلامی نیز از دیرباز 
های معتبر، علما و دانشمندان بزرگ با آثار ارزشمند تاریخی، سرآمد  فرهنگی، کتابخانه

سان خورشیدی  هی فرهنگ و تمدن جهانی ب های دیگر بوده و در عرصه ها و ملت دولت
چه کسی  .کند خویش هنرنمایی مینهاد  درخشد و با فرزندان نیک تابناک همچنان می

آور ایرانی همچون ابوعلی سینا، ابوریحان  فرزانه و نامکه در دنیا با دانشمندان است 
 ،ای نظیر فردوسی، سعدی همچنین شاعران برجستهبیرونی، فارابی، خوارزمی و ... 

امی مولوی، حافظ و ... آشنا نباشد و در مقابل عظمت آنها سر تعظیم فرود نیاورد. تم
این افتخارات ارزشمند، برگرفته از میزان عشق و علاقه فراوان ملت ما به فراگیری علم 

 ،ی الهی های گوناگون است. به شکرانه و مطالعه منابع و کتاب نو دانش از طریق خواند
ولی اکنون در این زمینه در چه  .و پربار است درخشانتاریخ و گذشته ما، همیشه 

های فرهنگی در  شده از سوی مجامع و سازمان آمار و ارقام ارائهجایگاهی قرار داریم؟ 
باشد و رهبر معظم  ی هر ایرانی، برایمان چندان امیدوارکننده نمی ی مطالعه مورد سرانه

 اند. انقلاب اسلامی نیز از این وضعیت بارها اظهار گله و ناخشنودی نموده
فت است و کتاب خوب، یکی ی دانش و معر ای به سوی گستره کتاب، دروازه

ی دستاوردهای بشر در سراسر عمر جهان،  هاز بهترین ابزارهای کمال بشری است. هم
ها پدید  هایی است که انسان نوشته در میان دستتا آنجا که قابل کتابت بوده است، 

های پیامبران به بشر، و  تعالیم الهی، درس ،نظیر ی بی آورند. در این مجموعه آورده و می
پذیر نیست.  همچنین علوم مختلفی است که سعادت بشر بدون آگاهی از آنها امکان

ترین دستاورد  از مهمشک  بخش کتاب ارتباط ندارد بی و زندگی زیباکسی که با دنیای 
روشنی  ، بهانسانی و نیز از بیشترین معارف الهی و بشری محروم است. با این دیدگاه

توان ارزش و مفهوم رمزی عمیق در این حقیقت تاریخی را دریافت که اولین  می
و در اولین  «بخوان!« خطاب خداوند متعال به پیامبر گرامی اسلام)ص( این است که 

 سه



به تجلیل یاد  «قلم«الشأن خداوند، فرود آمده، نام  ی عظیم ای که بر آن فرستاده سوره
ْوَْإ قْ « است: شده در اهمیت عنصر کتاب برای تکامل  «قَلَّمباِلّ ْْرَمُ.ْإَلّذَیْعَلّمََْاکَْ کَْإلْ رَبّْرَإ 

ی انسانی، همین بس که تمامی ادیان آسمانی و رجال بزرگ تاریخ بشری، از  جامعه
 اند. طریق کتاب جاودانه مانده

شمول خود با هدف آموزش برای  جغرافیایی ایران ی نور با گستره پیام  دانشگاه
محور در نظام آموزش عالی  عنوان دانشگاهی کتاب به ،وقت جا و همه همه، همه

و خردورزی بخش عظیمی از جوانان سازی  کشورمان، افتخار دارد جایگاه اندیشه
جویای علم این مرز و بوم باشد. تلاش فراوانی در ایام طولانی فعالیت این دانشگاه 

ظران برجسته ن های گرانقدر استادان و صاحب ربهگیری از تج انجام پذیرفته تا با بهره
شاخص و خودآموز تولید شود. در آینده درسی ها و منابع آموزشی  کشورمان، کتاب

این مهم با هدف ارتقای سطح علمی، روزآمدی و توجه بیشتر به نیازهای مخاطبان  هم،
طور قطع استفاده از نظرات استادان،  نور با جدیت ادامه خواهد داشت. به دانشگاه پیام

رسان  ی مهم و خطیر یاری ما را در انجام این وظیفه ،نظران و دانشجویان محترم صاحب
های خود ما را در دمی عزیزانی که با نقد، تصحیح و پیشنهاخواهد بود. پیشاپیش از تما

