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 آموزش 

است کارآموز  و  مربی  بین  دوجانبه  ارتباطی  بنابراآموزش،  بهره  نی؛  داشتن  دادن  برای  بیشینه،  وری 

و آگاهی از مطالبی که    نه یزمشیپاطلاعات مناسب به مربی و کارآموز جایگاه بسزایی دارد. کارآموزی که با  

 ی هادانسته  زدنقلیصکه قبل از کلاس مبادرت به    یایقرار است فراگیرد، در سر کلاس حاضر شود و مرب

در آن به هدف اصلی آموزش دست یافت. کلاس کارآموزی   توانیکه م   سازند یرا م  یا، مجموعهکند یخود م 

، پلی است میان دنیای کوهنوردی عادی و کوهنوردی فنی. در این کلاس فنونی را فرا خواهید  ینوردسنگ

 گام به دنیای زیبای کوهنوردی جدی بگذارید.  د یتوانیمناسب از آن م یریگبهرهگرفت که با 

، شودیی شما با اصول مقدماتی و مطالبی که در کلاس تدریس ممطالب این جزوه صرفاً برای آشنای

کتاب مطالعه  است.  شده  م  یهاتهیه  موجود  آموزش  تواند یآموزشی  کنار  تمرینات   یهادر  انجام  و  مربی 

 کمک نماید.  ینوردسنگسطح دانش شما در  بالابردنمستمر، به 

با   و    فراگرفتنامیدواریم  در   یریگبهرهکامل دروس کلاس  توانایی خود  ارتقای  توان مربی، ضمن  از 

 زندگی باشیم. یهاچشمگیر شما در تمام عرصه یهاشرفتیآینده، شاهد پ 

خوشحال   بود.  خواهد  مفید  بسیار  ما  برای  آموزش  و  کلاس  روند  چگونگی  در  شما  نظرات  مطمئناً 

 ن بگذارید. در میا ماًینظرات خود را درباره کلاس و این طرح درس با ما مستق میشویم
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 توجه

بسیار خطرناک باشد. نکاتی که در طرح   باتجربهبرای مبتدیان و حتی افراد    تواند یکوهنوردی فنی م

تنها برای آشنایی و بهره  یهادرس از فدراسیون کوهنوردی و صعودهای ورزشی ذکر شده  گیری آن دسته 

انجام آموزش فنی را    یهامربیانی ذکر شده که دارای مجوز آموزشی بوده و صلاحیت و توانایی کافی برای 

لذاا  دار م  هستند؛  به   شودیتوصیه  اقدام  مجرب  مربی  یک  نظر  زیر  فنون  یادگیری  و  تمرین  و  ممارست  با 

فنون   این  نم د یینمااجرای  مطالب  این  خواندن  تنها  است  بدیهی  یک    یی تنهابه  تواند ی.  شخصی  هیچ  از 

 کوهنورد فنی بسازد.

ت  یهاتمامی تلاش است  آن  بر  فدراسیون کوهنوردی  آموزش  و  کارگروه  ایراد  از  این مجموعه خالی  ا 

روش و  فنون  از  یک  هر  در  نقصی  و  خطا  هرگونه  وجود  احتمال  اما  باشد،  دارد.   یهاخطا  وجود  موجود 

کوهنوردی فنی به    یهاکی و تاکت  هاکی نیز برای انجام تکن  یمؤثرتربهتر و    یهاهمچنین ممکن است روش

 . جز آنچه در این مجموعه آورده شده وجود داشته باشد 

ورزشی   صعودهای  و  کوهنوردی  فدراسیون  آموزش  یا    گونهچیهکارگروه  و  مستقیم  چه  مسئولیتی 

درس طرح  این  از  که  افرادی  برای  احتمالی  حوادث  قبال  در  مغیرمستقیم  استفاده  یا کنندیها  مبتدی   ،

و مطالب، بر عهده خواننده و    هاهی. مسئولیت کامل استفاده از توصردیگیباتجربه، کارآموز با مربی بر عهده نم

 . استمجری 

ها بوده و هدف تبلیغ ابزار از و همچنین معرفی ابزار و لوازم فنی تنها به جهت آشنایی خواننده با آن

 . باشد یتولیدی خاصی نم

 کارگروه آموزش فدراسیون کوهنوردی و صعودهای ورزشی 
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 : از ین موردمدارک 

 ییمای پکوهکپی مدرک کارآموزی  کپی شناسنامه

 ۳× 4یک قطعه عکس  کپی کارت ملی

 گواهی صحت و سلامت از پزشک   سال جاری  ورزشی بیمه کارت

 پرداخت هزینه دوره  نامثبت فرم تکمیل

 

