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 مقدمه: 

 پیمایی است.  ی درهروی طرح درسِ دورهی پیش نوشته

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

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

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

 های آموزشری به آندر کلاس  پیمایی اسرت که مربیاندره اونه که افته شرد این نوشرته طرح درس دورههمان

نوردی مراجعره  تواننرد بره کترب راهنمرای فنی درهمی  پیمرایدرهی دروس  منردان برای مطرااعرهپردازنرد. علاهرهمی

 شده است.کنند که در آنجا به جرئیات و ونوننی اجرای هر تکنیک و ریر مطااب آموزشی اشاره

  



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

3 

 شرایط عمومی دوره:  

 رس و یک مربی است. آموزش دوره بر عهده یک مد .1

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

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

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

 مان به زمان دوره اضافه خواهد شد. این ز

 اردد و براراری دوره در ساان مجاز نیست. هر سه روز این دوره در طبیعت برارار می .4

فرود .5 هابلیت  باید  این دوره در طبیعت  براراری  بر روی مسیر شیبسایت  و  های  دار، مسیر عمودی 

 کلاهک را در محیطی ایمن برای کارآموزان فراهم نماید.

ریری سیستم باید همواره دونقطه باشد. منظور از دونقطه بودن این است که  پیمایش و طنابدر هننام   .6

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

 نقطه و دونقطه بودن نیست. 

های فرود و حمایت را به همراه یکدینر  کشده و تکنیهای دو نفرِ تقسیمکارآموزان در این دوره در اروه .7

 تمرین نمایند. 

های فرود هستند با نظر مدرس دوره، یکی از مربیان در  درزمانی که کارآموزان در حال تمرین تکنیک .8

کننده نظارت  عملکرد فرودرونده و حمایت  ایرد تا بتوانند برابتدای فرود و دینری در انتهای فرود هرار می

 داشته باشند.کاملی 

دره .9 استاندارد  هارن   استاندارد،  ایمنی  کلاه  از  استفاده  به  موظف  مربیان  و  کارآموزان  نوردی،  کلیه 

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

قلبی برای کارآموزان و مربیان مجاز  کلیه اوازم فنی باید دارای استاندارد باشند و استفاده از ابرار فنی ت .10

 نیست. 

 های هاب  رالاژ نیستند. کارآموزان و مربیان مجاز به استفاده از خودحمایت .11

 شده در طرح درس در جای خود و بر اساس طرح درس آموزش داده شود. های بیانهرکدام از اره .12

ر موارد کارآموز بدون استفاده از  تی پروسیک استفاده شود. در سای شده از ویصرفاً در مواردی که افته .13

 نماید. نشان اهدام به فرود تی پروسیک و همراه با حمایت آتشوی
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 دوره:  موردنیازلوازم و تجهیزات  

 توضیحات  تعداد  تجهیز ردیف

 دارای استاندارد کوهنوردی  عدد  1 ایمنی کلاه  1

 هارن  استاندارد   عدد  1 هارن  دره نوردی  2

 عدد  2 خود حمایت 3
  9دینامیک تک طناب با هطر خودحمایت کوتاه و بلند و یا سه متر طناب 

 متر به بال میلی 

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

 عدد  3 کارابین ساده  5
مخ وص خودحمایت بوده و حتماً کارابین دی شک ،   ها عدد از کارابین 2