م. لازم است از تمامی ینمای رسانند، سپاسگزاری می ی خطیر یاری می انجام این وظیفه
و ما را در سازی خود دانسته  نور را منزلگه اندیشه اندیشمندانی که تاکنون دانشگاه پیام

اند، صمیمانه قدردانی گردد. موفقیت  هتولید کتاب و محتوای آموزشی درسی یاری نمود
 ست.ا پژوهان عزیز آرزوی همیشگی ما و بهروزی تمامی دانشجویان و دانش
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  گفتارپیش

 آن شتامل  استت   معروف نیز آزاد هوای ورزشی تفریحات به که آزاد هوای یها ورزش
 شود. می مانجا طبیعت دامان در و آزاد هوای در که شود می ورزشی یها فعالیت از دسته
 بستیار  اقتصتادی  ازنظتر  غربتی  کشتورهای  اکثتر  در ورزشتی  یهتا  فعالیتت  از رشته این

 استت  کشوری ایران کشورهاست. اقتصاد رشد ارکان از یکی درواقع و است موردتوجه
 ستازی  فعتال  بترای  مطلتوبی  پتانسیل و است غنی بسیار جغرافیایی یها دارایی ازنظر که

  دارد. طبیعی یها محیط در ورزشی -تفریحی یها فعالیت
 افتراد  تتا  شتود  متی  موجب ایران  زیبای و متنوع طبیعت دامان در ورزشی فعالیت

 ببرنتد   جستمی  و روحی لذت آن در حضور از و بیابند بیشتری ارتباط طبیعت با جامعه
 متدیریت  و ستازی  فرهنتگ  بته  نیتاز  ییهتا  فعالیتت  چنین درجامعه  مشارکتجذب  اما

 بستیار  ابتزار  درستی  منتابع  ستایر  و ها کتاب دارد. ها فعالیت این برگزاری برای اثربخش
 ارائته  منظور به و فوق هدف به توجه با حاضر کتاب. هستند هدف این به نیل در مفیدی

   است. شده تهیه در این زمینه کاربردی اطلاعات
 و عملتی  امکانتات  و ادآز هتوای  های ورزش انواع شناخت باهدف حاضر  کتاب

 یتک  در شترکت  بترای  مناسب اطلاعات ارائه همچنین و آنها اجرای رایب کشور طبیعی
 همتین  بته  و استت  شده نگاشته محلی امکانات نسبت به آزاد هوای های ورزش اردوی
 اختصتا   است  فوق هدف کننده نتأمی که مختلفی موارد به کتاب این یها فصل منظور
 استت.  پرداخته آزاد هوای های ورزش انواع شناخت به کتاب اول فصل است. شده داده
 ارائته  ضتمن  و پرداختته  ورزشی تفریحات و فراغت اوقات اساسی مفاهیم به فصل این

 سیزده



 هتوای  های ورزش اقسام و انواع با را خواننده فراغت  اوقات زمینه در نظریات ترینمهم
 هتای  ورزش در ایمنتی  خصتو   در مهمی موضوعات دوم فصل در سازد. می آشنا آزاد

 بتترای کشتتور یهتتا ظرفیتت  و امکانتتات ستتوم فصتتل در استت.  شتتده رائتتها آزاد هتوای 
 و همگتانی  صتبحگاهی  ورزش بته  چهتارم  فصتل  و شده معرفی آزاد هوای های ورزش
 ورزشتی  بتزر   اجتماعتات  اندازی راه مدیریت پنجم فصلرد. اختصا  دا آن مدیریت
 و یطبیعت  فضتاهای  در یتابی جهتت  اصول ششم فصل در  است گرفته قرار توجه مورد

 بترای  کتاربردی  راهنمای هفتم فصل در و است برای دانشجویان معرفی شده کوهستانی
 است. گردیده ارائه یگرد عتیطب و کمپینگ در شرکت

