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 مقدمه: 

 نوردی است.  ی کارآموزی درهروی طرح درسِ دورهی پیش نوشته

پرداخته خواهد شررد،    موردنیاز برای دورهزمان، شرررای ، ونوننی براراری و اواز   در این طرح درس به مدت

ها، جرئیات هر موضوع، مطاابی که  های مطااب آموزشری، زمان موردنیاز برای هرکدا  از آنسرس  به سررف ر 

 شده است.ها پرداختهدر ذی  هر عنوان باید ارائه شود و ونوننی ارائه آن

های  نوردی اسررت که مربیان در ک سرهموزی دکارآ  اونه که افته شررد این نوشررته طرح درس دورههمان

توانند به کتب راهنمای  نوردی میدرهکارآموزی ی دروس مندان برای مطااعهپردازند. ع قهمی  آموزشی به آن

نوردی مراجعره کننرد کره در آنبرا بره جرئیرات و ونوننی اجرای هر ت نیر  و ریر مطراارب آموزشررری فنی دره

 شده است.اشاره
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 دوره:  شرایط عمومی 

 آموزش دوره بر عهده ی  مدرس و ی  مربی است.  .1

 نفر است.  8کننده در دوره حداکثر  تعداد نفرات شرکت .2

ها در  ساعت مفید آموزشی به تمرین ت نی   8اردد و کارآموزان در هرروز  دوره طی سه روز برارار می .3

استراحت و یا ناهار از طرف  پردازند. در صورت در نظر ارفتن زمانی برای  سایت آموزشی مناسب می

 مدرس این زمان به زمان دوره اضافه خواهد شد. 

اردد و براراری دوره در ساان مباز نیست. سایت براراری  دو روز اول این دوره در طبیعت برارار می .4

 های دوره را در محیطی ایمن برای کارآموزان دارا باشد. های لاز  برای اجرای ت نی دوره باید قابلیت

ریری باید همواره سیستم دونقطه باشد. منظور از دونقطه بودن این است که  ر هننا  پیمایش و طنابد .5

کند م ک  همواره به دونقطه کارااهی مت   باشیم و تعداد ابرارهایی که فرد را به طناب وص  می

 ت  نقطه و دونقطه بودن نیست. 

اروه .6 در  دوره  این  در  تقسیمکارآموزان  نفرِ  دو  ت نی شدهای  و  در حمایت  ه  مربیان  نظارت  با  را  ها 

 نمایند. ی دینر اجرا می

ت نی  .7 از  هرکدا   اجرای  هننا   اروهدر  توس   انبا   ها  را  ت نی   کارآموزان  از  ی ی  دونفره،  های 

 دهد. نشان را انبا  میدهد و دینری حمایت آتشمی

نوردی، خودحمایت  اندارد، هارن  درهکلیه کارآموزان و مربیان موظف به استفاده از ک ه ایمنی است .8

 شود هستند. داری که در کارابین ثابت مینوردی و ابرار فرود شاخ استاندارد دره

 های قاب  را ژ نیستند. کارآموزان و مربیان مباز به استفاده از خودحمایت .9

کارآموزان و مربیان مباز  کلیه اواز  فنی باید دارای استاندارد باشند و استفاده از ابرار فنی تقلبی برای  .10

 نیست. 

نشان  تی پروسی  و همراه با حمایت آتشها در این دوره بدون استفاده از ویفرودها و انبا  ت نی  .11

 انبا  ایرد. 
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 دوره:  موردنیازلوازم و تجهیزات  

 توضیحات  تعداد  تجهیز ردیف

 دارای استاندارد کوهنوردی  عدد  1 منی ایک ه  1

 هارن  دره نوردی استاندارد  عدد  1 هارن  دره نوردی  2

 عدد  2 خود حمایت 3
متر به  میلی 9خودحمایت کوتاه و بلند و یا سه متر طناب دینامی  ت  طناب با قطر 

 بالا

 کیلو نیوتون را داشته باشد.  22تحم  حداق   عدد  5 کارابین پیچ  4

 عدد  3 کارابین ساده  5
 کیلو نیوتون را داشته باشد.  22تحم  حداق  

مخ وص خودحمایت بوده و حتماً کارابین دی ش  ، دهانه صاف   هاعدد از کارابین 2

 و بدون ش اف باشد. 