 .دهانه صاف و بدون شکاف باشد 

 کیلو نیوتون را داشته باشد  22تحم  حداه   3 شک    مایلون بیضی  6

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

  عدد  1 تی پروسیک وی 8

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

 متری  50هردو نفر یک حلقه طناب   متر 50 طناب استاتیک  10

 متری  50برای طناب  عدد  1 طناب دو سر کیسه 11

  عدد  1 محافظ طناب  12

  جفت 1 دستکش  13

   اباس مناسب ف    14

   های اوایه و بقاکیف کمک 15

   افرارنوشت 16
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 اول:روز  

 عنوان  ردیف
تئوری/  

 عملی 
 زمان ارائه 

 ساعت  3 تئوری  ابرار شناسی  1

 ساعت  0.5 تئوری  پشتی مدیریت و ویدمان کواه  2

 ساعت  0.5 تئوری  نوردی خطرات دره  3

 ساعت  0.5 تئوری  سرپرستی و هدایت اروه  4

 ساعت  0.5 تئوری  مانی و بهداشت محی  های مح  شب ویژای  5

 ساعت  0.5 عملی  برداری و حرکت در اروه اصول اام 6

 ساعت  1 عملی  همکاری اروهی در پیمایش  7

 ساعت  0.5 عملی  تلاش دوطرفه 8

 ساعت  0.5 عملی  شیوه صحیح ارفتن ایره  9

 ساعت  0.5 عملی  پشتی در معابر تنگجابجایی کواه  10

 ساعت   8مجموع ساعات:  
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 ابزار شناسی  .1

 ساعت  3 زمان ارائه:

نوردی است. ایست  هدف از این بخش آشنایی کارآموزان با اوازم و تجهیرات موردنیاز در دره  جزئیات ارائه: 

 اردد شام  موارد زیر است.  اوازم و تجهیراتی که در این بخش به کارآموز معرفی می

متعلقات اباس  سوت،  سوت(، ونوننی تقویت وتسوت و درایسوت، وتنوردی )شام  لیکرااباس دره

زانودره هود،  دستکش،  )جوراب،  درهنوردی  کفش  کواهبند(،  کیسهنوردی،  جعبهپشتی،  ضدآب،  های  های 

تی پروسیک، ابرار صعود  نوردی، ویها، ابرار فرود درهنوردی، خودحمایت ضدآب، کلاه ایمنی، هارن  دره

نوردی، طناب،  درای درهها، کوئیکها، مایلونیننوردی)یومار، پارکاب، کرول، بند ننهدارندِ کرول(، کارابدره

ی پرتاب، کیف  طناب، محافظ طناب، پتو نجات، وراغ پیشانی، سوت، واهو، وسای  شناوری، کیسه کیسه

 های اوایه و بقا. کمک

 پشتی مدیریت و چیدمان کوله .2

 ساعت  0.5 زمان ارائه:

ارائه: دره  جزئیات  کواه  کردن  طنابآماده  ات ال  و  کواهنوردی  سر  به  اسلینگ  یا  توضیح  وه  و  پشتی 

کاربردهای آن، نحوه ویدمان وسای  در شرای  مختلف پیمایش ضمن توضیح نحوه تقسیم وزنی مناسب  

اردد. همچنین  و در دسترس بودن اوازم ضروری مباحثی هستند که در این بخش برای کارآموزان ارائه می

بگ در این بخش به کارآموزان  ودن اوازم و تجهیرات در درایبند نمشیوه صحیح و نکات حائر اهمیت در آب

 آموزش داده شود. 

 نوردی )هایپوترمی، سندروم هارنس، سیل( طرات درهخ .3

 ساعت  0.5 زمان ارائه:

ارائه: حادثه    جزئیات  و  شایع  از خطرات  مورد  وند  توضیح  مبحث  این  ارائه  از  درههدف  در  نوردی  ساز 

منظور بال رفتن دانش عمومی و پیشنیری از حوادث احتماای است. خطراتی که در این بخش برای  به

 باشند. شود شام  هایسوترمی، سندروم هارن  و سی  میکارآموزان شرح داده می
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 هوسرپرستی و هدایت گر .4

 ساعت  0.5 زمان ارائه:

های سرپرست مناسب  هدف از این مبحث آشنایی کارآموزان با اصول سرپرستی و ویژای  جزئیات ارائه:

های مناسب است. ضرورت دارد وظایف  ها و سرپرستمنظور کمک به حفظ ایمنی آنان در همراهی با تیمبه

های  شده و نیر ویژاینوردی برای وی شرح دادهسرپرست هب  از برنامه، حین برنامه و بعد از برنامه دره

 سرپرست و وظایف متقاب  نفرات تیم و سرپرست در هبال یکدینر بیان اردد. 