بترای   آزاد هتوای  هتای  ورزش متدیریت  درس آموزشتی  منبع عنوان به کتاب این
 سیستتم  از دهاستفا با که است شده نوشته نور پیام دانشگاه بدنی یتترب رشته دانشجویان
 درس واحد صورت به درس این .کنند می اقدام درس این یادگیری به دور راه از آموزش
 تتأمین  بترای  کتتاب  محتتوای  تتا  شتده  ستعی  منظور همین به و باشد می نظری و عملی
  شود. تنظیم درس این اهداف
 امیتد  آزاد  هتوای  هتای  ورزش متدیریت  زمینه در فارسی منابع کمبود به توجه با

 رشتته  دانشتجویان  بترای  شتده   تهیته  آموزشی - کاربردی رویکردی با که اثر این تاس
 باشد. مفید عزیزمان وطنان هم و کشور ورزش مدیران بدنی  تربیت

 ایشتان  راهنمتایی  و کتاب تألیف پیشنهاد برای فراهانی ابوالفضل دکتر از یانپا در
  شود. می سپاسگزاری
 
 

 قاسمی حمید -کشکر سارا
 

 چهارده



 
 

 اول فصل
 
 

 آزاد هوای های ورزش انواع شناخت
 

 

 کلی اهداف
 فصل: این مطالعه با خوانندگان رود می انتظار
 .دریابند را آزاد هوای های ورزش مفهوم -

 .کنند درک تفریح و فراغت ورزش  با را آزاد هوای های ورزش ارتباط -

 .بشناسند را آزاد هوای های ورزش های ویژگی -

 .شوند آشنا آزاد هوای های ورزش انواع با -

 گردند. آشنا آزاد هوای های ورزش عنوان به محلی -بومی های ورزش انواع با -

 

 مقدمه .1-1
 شتامل  2آزاد هتوای  در ورزشتی  تفریحتات   دیگتر  یعبتارت  بته  یتا  1آزاد هوای در زشور

 در البته و شود می انجام یررقابتیغ شکل به عموماً که است مختلفی ورزشی یهافعالیت
 یهتا  رشتته  اکثتر  در دارد. وجتود  نیتز  رقابتی یها فعالیت برگزاری امکان ها رشته برخی
 رقابتت  رقیتب  یهتا تتیم  بتا  افتراد  شتود   متی  برگزار آزاد هوای در که مختلفی ورزشی
 رقابتت  خودشتان  بتا  فقط آنها درواقع و هستند خودشان آنها حریف تنها بلکه کنند  نمی
 ایتن  و کننتد  متی  پیشتروی  به مجبور را دشانخو بروند پیش بیشتر اینکه برای و کنند می

                                                                                                                                         
1. Outdoor sports 
2. Outdoor Recreational sport 
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 تتلاش  و طبیعتت  در حضتور  یهاسختی تحمل است. همراه زیادی دستاوردهای با کار
   است. همراه ارزشمندی یها یادگیری با ها دشواری بر موفقیت برای

 افتراد  فراغتت  اوقات گذران برای مهم بسیار یهافعالیت از آزاد هوای در ورزش
 شکلی به را خود آزاد یها زمان تا نداتلاش در افراد انسانی جوامع امتم در است. جامعه
 کمپینتگ   نظیر مختلف اشکال به وقت گذران بین یندرا و دهند قرار استفاده مورد بهینه
ستواری و   اسب ماهیگیری  پرهیجان  های ورزش سواری  دوچرخه رانی  قایق  یماییپ کوه
 داده اختصتا   ختود  بته  هتا  انسان فراغتی یها الیتفع انواع بین در را مهمی جایگاه ...

   است.
 و توجته  بته  نیتاز  امتروز   انستان  زنتدگی  از مهمتی  بخش عنوان به فراغت اوقات

 مختلفتی  یها فعالیت دربردارنده تواند می زمان این که آنجا از و دارد مناسب ریزی برنامه
 زمینته  تواند می آن خصو  در مختصری شناخت باشد  آزاد هوای های ورزش ازجمله
 سازد. فراهم کتاب این فصول ادامه بهتر فهم برای را مناسبی

 تفتریح   ورزش  فراغتت    ازجمله مختلفی یها واژه با فراغت اوقات یها فعالیت
 داده توضتیح  ها واژه این از برخی تا شود می تلاش ادامه در دارد. پیوند آن امثال و بازی
 هتوای  های ورزش یعنی  کتاب این اصلی بحث برای مناسبی مفهومی چارچوب تا شود
  گردد. ارائه است  همراه فراغت و یحتفر بازی  ورزش  از مختلفی یها جنبه با که آزاد