 :ازین موردلوازم انفرادی 

  فرود هشتابزار  ی نوردسنگ  مناسب کفش فصل  سبمنا پوشش

 ابزار مخصوص )حمایت و فرود( ینوردسنگ هارنس تغذیه روزانه 

   عدد ۳ دارپیچکارابین    کاسکتکلاه افزار نوشت

  شش یا هفت میلطنابچه   انفرادی طناب لوازم انفرادی  

   اسلینگ 

 

 آموزش روزشمار

 روز اول ✓

 ( صعود وسایل با آشنایی) ابزارشناسی •

 هاگره آموزش •

 و تمرین هاره ینقش گ •

  ینوردسنگ  قواعد   •

 هادست و پاها روی بر تمرینات •

 روز دوم ✓

  دوطرفهانواع تلاش  •

 ها کارگاه  •

  هاتیحما •

   مصنوعی و طبیعی فرودهای •
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 صعود  •

 روز سوم  ✓

   مصنوعی و طبیعی فرودهای •

 صعودها یبند درجه و 1یاردهکُ صعود با آشنایی •

 تئوری  دروس •

 روز اول 

 ابزارشناسی  ( 1 _ 1

  2طناب کوهنوردی  ( 1  -1 -1

 

  را بر عهده دارد.  نوردانسنگجان   کوهنوردی است و در واقع محافظت از وسایل نیترطناب یکی از مهم

از    شودیقرار گیرند. البته توصیه م   ۳(UIAA)کوهنوردی    یهاانجمناتحادیه جهانی    د ییتأها باید مورد  طناب

 ( نیز باشند.  CE) اروپا استفاده شود که دارای استاندارد اتحادیة  ییهاطناب

 و کاربرد  کشسانیهستند؛ مانند قطر،  یبندمیتقسها از جهات مختلفی قابل طناب

 
 به معنای طناب است.   Cordeرده همان واژة فرانسوی  ککلمة    . 1

2 . Rope  

3   . Union Internationale des Associations d'Alpinistrate) UIAA  )انجمن استانداردها و س  یها اتحادیه جهانی  تعیین  کلان ورزش   یهااستیکوهنوردی که مسئولیت 

 کوهنوردی را بر عهده دارد.



 

 

آموزش    کارگروه بخش سنگنوردی                                 طرح درس کارآموزی  

 

 ها: ها از لحاظ قطر و کاربرد آن طناب  یبندمیتقس (  1  -1  -1 -1

. البته باید متذکر  شوند یم   یبند میتقسمیلیمتر    11و    ۹،  ۷،  6،۵،  ۳دسته کلی    ۵ها از لحاظ قطر به  طناب

که برای تعیین   شوند یساخته م و ...(    10.۵و    ۹.1و    ۸.۹مانند  )مختلفی    یها در قطرهاشد که امروزه طناب

با قطرهای مختلف کاربرد   یهاطناب  ینورد سنگاطلاعات طناب مراجعه کرد. در    نوع کاربری آنها باید برگه

 :دکه میتوان به بروشور شرکت سازنده مراجعه کر  خاص و متفاوتی دارند 

 و ...( میلیمتر: بند کفش و بند حمایت ابزار )مانند چکش، تی بلوک ۳طناب  * 

 حمایل طنابچه  : میلیمتر ۵ * طناب

طناب  انفرادی   طناب  عنوانبه  متر  10  تا  ۷  طول  به  .پروسیک  مانند   ک اتوبلا  هایطنابچه  :میلیمتر  ۷  * 

  دولا( صورتبه برای استفاده در کارگاه )البته  و یا ییمایپکوه

   فرود و صعود در رشته دو صورت به : میلیمتر ۹ * طناب

 فرود و  صعود در رشته تک صورتبه: میلیمتر 11 و10 * طناب

 ت طناب در برابر فشار م جدول مقاو (  2 -1  -1 -1

 جدول وجود دارد، دارند(ها مقاومتی بیشتر از آنچه در این توجه کنید که بسیاری از طناب )

 بدون گره )بر حسب کیلوگرم( مقاومت طناب (متر یلیمقطر )

 ۳۵00 11تا  ۹/ ۸

۷ 1۵00 

۵ ۷۵0 

۳ 2۵0 

 

 :)ساخت(کشسانی لحاظها از طناب  یبندمیتقس ( 3 -1  -1 -1

از  طناب به    کشسانی  لحاظها  کشسانی(،  تقسیم   (استاتیک نیمه  )استاتیک    ودینامیک    دودسته)میزان 

 باید از نوع پویا )دینامیک( باشند.  می دهیها صعود از سنگ را انجام مکه با آن  ییها. تمام طنابشوند یم

 .  دهند یکشسانی بروز م خاصیت  خود از آنها روی بر بار واردشدن هنگام دینامیک یهاطناب •
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 . دهند یخاصیت کشسانی زیادی بروز نم ز خودا آنها روی بر بار واردشدن هنگام استاتیک یهاطناب •

 

 انواع طناب از نظر نوع کاربری ( 3 -1  -1 -1

م طناب ساخته  گوناگون  کاربردهای  با  دفترچه  شوند یها  مطالعة  با  باید  خرید  هنگام  به  دلیل  همین  به   .