 کیلو نیوتون را داشته باشد  22تحم  حداق   3 ش   مایلون بیضی   6

 شود داری که در کارابین ثابت میابرار فرود شاخ   1 نوردی ابرار فرود دره  7

  عدد  1 سوت  8

 پارکاب، کرول، بند ننهدارندِ کرول یومار،  ست  1 ابرار صعود  9

 متری  50هردو نفر ی  حلقه طناب   متر 50 طناب استاتی   10

 متری  50برای طناب  عدد  1 طناب دو سر کیسه 11

  عدد  1 محافظ طناب  12

  جفت 1 دست ش  13

   اباس مناسب ف    14

 سوت و کفش دره نوردی وت  اباس دره نوردی  15

   هدلامپکیسه ضدآب و  16

   های اوایه و بقاکیف کم  17

   افرارنوشت 18
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 روز اول:

 عنوان  ردیف
تئوری/  

 عملی 
 زمان ارائه 

 ساعت  1.5 عملی  پیمایی مرور دره  1

 ساعت  0.5 عملی  فرود با ابرار صعود  2

 ساعت  1 عملی  تبدی  صعود به فرود  3

 ساعت  1 عملی  تبدی  فرود به صعود  4

 ساعت  1.5 عملی  صعود و فرود عبور از اره در  5

 ساعت  1.5 عملی  عبور از میانی در صعود و فرود  6

 ساعت  1 عملی  آموزش اره  7

 ساعت  8مبموع ساعات:  

 

 پیمایی مرور دره .1

 ساعت  1.5 زمان ارائه و تمرین:

نوردی و تبهیرات کارآموزان توس  مربیان بازبینی و اش الات آن برطرف شود.  ست دره جزئیات ارائه:

نشان و حمایت  تی پروسی ، حمایت آتشوسیله ویپیمایی)حمایت بهشده در دوره درهسه مورد حمایت بیان

مومی  پیمایی و قف  عشده در دوره درههای آموزش دادهاز بالا( مبدداً برای کارآموز یادآوری اردد. اره

 ابرار فرود مرور اردد.  
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 فرود با ابزار صعود  .2

 ساعت  0.5زمان ارائه و تمرین: 

های صعود به کارآموز آموزش داده شود. کارآموز با ابرارهای صعود در  شیوه فرود با ابرار  جزئیات ارائه:

و ت نی     مسیر عمودی شروع به صعود کرده و سس  صعود خود را به فرود با ابرارهای صعود تغییر داده

 دیده را تمرین نماید. آموزش

 تبدیل صعود به فرود  .3

 ساعت  1 زمان ارائه و تمرین:

ونوننی تبدی  از وضعیت صعود به فرود بر روی طناب به کارآموزان آموزش داده شود.    جزئیات ارائه:

پ  از آموزش ابتدا کارآموز در مسیر عمودی شروع به صعود کرده و سس  تبدی  صعود به فرود را بدون  

 نشان تمرین نمایند. تی پروسی  و در حمایت آتشاستفاده از وی

 تبدیل فرود به صعود  .4

 ساعت  1 و تمرین:زمان ارائه 

ونوننی تبدی  وضعیت فرود بر روی طناب به وضعیت صعود به کارآموزان آموزش داده   جزئیات ارائه:

شود. پ  از آموزش کارآموز در مسیر عمودی شروع به صعود نماید و با تبدی  صعود به فرود ت نی  شماره  

ده و تبدی  فرود به صعود تمرین اردد. با  مرور اردد. با قرارایری کارآموز در وضعیت فرود کمی فرود آم  3

  مرور اردد.   2قرارایری کارآموز در موقعیت صعود کارآموز با ابرارهای صعود فرود آمده و ت نی  شماره  

 .  تی پروسی ( استفاده از ویبدونِ نشان از پایین و همراه با حمایت آتشانبا  ت نی  )

 عبور از گره در صعود و فرود  .5

 ساعت  1.5 رین:زمان ارائه و تم 

عبور از اره با استفاده از کرول و یومار در صعود و فرود به کارآموزان آموزش داده شود.    جزئیات ارائه:

اعتماد در اره بنذارید. همچنین توجه  ای قاب در آموزش عبور از اره در صعود فرض اوایه را بر نبود حلقه

شود؛ بنابراین در  اده میتی پروسی  آموزش دها بدون استفاده از ویداشته باشید در این دوره کلیه ت نی 



 فدراسیون کوهنوردی و صعود های ورزشی 
 نوردی طرح درس دوره کارآموزی دره   بخش دره نوردی 

7 
 

های  تی پروسی  بیان اردد. در تمرین ت نی آموزش عبور از اره در فرود ت نی  با فرض نداشتن وی

نماید، با عبور از  شده، کارآموز بر روی طناب صعود کرده و عبور از اره در صعود را تمرین میآموزش داده

اردد. با  ( مبدداً مرور می3  صعود به فرود )ت نی   اره به مقدار کافی بر روی طناب صعود کرده، تبدی

قرارایری کارآموز در موقعیت فرود بر روی طناب فرود آمده و تمرین عبور از اره در فرود )با کم  ارفتن  

از یومار و کرول( صورت پذیرد. تمرین فوق حداق  دو بار برای هر کارآموز اجرا اردد. در انتهای تمرین  

همراه با  انبا  ت نی   ) اعتماد در اره داشته باشید.  ای به شیوه با فرض داشتن حلقه قاب کارآموزان اشاره

 . نشان از پایین(حمایت آتش

 عبور از میانی در صعود و فرود  .6

 ساعت  1.5 زمان ارائه و تمرین:

یح  صورت دونقطه ایبادشده باشد. شیوه صحهای مورداستفاده در ایباد میانی بهکارااه  جزئیات ارائه:

وی از  استفاده  )بدون  فرود  و  کارااهی(  نقطه  به  کوتاه  خودحمایت  )باات ال  در صعود  میانی  از  تی  اذر 

پروسی  و باات ال خودحمایت کوتاه به نقطه کارااهی و خودحمایت بلند به حلقه طناب میانی( به کارآموز  

برای تمرین ت نی  داده شود.  آموزشآموزش  بر رویهای  از  طناب صعود می  دیده شده کارآموز  نماید. 

نماید. بعد از اذر از میانی و صعود تا موقعیت مناسب تبدی   میانی ایبادشده در موقعیت صعود عبور می

اردد سس  با قرارایری کارآموز در حاات فرود ت نی  عبور از ریبلی  ( مرور می3فرود به صعود )ت نی   

همراه با  انبا  ت نی   )برای هر کارآموز اجرا اردد.    اردد. تمرین فوق حداق  دو بار در فرود تمرین می

 . نشان از پایین(حمایت آتش

 آموزش گره  .7

 ساعت  1 زمان ارائه و تمرین:

ارائه: دوسر طناب، هشت دوسر طناب سهآموزش اره  جزئیات  ، دوسر طناب دولا،  لاهای سردست 

 های خراوش، پروانه و تسمه اوش
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 :دومروز  

 عنوان  ردیف
تئوری/  

 عملی 
 زمان ارائه 

 ساعت  1 عملی  عبور از انحرافی در صعود و فرود  1

 ساعت  1 عملی  فرود و صعود بر روی طناب راهنما  2

 ساعت  1.5 عملی  عبور از تراورس معلق  3

 ساعت  3 عملی  پیمایش ترکیبی  4

 ساعت  0.5 عملی  آموزش حلقه کردن طناب به دو روش  5

 ساعت  0.5 تئوری  ها عمو  دره بیان روش پیمایش دره در  6

 ساعت  0.5 تئوری  درجه سختی دره 7

 ساعت  8مبموع ساعات:  

 

 عبور از انحرافی در صعود و فرود   .1

 ساعت  1 زمان ارائه و تمرین:

تمرین  شده و تمرین اردد.  عبور از انحرافی در صعود و فرود به کارآموزان آموزش داده  جزئیات ارائه:

شده در ایباد انحرافی کارابین ساده باشد.  کارابین استفاده)فوق حداق  دو بار برای هر کارآموز اجرا اردد.  