 بترای  زیتادی  یهتا  گزینه فرد آن در که ییها موقعیت یا «2آزاد زمان» با «1فراغت»
 قتدر  آن آزاد زمتان  و فراغت بین همراهی این .است همراه دارد  تفریح و گذرانی خوش
   .شوند می استفاده یکدیگر یجا به گاهی که است قوی

 از دهتد.  متی  انجتام  خود آزاد زمان در فرد که است ییها فعالیت معنای به فراغت
 .استت  داوطلبانته  و هدفمنتد    بختش  لتذت  کته  استت  ییهتا  فعالیتت  فراغتت  منظر این

 در اجبتار  بتدون  ییهتا  تفعالی .است فعالیت معنای به فراغت» که است معتقد3دومازدیر
بترای   و استتراحت  علاقته   دلیتل  بته  کته  اجتمتاعی   و ختانوادگی  الزامات یا کار  انجام
 خودجتوش  طتور  بته  اجتمتاعی  یها مشارکت و فردی دانش توسعه یا سرگرمی  آرامش

                                                                                                                                         
1. Leisure 

2. free time 
3. Dumazedier 
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   «شود. می انجام
 ورزشتی  تفریحات  گرید یعبارت به یا آزاد هوای های ورزش در که نیز تفریح واژه

 تفتریح  واژه .شود می استفاده فراغت واژه یجا به اغلب است  پرکاربرد بسیار آزاد یهوا
 مشتتق  recreare و recreatio لاتتین  کلمته  از است  recreation آن انگلیسی معادل که
 ایتن  .استت  «کتردن  ذخیره» و «شدن طراوت با و تازه» معنای به ترتیب به که است شده
 صتنعتی  انقتلاب  دوران در دستتمزد  دریافتت  و کار واژه اب متضاد مفهومی عنوان به واژه
 در قتوا  تجدیتد  بترای  راهتی  دنبتال  بته  که شد کار برده به کارفرمایانی و کارکنان توسط

  :بودندانجام داده  پرزحمت کار متمادی یها ساعت کارگرانی بودند که
 افعمنت  کستب  منظتور  بته  کته  استت  اشتتغال  از دور به و داوطلبانه فعالیتی» تفریح

بتر   .«شتود  متی  دهتی  سازمان اجتماعی همبستگی و قوا تجدید نظیر اجتماعی و شخصی
دارد؛  ستروکار  فعالیتت  بتا  تفریح شود: می تعریف مشخصه 6 با تفریح 1نظر سزومز طبق

شتود؛   متی  انجتام  رضتایت  احستاس  با دهد؛ می رخ فراغت طی در دارد؛ متنوعی اشکال
   است. جانبی تولیدات دارای و است بازی شبیه

 بتا  آزاد  هوای های ورزش در توجه مورد مفاهیم از یکی عنوان به نیز ورزش واژه
 تتوان  نمتی  یراحت به که است وسیع قدر آن واژه این کاربرد .رود یم به کار مختلفی معانی
 کلیدی مشخصه چند با توان می را ورزش پیچیدگی  این رغم علی اما کرد. تعریف را آن

؛ سترعت(  چتابکی   قتدرت  ) بتدنی  فعالیتت  از: عبارتنتد  هتا  شخصهم این کرد. شناسایی
 بته  ستوگیری  یتا  رقابتدهند و  می قرار توجه مورد را زمان و فضا که قوانینی و ساختار
 درورزش  .نتتای   ندبتو  بینتی  پیش غیرقابل و رقبا حضور یا عدم حضور با هدف سمت
محتدودتری از ایتن    یاهت  یژگت یو کته  دارد تمرکتز  ییهتا  فعالیتت  بتر  تفریح  با مقایسه

  را دارد. مشخصات

                                                                                                                                         
1. Sessoms 
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 تفریح و ورزش مفهوم تلفیق و کودکان 1-1 شکل

 
 .شتوند  یمت محستوب   یتفریحت  یهتا  تیفعالجزء  ورزشی یها فعالیت از بسیاری

 دشتوار  یکدیگر از آنها تفکیک گاه که است قدرتمند چنان آن تفریح و ورزش بین رابطه
 بته  توجته  بتا  .کنتد  یمت صتدق   هتم  آزاد هتوای  های ورزش وردم در مسأله این و است
 اینکته  تشتخی   گاه آزاد هوای های ورزش در شد  ارائه ورزش واژه از که ییها ویژگی
 استت.  دشتوار  بستیار   دهتد   فعالیتی را انجام متی  ورزش در شرکت یا تفریح برای فرد

