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 مقدمه: 

 نوردی است.  ی پیشرفته 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 سهپیشرررفته در  اونه که افته شررد این نوشررته طرح درس دورههمان

توانند به کتب راهنمای  می  نوردیدروس پیشررفته دره  یمندان برای مطااعهپردازند. ع قهمی آموزشری 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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 ره: شرایط عمومی دو

 آموزش دوره بر عهده ی  مدرس است.  .1

 نفر است.   4کننده در دوره حداکثر  تعداد نفرات شرکت .2

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

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

ذکر است روز وهار  دوره در دره    طرف مدرس این زمان به زمان دوره اضافه خواهد شد. لاز  به

 اردد. برارار می

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

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

ریری باید همواره سیستم دونقطه باشد. منظور از دونقطه بودن این است که  در هننا  پیمایش و طناب .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. 

نوردی، خودحمایت  موزان و مربیان موظف به استفاده از ک ه ایمنی استاندارد، هارن  درهکلیه کارآ .6

 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 .7

تاندارد باشند و استفاده از ابرار فنی تقلبی برای کارآموزان و مربیان مباز  کلیه اواز  فنی باید دارای اس .8

 نیست.  
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   دوره: موردنیازلوازم و تجهیزات 

 توضیحات  تعداد  تجهیز ردیف

 دارای استاندارد کوهنوردی عدد 1 ایمنیک ه  1

 هارن  استاندارد  عدد 1 هارن  دره نوردی 2

 متر به بالا میلی   9طناب با قطر خودحمایت کوتاه و بلند و یا سه متر طناب دینامی  ت   عدد12 خود حمایت  3

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

 عدد 3 کارابین ساده 5
مخ وص خودحمایت بوده و  هاعدد از کارابین 2 کیلو نیوتون را داشته باشد. 22تحم  حداق  

 حتماً کارابین دی ش  ، دهانه صاف 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 نوردیابرار فرود دره  7

  عدد 1 کوی  درای دره نوردی  8

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

 متری  50ی  حلقه طناب  هر نفر متر50 طناب استاتی   10

  عدد 1 طناب دو سرکیسه 11

  عدد 1 محافظ طناب 12

  عدد 1 هشت فرود یا دب  ایت 13

  عدد 1 کواه پشتی دره نوردی  14

  جفت1 دست ش  15

   اباس مناسب ف   16

 سوت و کفش دره نوردی وت  نوردی درهاباس  17

   سوت  18

   کیسه ضد آب و هد لامپ 19

   های اوایه و بقاکیف کم  20

   افرارنوشت  21
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 روز اول: 

 عنوان  ردیف
تئوری/  

 عملی 
 زمان ارائه 

 ساعت  0.5 تئوری  ویژای کارااه  1

 ساعت  0.5 تئوری  انواع کارااه  2

 ساعت  0.5 تئوری  روش پیمایش دره  3

 ساعت  0.5 تئوری  ریری  ن ات طناب  4

 ساعت  0.5 عملی  پرتاب طناب  5

 ساعت  2 عملی  ریری استاتی طناب  6

 ساعت  3.5 عملی  ریری آزادشونده طناب  7

 ساعت   8مجموع ساعات:  

 

 کارگاه  گی ویژ . 1 

 ساعت   0.5 زمان ارائه:

 برای کارآموزان تبیین شود.اانه کارااه های ششیف کارااه و ویژایتعر  جزئیات ارائه:

 انواع کارگاه . 2 

 ساعت  0.5 زمان ارائه:

نوردی از حیث نحوه ایباد کارااه )طبیعی، م نوعی، ترکیبی، انسانی(  های درهانواع کارااه  جزئیات ارائه:

  برای کارآموزان صرفاً بیان شود.