 .  نشان از پایین(همراه با حمایت آتشانبا  ت نی  
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 اهنما طناب ر  بر رویفرود و صعود   .3

 ساعت  1 زمان ارائه و تمرین:

آموزش فرود با استفاده از طناب راهنما. آموزش صعود بر روی طناب راهنما و ن ات حائر    جزئیات ارائه:

 تر.  اهمیت در صعود راحت

 عبور از تراورس معلق   .4

 ساعت  1.5 زمان ارائه و تمرین:

صورت  ریری آن به صورت معلق و طنابتراورس ایبادشده برای آموزش این ت نی  به  جزئیات ارائه:

تراورس قاب  بازیابی باشد. کارآموزان صرفاً با استفاده از خودحمایت کوتاه و بلند تراورس را پیمایش کنند.  

 استفاده مناسب از پارکاب در پیمایش تراورس به کارآموزان آموزش داده شود. 

 یبی پیمایش ترک  .5

 ساعت  3 زمان ارائه و تمرین:

های صعود یا فرود شام  عبور از اره،  های این دوره در موقعیتمسیر ترکیبی از آموزش  جزئیات ارائه:

عبور از انحرافی، عبور از میانی و اذر از تراورس متناسب با سایت آموزشی طراحی اردیده و کارآموزان با  

 دیده شده در طی دوره را مرور و تمرین نمایند. موزشهای آپیمایش مسیر ترکیبی کلیه ت نی 

 آموزش حلقه کردن طناب  .6

 ساعت 0.5 زمان ارائه و تمرین:

نوردی به کارآموزان  نوردی و حلقه کردن درهحلقه کردن طناب به دو روش حلقه کردن کوه  جرئیات ارائه: 

  آموزش داده شود و تمرین اردد.
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 ا هبیان روش پیمایش دره در عموم دره .7

 ساعت  0.5 زمان ارائه و تمرین:

در روش عمومی پیمایش نفر اول و آخر در هر فرود ثابت است. بدین معنا که فردی که    جزئیات ارائه:

ایرد تا نفرات تیم فرود روند و در انتها خود اقدا  به فرود و  ریری را انبا  داده در کارااه قرار میطناب

 نماید. کردن طناب میجمع

 دره درجه سختی  .8

 ساعت  0.5 زمان ارائه و تمرین:

 درجه سختی توضیح داده شود.   مؤافه درجه سختی دره و سه  جزئیات ارائه:



 فدراسیون کوهنوردی و صعود های ورزشی 
 نوردی طرح درس دوره کارآموزی دره   بخش دره نوردی 

11 
 

 :سومروز  

 عنوان  ردیف
تئوری/  

 عملی 
 زمان ارائه 

 ساعت  8 عملی  پیمایش دره  1

 

 پیمایش دره  .1

 ساعت  8 زمان ارائه و تمرین:

با    جزئیات ارائه: تا  پیمایش دره خواهند نمود  اقدا  به  در روز سو  دوره، کارآموزان به همراه مربیان 

دره مربیان ی   ت نی نظارت  و  را تبربه کرده  اصوای  دادهنوردی  آموزش  تمرین  های  را  دوره  در  شده 

 نمایند.

 در خ وص پیمایش دره به ن ات زیر توجه اردد: 

واتینگ مناسب و آبی باشد و در عین جذابیت، درجه آبی دره  ای با بضرورت دارد دره انتخابی دره .1

 های آبی یا خطر روبرو کند. کارآموزان را با وااش درایری با جریان  ،ای نباشد که پیمایش درهاونهبه

در طنابطناب .2 دخااتی  هیچ  کارآموزان  و  ارفته  مربی صورت  و  مدرس  توس   دره  در  ریری  ریری 

 نخواهند داشت. 

عنوان نفر اول فرود  ریری نموده و دینری بهدر هر فرود مدرس یا مربی اقدا  به طناببا نظر مدرس   .3

ریری را انبا  داده تا فرود کلیه نفرات در کارااه حضورداشته و در انتها اقدا   رود. فردی که طنابمی

 نماید. کردن طناب میبه فرود و جمع

نشان انبا  ایرد و مربی یا مدرس بر اجرای صحیح این  آتشبسته به شرای  دره در فرودها حمایت   .4

 کننده نظارت داشته باشد.حمایت و ایمنی فرودرونده و حمایت

 