 آنهتا  انگیتزه  واقعتاً  نتد  رو متی  بتالا  ها کوه شکاف از که بگیرید نظر در را ینوردان صخره
 ختود  آزاد وقتت  صترف  از کته  لذتی کسب یا ورزشی فعالیت یک در شرکت چیست؟
 کنند؟ می تجربه العبور صعب یها کوه از عبور یها یدشوار با مبارزه برای

 

 آزاد هوای یها ورزش .1-7
 مفهتوم  بته  پترداختن  بته  نوبتت  شتدیم   آشنا تفریح و ورزش فراغت  مفاهیم با که حال
 و «ورزش»  «فراغت» واژه سه دربردارنده درواقع که است رسیده آزاد هوای های زشور
 اوقتات  فعالیتت  در داوطلبانته  مشتارکت  نتوعی  آزاد هتوای  هتای  ورزش است. «تفریح»

 طبیعتت  و متردم  بتین  تعامل رندهیدربرگ و شود می انجام آزاد هوای در که است فراغت
 استت.  شتده  درج آزاد هتوای  هتای  رزشو یها مشخصه و ها ویژگی 1 جدول در .است
 اما سازد  می فراهم آزاد هوای های ورزش شناسایی برای را روشی ها ویژگی این هرچند
 دلیتل   همتین  بته  دهد. نشان را ییها تجربه چنیناز انجام دادن  منظور و قصد تواند نمی
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 باشتد.  روشتن  و مشتخ   بایتد  آزاد هتوای  های ورزش اهداف که است معتقد 1یانسن
 کرد: ارائه آزاد هوای های ورزش برای را زیر گانه پن  اهداف بدین منظور او

 اکولتوژی  فرآینتد  مورد در باید آزاد هوای های ورزش طبیعت: ارزش درک -1
 و دهند بسط آن درباره را افراد درک و فهم و کنند آگاهی ایجاد شناسی( )بوم

 بته  نستبت  یطبیعت  محتیط  کته  آورنتد  به وجتود  را آگاهی این باید همچنین
 پذیرد. می تأثیر آن از و است حساس ها انسان فعالیت و حضور

 اینکته  بترای  استت  ای وسیله آزاد هوای های ورزش :فردی رضایت و لذت -2
 قتدرت  یتا  و ببرنتد  لتذت  آن از کنند؛ تجربه مثبت شکلی به را طبیعت افراد

 بخشند. غنا را خود بصیرت

 بترای  را ییها فرصت مداوم رطو به آزاد هوای های ورزش :جسمانی آمادگی -3
 سازد. می فراهم بدنی یها فعالیت در مشارکت

و  کننتده  شترکت در افتراد   باید آزاد هوای های ورزش مثبت: رفتاری الگوهای -4
   وجود آورد.ه مدیران منابع احترام  توجه  ملاحظه و صمیمیت ب

 یهتا  ارزش بستتن  بته کتار   بترای  را فرصتی آزاد هوای های ورزش :نظارت -5
 اصلی هدف باید نظارت سازد. می فراهم محیط با رابطه در معنوی و لاقیاخ
 هتا  فعالیت این در شرکت با افراد  در که باشد آزاد هوای های ورزش روح و

   .ابدی یم پرورش
 

 آزاد هوای های ورزش های مشخصه و ها ویژگی .1-1 جدول

 بخش لذت -

 آزاد هوای در اجرا -

 طبیعی محیط درک -

 فعالیت در شرکت -

 آگاهی -

 طبیعی محیط از استفاده -

 فراغت دوران در انجام -

 انسان به دست افتهیرنییتغ محیط در بروز -

 طبیعی محیط با تعامل -

                                                                                                                                         
1. Jensen 
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 مدلی 1نتش و کلاوسون است. پیچیده بسیار آزاد هوای هایورزش تجربه ماهیت

 و گردشتگری  یها مدل بهترین از کیی که دادند ارائه آزاد هوای های ورزش تجربه برای
 مرحلته  پتن   از آزاد هتوای  های ورزش تجربه مدل این در است. آزاد هوای های رزشو