 فدراسیون کوهنوردی و صعودهای ورزشی 
 نوردی طرح درس دوره پیشرفته دره   بخش دره نوردی 

6 
 

 

 روش پیمایش دره . 3 

 ساعت  0.5زمان ارائه:

صورت  شام : روش عمومی پیمایش و پیمایش در شرای  خاص به  دو روش پیمایش دره  جزئیات ارائه:

 کام  برای کارآموزان شرح داده شود.

 ریزی طنابنکات . 4 

 ساعت  0.5 زمان ارائه:

شده و تعداد نقاط کارااهی  خوب برای کارآموزان شرح داده  ریری طنابهای ی   ویژای  جزئیات ارائه:

 ان اردد. ریری بیموردنیاز در هر کارااه و انواع طناب

 پرتاب طناب . 5 

 ساعت  0.5 زمان ارائه و تمرین:

 شده و تمرین اردد. ریری به کارآموزان آموزش دادههای پرتاب طناب در طنابانواع روش  جزئیات ارائه:

 استاتیک  ریزیطناب. 6 

 ساعت  2 زمان ارائه و تمرین:

ریری استاتی  شام : بریر و برو، ب ک )دو روش ب ک برای فرود  های طنابانواع روش  جزئیات ارائه:

شده و پ   مرحله به کارآموزان آموزش دادهبهصورت مرحلهکوتاه و ب ک برای فرود بلند( و استون نات به

 .بسردازند شده ریری، کارآموزان به تمرین موارد آموزش دادهاز آموزش هر روش طناب

 آزادشونده ریزیابطن. 7 

 ساعت   3.5 زمان ارائه و تمرین:

ب ک برای فرود کوتاه و  ب ک)دو روش ایتیتاریری آزادشونده شام : های طنابروش جزئیات ارائه:

ب ک برای فرود بلند(، حمایت و اره وفت شونده، جوکر و سیستم آزادشونده از پایین به کارآموزان  ایت

 شده بسردازند. از کارآموزان به تمرین موارد آموزش دادهشده و هر ی  آموزش داده
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 : دومروز 

 عنوان  ردیف
تئوری/  

 عملی 
 زمان ارائه 

 ساعت  3.5 عملی  ایباد ریبلی  1

 ساعت  1 عملی  ایباد انحرافی  2

 ساعت  1.5 عملی  های کنترل سایش روش 3

 ساعت  2 عملی  ایباد طناب راهنما  4

  8مجموع ساعات:  

 ساعت 

 

 

 ایجاد ریبلی . 1 

 ساعت  3.5 زمان ارائه و تمرین:

 شده و تمرین اردد. های ایباد ریبلی به شرح زیر به کارآموزان آموزش دادهروش  جزئیات ارائه:

 برای فواص  کوتاه: روش سلف بیلی

 ب ک برای فواص  بلند: روش ب ک و روش ایت

 ه کارآموزان آموزش داده شود.همچنین نحوه ات ال طناب به کارااه میانی در فرودهای بلند ب
 

 انحرافی ایجاد . 2 

 ساعت  1 زمان ارائه و تمرین:

 شده و تمرین اردد. نحوه ایباد انحرافی قاب  بازیابی به کارآموزان آموزش داده جزئیات ارائه:
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 های کنترل سایشوشر. 3 

 ساعت  1.5 زمان ارائه و تمرین:

های کنترل سایش شام : فرود بر روی جفت طناب، کفش، زیرانداز، محافظ  روش  جزئیات ارائه:

طناب، سلف بیلی، پایین دهی، انحرافی انسانی، سلف بیلی و پشتی، کیسهطناب)در دو موقعیت(، کواه

 شده و تمرین اردد.ریبلی انسانی و محافظ طناب ثابت به کارآموزان آموزش داده

 طناب راهنما . 4 

 ساعت  2 و تمرین:زمان ارائه 

به کارآموزان    آزادشوندهونوننی ایباد طناب راهنمای استاتی  و طناب راهنمای    جزئیات ارائه:

های ایباد طناب راهنما برای نفر اول برای کارآموزان  شده و تمرین اردد. همچنین روشآموزش داده