 مانی و بهداشت محیط های محل شبویژگی .5

 ساعت  0.5 زمان ارائه: 

ها و بهداشت محی  از طریق آموزش  هدف از این مبحث کمک به حفظ محی  دره   جزئیات ارائه:

نوردی اعم از پیمایش  محیطی و فرهننی در طول یک برنامه درهنوردان است. اصول بهداشتی، زیستدره  

 های شبمانی و ... برای کارآموز تبیین اردد.ها و برهراری کمپدره

 و حرکت در گروه:   گام برداریاصول  .6

 ساعت  0.5  زمان ارائه و تمرین:

ها تبیین اردیده و نیر اصول اام برداری در دره  هایشاصول صحیح اام برداری در پیما   جزئیات ارائه:

شده تمرین داشته باشند. همچنین ضرورت دارد در این  صورت عملی بر روی موارد مطرح و کارآموزان به

نوردی و اروم ارتباط دیداری بین اعضای تیم برای  بخش اصول درست حرکت افراد در غااب یک تیم دره

 کارآموزان شرح داده شود. 

 همکاری گروهی در پیمایش: .7

 ساعت  1  زمان ارائه و تمرین:

ها و  های حمایتی و همکاری تیمی در عبور از عوارض دره اعم از دست به سنگشیوه  جزئیات ارائه:

  موانع بلند برای کارآموزان تبیین و تمرین اردد. 
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 تلاش دوطرفه:   .8

 ساعت  0.5 زمان ارائه و تمرین:

پ  زدن  ها شام : تنوره به پهنای کمر تا پا، تنوره با پهنای زیاد و  سه روش اذر از تنوره  جزئیات ارائه:

 در مکان مناسب آموزش داده شود و تمرین اردد. 

 شیوه صحیح گرفتن گیره:  .9

 ساعت  0.5 زمان ارائه و تمرین:

 شده و تمرین اردد. ها آموزش دادهها و شیوه صحیح ارفتن آنانواع ایره  جزئیات ارائه:

 در معابر تنگ: پشتیکولهجابجایی  .10

 ساعت  0.5 زمان ارائه:

 ها و در شرای  مختلف. پشتی در درههای حم  کواهتبیین و تمرین انواع روش  :جزئیات ارائه
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 روز دوم:

تئوری/   عنوان  ردیف

 عملی 

زمان 

 ارائه 

 ساعت  0.5 عملی  های سردست، هشت، بارل و بواین یوسمیتی آموزش اره  1

 ساعت  0.5 عملی  ساخت خودحمایت  2

 ساعت  0.5 عملی  نوردی آماده کردن ست دره  3

 ساعت  0.5 عملی  معلق  های غیرعبور از تراورس  4

 ساعت  0.5 تئوری  نشان در فرود توضیح حمایت و آموزش حمایت آتش  5

 ساعت  1 عملی  تعریف راستای فرود و آموزش فرود  6

 ساعت  0.5 عملی  افرایش و کاهش اصطکاک ابرار فرود  7

 ساعت  1 عملی  هف  عمومی ابرار فرود  8

 ساعت  0.5 عملی  "کیتی ای "و  "اوکا"ابرارهای هف  اخت اصی  9

 ساعت  0.5 عملی  تی پروسیک آموزش اره واادوتین ترس و حمایت با وی 10

 ساعت  1 عملی  دارصعود در مسیر شیب  11

 ساعت  0.5 عملی  فرود بر روی طناب دو رشته  12

 ساعت  0.5 عملی  طناب  مدیریت طناب با کیسه  13

 اعتس 8مجموع ساعات:  
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 های سردست، هشت، بارل و بولین یوسمیتی آموزش گره .1

 ساعت  0.5  زمان ارائه و تمرین:

های سردست، هشت و بارل( و بواین یوسمیتی های موردنیاز در ساخت خودحمایت)ارهاره  جزئیات ارائه:

 شده و تمرین اردد. به کارآموزان آموزش داده

 ساخت خودحمایت  .2

 ساعت  0.5  ارائه و تمرین:زمان 

ها توس  کارآموزان  هدف از این بخش آموزش نحوه آماده کردن خودحمایت و ساخت آن  جزئیات ارائه:

مانند طناب  در هننام سقوط به  – های خودحمایت )تحم  فاکتور سقوط دو را داشته باشد  . ویژایاست

ویژای نیر  و  کند(  عم   سدینامیک  در  مورداستفاده  طناب  برای  های  آن  ملاحظات  و  خودحمایت  اخت 

 کارآموزان در این بخش بیان شود.

 نوردیآماده کردن ست دره .3

 ساعت  0.5 زمان ارائه و تمرین:

ارائه: دره  جزئیات  ست  پوشیدن  صحیح  بهشیوه  کارآموزان  برای  مرحلهنوردی  شرح  بهصورت  مرحله 

 نمایند. نوردی میزمان کارآموزان و مدرسین اهدام به پوشیدن ست درهشده و همداده

 غیر معلق های عبور از تراورس .4

 ساعت  0.5  زمان ارائه و تمرین:

ی غیر معلق به کارآموز آموزش داده شود. تراورس  ها در این بخش شیوه اذر از تراورس  جزئیات ارائه:

یک به تمرین شیوه عبور از هر  بهایجادشده به دو صورت ثابت و هاب  بازیابی خواهد بود و کارآموزان یک

  پردازد. دو تراورس می
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 در فرود   نشان آتشتوضیح حمایت و آموزش حمایت  .5

 ساعت  0.5 زمان ارائه:

. در این بخش  استنشان  هدف از این بخش توضیح ضرورت حمایت و بیان حمایت آتش  جزئیات ارائه:

 صورت ایرد. 6زمان با بخش اردد و تمرینات این بخش همتنها توضیحات ارائه می

 تعریف راستای فرود و آموزش فرود  .6

 ساعت1 زمان ارائه  و تمرین:

نوردی، نحوه صحیح فرود  از ابرار فرود درهدر این بخش کارآموزان شیوه صحیح استفاده    جزئیات ارائه:

در حمایت    تکبهتکبینند و سس   رفتن، توجه به راستای فرود و نکات حائر اهمیت در فرود را آموزش می

اردد. لزم به ذکر است  تکرار می  دو بارنشان اهدام به فرود نموده و تمرین فرود برای هر فرد حداه  آتش

و این    5دار اجرا اردد. همچنین توجه اردد تمرین بخش  خش در سطح شیبضرورت دارد تمرینات این ب 

 ایرد. زمان صورت میصورت همبخش به

 افزایش و کاهش اصطکاک ابزار فرود  .7

 ساعت  0.5 زمان ارائه و تمرین:

ارائه  ابرار فرود شاخک: روشجزئیات  در  افرایش و کاهش اصطکاک  آموزش دادههای  شده و هر  دار 

نشان از پایین موارد آموزش  دار به همراه حمایت آتشمرتبه در فرود بر روی مسیر شیبدوکارآموز حداه   

 شده را تمرین نماید. داده

 قفل عمومی ابزار فرود  .8

 ساعت  1 زمان ارائه و تمرین:

شده  هف  عمومی ابرارهای فرود)افرایش اصطکاک و اره میول( به کارآموزان آموزش داده:  جزئیات ارائه

نشان از پایین موارد  دار به همراه حمایت آتشمرتبه در فرود بر روی مسیر شیب  2و هر کارآموز حداه   

 شده را تمرین نماید.  آموزش داده
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 "کیتیای"و   "اوکا"قفل اختصاصی ابزارهای  .9

 ساعت  0.5 و تمرین:زمان ارائه 

ارائه: داده  جزئیات  آموزش  کارآموزان  به  مذکور  ابرارهای  اخت اصی  حداه   هف   کارآموز  هر  و  شده 