 ختلال  در شتود.  متی  آغاز ریزی برنامه و بینی پیش با تجربه این است. شده تشکیل مجزا
 متورد  در استت  ممکن اندیشد؛ می خود آینده یها فعالیت درباره مشتاقانه فرد زمان  این
 و وستایل  بتوانتد  تتا  کند مشورت سایرین با یا و کند لعهمطا دهد  انجام خواهد می آنچه

 قترار  کته  محلی به مسافرت با دوم مرحله بگیرد. نظر در خود برای را مناسبی تجهیزات
 شتامل   ستوم  مرحلته  .شتود  متی آغتاز   فتتد  بی اتفاق آن در او موردنظر یها فعالیت است

 مرحلته  استت.  زادآ هتوای  هتای  ورزش تجربته  و متوردنظر  فعالیت در واقعی مشارکت
 ستفر  بته  رفتتن  کته  دوم مرحلته  بتا  مرحله این .است مسافرت از رگشتب شامل چهارم
 ستفر  بته  رفتتن  زمان با آزاد هوای فعالیت تجربه دلیل به فرد چون .است متفاوت  است
 یهتا  جنبته  ییادآور و خاطره تجدید است. آمده به وجود تغییراتی او در و کرده تفاوت
 تجربتته از مرحلتته آختترین درواقتتع و پنجمتتین آزاد هتتوای رد ورزش تجربتته مختلتتف
 یهتا  عکتس  دیتدن  بتا  معمتولاً  که این مرحله .دهد می تشکیل را آزاد هوای های ورزش
 بستیاری  اهمیتت  است  همراه سفر خاطرات یادآوری یا و خانواده همراه با زیانگ خاطره
 دارد. آزاد یهوا ورزش جدید تجربه برای ریزی برنامه و تجربه این تکرار در

 قتبلاً  کته  طتور  همتان  آزاد  هتوای  های ورزش و ورزش تفریح  فراغت  یها واژه
 درواقتع  و باشتند  می مشترکاتی دارای دیگر سویی از اما ؛دارند متفاوتی معانی  شد اشاره
 فتردی  اگتر  بگیریتد.  نظتر  در را کبتدی  ورزش مثتال  طتور  به ؛دارند مفهومی یپوشان هم

 در کبتدی  بتازی  که گفت توان می نماید  کبدی بازی به اقدام مایل ت دلیل به و داوطلبانه
 ذاتتاً  کته  است فعالیتی کبدی بازی چون طرفی از شود. می محسوب فراغت شرایط  این

بته   فترد  اجتماعی تعلق و جسمانی آمادگی مثل بیرونی مزایای با و دارد تفریحی کیفیت
 سوی دیگر از شود. می محسوب حتفری کبدی بازی که گفت توان می است  همراهگروه 
 قتوانین   بتدنی   فعالیت) ورزش یها مشخصه کننده منعکس کبدی بازی که است بدیهی
 طتی  بته  مجبور بازیاین  در شرکت برای فرد اگر حال نیدرع است. رقابت(و  ها مهارت

                                                                                                                                         
1. Clawson & Knetsch 
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 گردشتگری  فعالیتت  یتک  کبتدی  بتازی  گفت توان می شود  کیلومتر 81 از بیش مسافتی
 بته  و شتود  متی  انجتام  آزاد هوای دراین نوع بازی  معمولاً که آنجا از ایتنه در و است
محسوب  آزاد هوای ورزش ینوع پس است  همراه محیطی تعامل با توجهی قابل میزان
 مفتاهیم  استت  ممکتن  فعالیتت  یتک  دهد می نشان فوق مثال که طور همان پس .شود می

 باشد. برداشته در را مختلفی
 

 <مقصد= در فعالیت تجربه :3 مرحله <مقصد= به سفر :2 مرحله <= بینی پیش :1 مرحله
 مقصد به سفر :5 مرحله <بازگشت= :4 مرحله

 

 آزاد هوای های ورزش تجربه مراحل .7-1 شکل

 

 
 

 مختلف سنین و جنسیت از کنندگانی شرکت حضور با آزاد هوای های ورزش .1-1 شکل

 
 مستابقه ل متواردی استت چتون:    بسیار متنوع است و شام آزاد هوای یها فعالیت

 قتایقرانی   کمپینتگ    یستوار  دوچرخه پشتی  کوله با مسافرت ماجراجویانه  رانی اتومبیل
 کوهنتوردی   رانتی  کایتاک  شتکار   ستواری   استب   ییمتا یپکتوه  متاهیگیری   غارنوردی 

