
1صفحه 

)پلی تکنیک تهران(امیرکبیرصنعتی فارغ التحصیلان دانشگاه نوردي ه کوهگرو
فرم گزارش برنامه

اطلاعات کلی برنامه: نخستبخش 

دوچرخه سواري در پیست : عنوان برنامه
دوچرخه سواري: نوع برنامهپارك چیتگر

پارك جنگلی چیتگرمنطقه ي برنامهسبک:سطح برنامه
روز1:روز برنامهشمار10/11/93:برنامهتاریخ

ایستگاه دوم کرایه دوچرخه :برنامهآغازمکان 
صبح8:30:برنامهآغازساعت پارك

ندارد:تجهیزات عمومی مورد نیاز

ندارد:نیازتجهیزات فنی مورد 

فهرست کامل تجهیزات همراه در 
:این برنامه

،عینک آفتابی،کلاه آفتابگیرگرم، دستکش ،لباس گرم،گرتکس/ بادگیرضدآبکفش مناسب، 
وه،تنقلات و می،فلاسک چاي درصورت تمایل،)حداقل یک لیتر(بطري آب ، کرم ضدآفتاب

کنید، کارت شناسایی اگرمصرف میداروي خاصی ، 93سالورزشیبیمه کارتمناسب،کوله 
معتبر

saba.elec@yahoo.com:رایانامهاحمدي) صبا(اعظم : سرپرست

y.taghizadeh1990@gmail:رایانامهیوسف تقی زاده:فنیسرپرست 
.com

saba.elec@yahoo.com:رایانامهاحمدي) صبا(اعظم : گزارش نویس

)تکمیل شودبر اساس نوع برنامه (ترابري: بخش دوم
برنامه هایی که با وسیله نقلیه عمومی طی می شود: نوع دوم

مشخصات مسیر برگشتمشخصات مسیر رفت
پارك چیتگر	:محله/نام روستاتهران: شهر اصلی

تا نزدیکترین وسیله نقلیه از تهران
تا محله/وسیله نقلیه از روستاورتم:شهر اصلی

ورتم:نزدیکترین شهر اصلی

تومان1000:درفبه ازاي هر هزینهتومان1000:فردهزینه به ازاي هر

به شهر جاده دسترسی از روستا-:روستابهجاده دسترسی 
آسفالت:اصلی

مترو:شهر اصلی تا مبدأازوسیله نقلیه -:محله/وسیله نقلیه تا روستا

-:فردبه ازاي هرهزینه-:فردهزینه به ازاي هر 

تهران:شهر اصلیپارك چیتگر:محله/نام روستا

دقیقه 40:مبدأمدت زمان رسیدن به -:رانندهتماسشماره 
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-:رانندهتماسشماره دقیقه 30:مدت زمان رسیدن به مقصد

زمانبندي برنامه: بخش سوم
:نخستروز 

آسفالت:نوع مسیرساعت2:30:مدت زمان پیمایش شده
کیلومتر16:پیمایش شدهطول مسیر 

:ي شیب در طول مسیربیشینه:میانگین شیب مسیر
:ي سرعت در طول مسیربیشینه:میانگین سرعت مسیر
:بلندترین ارتفاع مسیر:کمترین ارتفاع مسیر

معتدل: وضعیت دماي هوانیمه ابري: وضعیت آب و هوا

برنامه در انجامبندي زمانچکیده
:این روز

توضیحاتمکانزمان
محل کرایه دوچرخهدوچرخه پارك چیتگر2ایستگاه 8:30
حرکات کششینرمش و گرم کردن بدن8:45
حتما باید کنترل شوندگرفتن دوچرخه9:00
در پیست استقامتبه تعداد دو دور شروع رکاب زنی 9:10
تنوعجهت رفتن به مسیر پیست سرعت10:30
بازگشت به پیست استقامت براي دور سوم11:00
اتمام برنامه11:30