شده نشان از پایین هف  آموزش دادهدار به همراه حمایت آتشمرتبه در حاات فرود بر روی مسیر شیبیک

شده برای هر ابرار، مخ وص آن ابرار  های تدری   را تمرین نماید. همچنین لزم به ذکر است که هف 

 یستیم.ندار بوده و مجاز به استفاده از آن برای سایر ابرارهای فرود شاخک

 تی پروسیک حمایت با وی آموزش گره والدوتین ترس و   .10

 ساعت  0.5 زمان ارائه و تمرین:

شده و  ابتدا نحوه ایجاد اره واادوتین ترس بر روی طناب به کارآموزان آموزش داده  جزئیات ارائه:

مرتبه ضمن فرود بر  تی پروسیک بیان اردد. هر کارآموز حداه  یکسس  ونوننی فرود همراه با وی

دار به همراه حمایت  )فرود در سطح شیبپردازد. دار به تمرین این روش حمایتی میروی مسیر شیب

 . ( انجام ایرد  نشان از پایینآتش

 دارشیبدر مسیر  صعود   .11

 ساعت  1 زمان ارائه و تمرین:

هر    . دارپارکاب در سطح شیب  نیاز   در صورت   صعود همراه با کرول، یومار و  آموزش صعود،  جزئیات ارائه:

 شده را ضمن صعود بر روی مسیر تمرین نماید. موارد آموزش داده دومرتبهکارآموز حداه  

   فرود بر روی طناب دو رشته .12

 ساعت  0.5 زمان ارائه و تمرین:

ارائه: اردد.  جزئیات  تمرین  رشته طناب  دو  روی  بر  در سطح شیب  فرود  حمایت  )فرود  به همراه  دار 

 . نشان از پایین(آتش
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 طنابکیسهمدیریت طناب با  .13

 ساعت  0.5 زمان ارائه و تمرین:

طناب دو سر به دو روش به کارآموزان آموزش  ناب در کیسهکردن طنحوه مدیریت و جمع  جزئیات ارائه:

 داده شود.

کردن  استفاده از کارابین مت   به کلاه یا هارن  و عبور طناب از داخ  کارابین و سس  جمع  روش اول:

 طناب. طناب در کیسه

 طناب.ها در کیسهس  هرار دادن دسته صورت تکی و وند نفرِ و سروش دوم: دسته کردن طناب در دست به
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 نیروی ضربه و   فاکتور سقوط بیان .1

 ساعت  0.5 زمان ارائه:

توضیح و تبیین فاکتور سقوط و نیروی ضربه. روش محاسبه فاکتور سقوط و ونوننی    جزئیات ارائه:

 کاهش آن به کارآموزان آموزش داده شود. 

 علائم شنیداری و دیداری .2

 ساعت  0.5 زمان ارائه:

   جزئیات ارائه:

 کارآموزان معرفی اردد:شده در درس برای علائم شنیداری به ترتیب زیر و علائم دیداری به شرح ارائه

پیاپی )طناب آزاد است(، سه سوت پیاپی )طناب کوتاه است(، وهار سوت پیاپی   دو سوت یک سوت) ایست(،  

 های پیاپی ) کمک، بروز حادثه یا شرای  اضطراری(. )طناب بلند است(، سوت

 تی پروسیک ویفرود بر روی مسیر عمودی با استفاده از  .3

 اعت س 0.5 زمان ارائه و تمرین:

نمایند  تی پروسیک اهدام به فرود بر روی مسیر عمودی میکارآموزان ابتدا با حمایت وی  جزئیات ارائه:

انجام تکنیک    )نمایند.  سس  فرود را تکرار کرده و در میانه مسیر فرود، هف  عمومی ابرار فرود را تمرین می

 . ( تی پروسیکنشان از پایین و استفاده از ویهمراه با حمایت آتش

 تی پروسیک وی ازمسیر عمودی بدون استفاده  بر رویفرود  .4

 ساعت  0.5 زمان ارائه و تمرین:

نشان اهدام به فرود بر روی مسیر عمودی نموده و  کارآموزان ضمن داشتن حمایت آتش  جزئیات ارائه:

نشان از پایین و  )همراه با حمایت آتشنمایند.  در میانه مسیر فرود، هف  عمومی ابرار فرود را تمرین می

 . تی پروسیک( بدونِ استفاده از وی
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 فرود از کلاهک  .5

 ساعت  1 زمان ارائه و تمرین:

شده و هر کارآموز حداه   نحوه صحیح فرود از مسیرهای کلاهکی به کارآموز آموزش داده  ائه:جزئیات ار

نشان اهدام به فرود از مسیر کلاهکی نماید و در فرود دوم بعد از اذر از هسمت  دومرتبه در حمایت آتش

بدونِ استفاده از    نشان از پایین و)همراه با حمایت آتشکلاهک مسیر هف  عمومی ابرار فرود تمرین اردد.  

   تی پروسیک(وی

 با موقعیت قرارگیری دشوار کارگاه فرود بر روی   .6

 ساعت  1 زمان ارائه و تمرین:

فرود بر روی حداه  دو کارااه با موهعیت هرارایری دشوار با کارآموزان تمرین و اهدام به     جزئیات ارائه:

 . تی پروسیک( ن و بدونِ استفاده از وینشان از پایی)همراه با حمایت آتش. ها نمایندفرود از آن

 کارگاه فرود با کمترین فشار ممکن بر   .7

 ساعت  0.5  زمان ارائه و تمرین:

فرود با کمترین فشار ممکن به کارااه با کارآموزان تمرین شود و اهدام به فرود نمایند.    جزئیات ارائه:

 . تی پروسیک(نشان از پایین و بدونِ استفاده از وی)همراه با حمایت آتش

 صعود با استفاده از یومار و پارکاب در مسیر عمودی  .8

 ساعت  1زمان ارائه و تمرین: 

شده و هر کارآموز  در صعود از مسیرهای عمودی برای کارآموز شرح دادهنکات حائر اهمیت    جزئیات ارائه:

  حداه  دومرتبه اهدام به صعود از مسیر عمودی نماید. 
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 بیان ایرادات هشت فرود .9

 ساعت  0.5 زمان ارائه و تمرین:

عنوان ابرار فرود  شش مورد از اشکالت هشت فرود و دلی  مناسب نبودن این وسیله به  جزئیات ارائه:

 .  داده شودنوردی شرح دره

 آموزش گره خودحمایت، حمایت و گره چفت شونده  .10

 ساعت  0.5 زمان ارائه و تمرین:

 های مذکور به کارآموزان آموزش داده شود.اره  جزئیات ارائه:

 حمایت از بال  .11

 ساعت  0.5 زمان ارائه و تمرین:

شده و سس  کلیه نفرات اهدام به تمرین  شیوه حمایت از بال به کارآموزان آموزش داده  جزئیات ارائه:

ستم حمایت از بال را  رود و نفر دوم زیر نظر یکی از مربیان سیاین روش حمایتی نمایند )یک نفر فرود می

 کند(.  برای وی اجرا می

 فرود و کنترل سایش با استفاده از محافظ طناب  .12

 ساعت  0.5 زمان ارائه و تمرین:

کارآموزان ضمن فرود، کنترل سایش با استفاده از محافظ طناب را در دو حاات تمرین    جزئیات ارائه:

همراه با حمایت  انجام تکنیک  ) . مکان سایش دور از کارااه(.  2. مکان سایش نردیک به کارااه 1کنند )می

 . تی پروسیک(نشان از پایین و بدونِ استفاده از ویآتش

 ها سرسرهبیان نحوه صحیح پرش و سرخوردن در  .13

 ساعت  0.5 زمان ارائه:

منظور آشنایی مقدماتی  صورت تئوری بهنوردی بهنحوه صحیح پرش و سرخوردن در دره   جزئیات ارائه:

 کارآموزان برای ایشان شرح داده شود.