 بادبتانی   قایقرانی دو  نوردی  صخره ماجراجویی  یها پارک عکاسی  برف  در روی پیاده
 هتوای  های ورزش همچنین .  ...و  وحشی رودخانه در رانی قایق و سواری موج و کیاس
 .2-1 جتدول  .باشتد  آزاد هتوای  در ورزشتی  یها تیم یها بازی دارندهدربر تواند می آزاد
   دهد. می نشان را آزاد هوای های ورزش انواع
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 آزاد هوای های ورزش انواع .7-1 جدول
 

 نوع
 فعالیت

 جنگلی کوهنوردی
 و حلسا

 دریا
 خانوادگی کویری هوایی شیرین آب

نمونه
 

ها
یی
از 

 
ت
فعالی

 
ها

 ی
هوای
 

آزاد
 

 ترکینگ
 سفر در
 طبیعت
 وحشی

 تنفس
 رآبیز

 ماهیگیری
 با سفر گلایدینگ قلاب با

 شتر
 یها پارک

 سرگرمی

 بالن قایقرانی غواصی کمپینگ نوردی صخره
 سواری

 با سفر
 در جیپ
 کویر

 یها پارک
 سفری

 دوچرخه
 ریسوا

 کوهستان

 تماشای
 یها جدال  رفتینگ پاراسیلینگ پرندگان

  آزاد هوای

 موتورسواری
 ماهیگیری فیل با سفر نمایشی

 قیبا قا
 یها ورزش
    آبی

 از صعود اسکی
 در کایاکینگ یباد سوار درختان

    دریا

 پارک اسنوبرد
 ماجراجویی

 یها ورزش
     آبی

 یها جدال نوردییخ
      آزاد هوای

       نوردیدره
 یها چالش
       آزاد هوای

 
 از وستتیعی طیتتف آزاد هتتوای هتتای ورزش کنیتتد  متتی ملاحظتته کتته طتتورهمتتان

 اشتاره .  2-1 جتدول  در آنهتا  از تعدادی به فقط که گیرد میبر در را متنوعی یها فعالیت
 دهتد   می نمایش جدول این آنچه از بیشتر خیلی آنها دتعدا که است بدیهی و است شده
 ولتی  استت  شده بندی طبقه آزاد هوای فعالیت نوع براساس جدولاین  محتویات است 
 طبقتات  در مشتترکاً  و گیرنتد  قرار طبقه یک از بیش در ها فعالیت از برخی است ممکن
 ورزشتی  یهتا  رشتته  بتا  را جدول خالی یها خانه توانید می شما آیا .جای گیرند مختلف
 کنید؟ پر هستید  آشنا آن با که آزاد هوای در برگزاری قابل

 آزاد هتوای  تفریحتی  و ورزشتی  یها فعالیت بر کتاب این در ما تمرکز که آنجا از
 بتا  پتردازیم.  می آزاد هوای ورزشی یها فعالیت از تعدادی معرفی به فصل این در است 
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 آزاد هتوای  هتای ورزش تمتامی  بته  پترداختن  بترای  مجالی کتاب این در اینکه به توجه
  استت  متنوع و متعدد بسیار ها ورزش از گروه این تعداد و تنوع چون طرفی از و نیست
 باشد. می قابل استفاده جوانانبرای  که است شده معرفی ییها ورزش بخش این در

 

 آزاد هوای های ورزش انواع با آشنایی .1-1
 نتوع  نایت  .دارد بسیاری تنوع آزاد هوای های ورزش  شد اشاره پیشتر کمی که طورهمان
  ازیت موردن جستمانی  یهتا  قابلیت و توانایی  ازیموردن امکانات دشواری  ازنظر ها فعالیت

 از برختی  ادامته  در هستند. یفرد منحصربه یها ویژگی دارای و بوده متفاوت یکدیگر با
 گردند. می معرفی اختصار به آزاد هوای ورزشی یها رشته
 