:شدهدر مورد مسیر پیمایشتوضیحات لازم
اي این برنامه که برنامه. می باشد) با توجه به مسیر انتخابی(کیلومتر 8تا 6پیست استقامت پارك جنگلی چیتگر با طول 

به عنوان یکی از -هاي مدون گروه  در بخش دوچرخه سواري شود ادامه سلسله برنامهکاملا مفرح و سبک تلقی می
امه، علاوه بر پیست استقامت به دوچرخه سواري در پیست سرعت در این برن. برگزار شد- ورزش هاي مکمل کوهنوردي

.کیلومتر دارد2/1مسیري  در حدود –پیست سرعت نیز . نیز پرداخته شد
مشخصات تکمیلی: بخش چهارم

: )جغرافیایی(موقعیت گیتایی 

چیتگر،هايزمینبهشمالازبوستاناین.استتهرانشهرجنگلیهايپاركازچیتگرجنگلیپارك
درهخرگوشمنطقهبهشرقازوشهرپیکانوآزادشهربهازغربکرج-تهرانآزادراهبهجنوباز

استانجنگلیهايبوستانترینبزرگازدرختپرزمینهکتار950باپاركاین.شودمیمحدود
تهرانبهشهرغربیبادوزیدنمسیرآغازدرکهجنگلیبوستانایناحداثازهدف.استتهران

.استبودهتهرانهواياکسیژنمقداربردنبالاقرارگرفته،
مساحتبهشرقیمحدوده. استشدهواقعجنگلیپاركاینمجاورتدرچیتگردریاچه
. استدادهاختصاصخودبهراهکتار658معادلمساحتیغربیهکتاراست،محدوده253تقریبی
آنمتوسطوبودهمتر1313آنحداکثرومتر1225دریاسطحازچیتگرپاركارتفاعحداقل
وگیردبرمیدرراهکتار734حدوددرمساحتیمجموعدرپاركدرختیپوشش. استمتر1269
وايخمرهسروواينقرهسروالداریکا،کاجمانندبرگسوزنیهايگونهراآنهاازدرصد53حدود
چتري،نارونگنجشک،زباناقاقیا،ازجمله(برگسوزنیدرختیگونه9رادرختاناز٪47حدود

.دهدمیتشکیل) وایلانبلوطپلت،افرایزینتی،داغداغان،ارغوان،

.قراردارد7و5هايدربمقابلخودروایرانمتروایستگاهو1شمارهدربمقابلچیتگرمتروایستگاه:راه هاي دسترسی به مبدأ حرکت
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رکابزنی فصل هاي مناسب براي 
بهار، تابستان و پاییز:مسیر و بهترین فصل

ندارد)..بهمن ،مسیر ریزشی و(خطرات 

وعده هاي اصلی ومیان وعده ها به 
تنقلات و میوه :ترتیب زمانی

استفاده اصول گرم کردن، کنترل دوچرخه، دلیل مکمل بودن دوچرخه سواري و کوهنوردي، اصول :ات آموزش داده شده در برنامهنک
از ترمز جلو دوچرخه

در مورد نگارش گزارش ویژهنکته 
ندارد: برنامه

ندارد:پیش برنامه ي انجام شده

پیشنهادهاي همنوردان در این 
هاي دوچرخه سواريگسترش برنامه:برنامه

ندارد:انتقادهاي همنوردان در این برنامه

.استکاملا مناسب ایرانسل و همراه اولبراي اپراتورهاي آنتن دهی :آنتن دهی گوشی

: منطقهایمنی

،کاملا ایمن است
البته در دوچرخه سواري توجه به لغزنده بودن زمین، توجه به میزان باد و بخش فنی دوچرخه 

همچنین اصول استفاده از ترمز جلو دوچرخه مواردي هستند که در . اهمیت بسیار زیادي دارند
.سواري بسیار اهمیت دارندایمنی یک برنامه دوچرخه

مناسب: رسانییاري 

ویکی پدیا:مسیرGPSنقاط 

/http://www.weather.com:منابع
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:عکس هاي برنامه
عکس شماره یک

عکس شماره دو