 شرح داده شود. 
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 : سومروز 

 عنوان  ردیف
تئوری/  

 عملی 
 زمان ارائه 

 ساعت  1 عملی  تراورس ثابت  1

 ساعت  4 عملی  تراورس قاب  بازیابی  2

 ساعت  1 عملی  اضافه کردن طناب به طناب فرود با استفاده از اره  3

 ساعت  1 عملی  فرود دادن با طناب جاینرین پ  از اتما  طناب فرود  4

 ساعت  1 عملی  فرود دو نفر بر روی ی  طناب  5

 ساعت  8مبموع ساعات:  

 

 تراورس ثابت . 1 

 ساعت  1 زمان ارائه و تمرین:

 شده و تمرین اردد.ونوننی ایباد تراورس ثابت به کارآموزان آموزش داده جزئیات ارائه:
 

 تراورس قابل بازیابی . 2 

 ساعت  4 زمان ارائه و تمرین:

بیلی و ب ک به کارآموزان آموزش    جزئیات ارائه: با دو روش سلف  بازیابی  ایباد تراورس قاب  

شده و تمرین اردد. ونوننی دسترسی به نقاط میانی در ایباد تراورس معلق و استفاده مناسب از  هداد

پارکاب به کارآموزان آموزش داده شود. همچنین ونوننی ایباد کارااه فرود در انتهای تراورس از  

 دینر مباحث آموزشی این بخش است. 
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 ضافه کردن طناب به طناب فرود با استفاده از گره ا. 3 

 ساعت  1 مان ارائه و تمرین:ز

 شیوه اضافه کردن طناب به طناب فرود به کارآموزان آموزش داده شود.  جزئیات ارائه:

   فرود دادن با طناب جایگزین پس از اتمام طناب فرود. 4 

 ساعت  1 زمان ارائه و تمرین:

ده از یومار و  نحوه فرود دادن با طناب جاینرین پ  از اتما  طناب فرود با استفا  جزئیات ارائه:

 خودحمایت بلند به کارآموزان آموزش داده شود. 

 یک طناب   روی  بر فرود دو نفر . 5 

 ساعت  1 زمان ارائه و تمرین:

ی ی  طناب در شرای  اضطراری به کارآموزان  بر رودو نفر    زمانهمونوننی فرود    جزئیات ارائه:

 شده و تمرین اردد.آموزش داده
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 : روز چهارم

 ردیف
 عنوان 

تئوری/  

 عملی 
 زمان ارائه 

 ساعت  8 عملی  پیمایش دره  1

تئوری و   کارااه انسانی  2

 عملی 

در زمان  

 پیمایش دره 

 

 پیمایش دره  .1 

 ساعت  8 زمان ارائه و تمرین:

در روز وهار  دوره، کارآموزان به همراه مدرس دوره اقدا  به پیمایش دره خواهند نمود تا   جزئیات ارائه:

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

 نمایند.

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

 ای ایمن باشد. درجه سختی دره متناسب با وضعیت کارآموزان درهضرورت دارد دره انتخابی به احاظ  .1

دره .2 انتخابی  دره  دارد  دره ضرورت  آبی  درجه  در عین جذابیت،  و  باشد  آبی  و  مناسب  بواتینگ  با  ای 

 های آبی یا خطر روبرو کند. ای نباشد که پیمایش دره کارآموزان را با وااش درایری با جریاناونهبه

 توس  کارآموزان صورت ارفته و مدرس بر عمل رد کارآموزان نظارت خواهد داشت.  ریری در دره طناب .3

 های این دوره را اجرا نمایند. کارآموزان در پیمایش دره باید قادر باشند ت نی  .4

در    توجهقاب در حین پیمایش دره نحوه ایباد کارااه انسانی، ن ات حائر اهمیت در ایباد آن و ن ات   .5

 صورت کام  ارائه اردد.هایی بهرااهبرخورد با ونین کا

 

 

 

 