 1آزاد هوای یها چالش .1-1-1
 استت  شتده  ریتزی  برنامه و منظم یها فعالیت از ای مجموعه شامل آزاد هوای یها چالش
 کمتپ   در زنتدگی  گروهتی   همکتاری  تیمتی   کار تفریحی -ورزشی فعالیت آن در که

 دستتتاوردهای آزاد هتتوای یهتتا چتتالش دارد. وجتتود متتاجراجویی و وپتترورش آمتتوزش
 بخشد. می وسعت را فردی رشد و تندرستی ورزشی 

 شتود  می باعث مختلف یها سازمان در آزاد هوای یها چالش یها برنامه برگزاری
 فتراهم  ستازمان  متدیریتی  اهتداف  به دستیابی برای کننده تحریک و مستقیم رویکردی تا

 گتردد.  متی  گروهتی  همبستگی ایجاد و هاتیم تشکیل فردی  رشد موجب همچنین شود.
علاوه  و یابد نمود ردف هر یها توانایی تا شود می باعث آزاد هوای یها چالش در حضور
 کته  اهتدافی  بته  دستتیابی  بترای  تیمتی  یهتا  فعالیتت  در انعطتاف  ایجتاد  موجب بر این

  گردد. می است  تیم اعضای موردتوافق

                                                                                                                                         
1. outdoor challenging 
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 آزاد هوای یها چالش .4-1 شکل

 
 دشوار( مسیرهای در روی پیاده) 1ترکینگ .1-1-7

 امکتان  کته  ییهتا  مکتان  در متدت  یطتولان  یرو ادهیت پ :از ستا عبارت یطورکل به ترکینگ
 بتا  جهت این از و است همراه ماجراجویی با ترکینگ ندارد. وجود نقلیه وسایط از استفاده

 شتود  انجام روز طی در اینکه یا و بکشد طول روز چند تواند می و دارد تفاوت کوهنوردی
 فعالیتت  این در کننده شرکت افراد وقتی .کنند مراجعت پناهگاه سمت بهافراد  هنگامشب و
 جستمانی  آمتادگی  بترد.  خواهنتد  لذت آن از بسیار باشند  برخوردار کافی بدنی آمادگی از

   است. مدت یطولان یرو ادهیپ و جاگینگ شنا   یسوار دوچرخه شامل ترکینگ برای لازم
 

         
 ترکینگ .5-1 شکل

 
                                                                                                                                         
1. Trekking 

شود  است و معادل فارسی آن که در متون مختلف استفاده می برای ترکینگ هنوز واژه فارسی مناسبی تعیین نشده
است و جایگزینی آن  عبارتصورت  و از آنجا که این معادل به« روی در مسیرهای دشوار یادهپ» ست از ا عبارت

 اند. زند  مؤلفین واژه ترکینگ را در متن استفاده کرده به سلیس بودن متن آسیب می
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 1ینورددره .1-1-1
 غتارنوردی   نتگ  ترکی جهتش   بتا  هتا  تنگته  و ها دره از عبور :از ستا عبارت ینورددره

 گرفتته  سرچشتمه  غتارنوردی  از رشته این .هادره در موجود ارتفاعات از فرود و صعود
 .هستند ها رودخانه از عبور به مجبور گاه ها تنگه از عبور برای نورداندره است.

 
 

 نوردیدره .7-1 شکل

 
 7یپشت کوله با سفر .1-1-4

 بترای  و هزینته  کمتترین  بتا  کته  دارد اشتاره  مستافرت  از ینتوع  بته  یپشتت  کولته  با سفر
 بتا  یپشتت  کولته  با سفر تفاوت گیرد. می صورت مختلف کشورهای مسیر در وگذار گشت

 برای شهری نقلیه وسایل و یپشت کوله از فعالیت نوع این در که است این در گردشگری
 از شتهری  یهتا  هتتل اقامتت در   یجتا  بته  شتود   متی  استفاده مختلف یها مکان به رفتن

 یهتا  محل دیدن به مناظر دیدن بر علاوه افراد گردد؛ می استفاده ها خوابگاه و مهمانسراها
 و شتد با طتولانی  بسیار تواند می نیز سفر زمان مدت روند. می نیز شهر هر داخل مختلف
 به هزینه حداقل با کنند می سفر یپشت کوله با که افرادی .نیست تعطیلات به منحصر فقط

 .روند می مختلف کشورهای و شهرها

                                                                                                                                         
1. Canyoning 
2. backpacking 