به کاربری آن دقت کرد. معمولاً طول طناب برای صعود    ییهاراهنمای همراه طناب،  قرار    مورداستفادهکه 

 . شوند یمتر بوده و به سه دسته تک طناب، نیم طناب و زوج طناب تقسیم م  60تا  ۵0بین   رند یگیم

 4تک طناب ( 1  -4 -1  -1 -1

ها در صعودهای تک رشته دارای توانایی مهار سقوط هستند. از این نوع طناب  صورت به ها  این رده از طناب

طول طناب نباشد، استفاده   اندازهبه ی نسبتاً مستقیم و در مسیرهایی که نیاز به فرود  سرطناب در مسیرها

 11و   ۵/10،  2/10، ۹عبارت است از:  شودیکه معمولاً در صعودها استفاده م ییها. اندازهشودیم

 
4 . Single Rope 
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 5ل دوب نیم طناب یا طناب (2  -4 -1  -1 -1

که هر رشته از آن باید داخل یک    شودیدو رشته برای صعودهای دوطنابه استفاده م  صورتبهاز این طناب  

 از:  اند عبارت میانی انداخته شود. مزایای استفاده از نیم طناب 

 کاهش شکست طناب در مسیرهای غیرمستقیم ✓

 ایجاد ایمنی بیشتر در مسیرهای دارای ریزش سنگ و یخ  ✓

 نامطمئن  یهایانیمایجاد ایمنی بیشتر در مسیرهای دارای  ✓

 امکان انجام فرودهای بلند  ✓

 
 half Ropeا . 5
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  6( طناب دوقلو: 3  -4 -1  -1 -1

و مزیت آن نسبت    شودیطول طناب( استفاده م   اندازهبهمسیرهای دارای فرود بلند )از این طناب بیشتر در  

 حتماً . در صورت استفاده از این طناب در صعود  است  و تحمل بار بیشتر   تر بودن آنسبکبه زوج طناب،  

 باید هر دو رشته را داخل یک کارابین انداخت. 

 

که  توانیم  توجه:*   طنابی  هر  علامت    از  سرطناب   دارای  صعود  برای  آن  قطر  به  توجه  بدون  باشد 

 استفاده نمود. 
 

6 . Twint Rope 
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 طناب:  ساختار (  5  -1  -1 -1

 اند: بخش تشکیل شده 2ها از طناب

 هسته •

  پوسته •

 

 ( Dynamism)  دینامیکی و تحمل بار  ویژگی  مسئول  خود  ساختار  دلیل  به  و  است  طناب  اصلی  بخش:  هسته

نخ باریک و بلند از جنس    ۵۵000، هسته از حدود  ی متریلیم  11طناب است. به طور مثال در یک طناب  

جداگانه در کنار هم قرار گرفته و هسته را تشکیل   یهانخ در دسته   ۵۵000ون تشکیل شده است. این  لُرپِ

کیلومتر   2۷۵0متر،    ۵0با طول    یلیمترم  11که در یک طناب    شودیاند. با یک محاسبة ساده معلوم م داده

 .است کاررفتهبهنخ باریک 

م   دوربهپوسته:   نگاه  دیگر عوامل مخرب خارجی محفوظ  و  از خراش  را  آن  و  بافته شده  این  داردیهسته   .

نخ باریک تشکیل شده    ۳000ساخته شده است. رو کش یک طناب از حدود    د یآمیپلغلاف محافظ از جنس  

چنان هشدار  است.  امر  این  و  شده  آشکار  است  سفید  رنگ  به  که  هسته  ببیند،  آسیب  طناب  روکش  چه 

 حی است برای تعویض طناب.واض
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 دیگر طناب   یهای ژگیو ( 6 -1  -1 -1

 ها:  تعداد رشته ( 1 -6 -1  -1 -1

ها تشکیل  و از گروهی از رشته  استپوسته طناب، محافظ و دربرگیرنده هسته و قسمت قابل رویت طناب  

مساوی،   ی. در قطرهاد یآیم   به دست )قرقره(    ۷شدن تارهای یک بوبین  بافتههمبهشده است که هر رشته از  

با بوبین کمتر دارای مقاومت بالاتری در   ییهابا بوبین بیشتر دارای ویژگی دینامیکی بهتر و طناب ییهاطناب

 . هستند برابر سایش 

 

 8کشش دینامیک  (2  -6 -1  -1 -1

 ۸0)سقوط با وزن    UIAAاین کشیدگی عبارت است از افزایش طول طناب بر اثر نخستین سقوط آزمایشی   

 درصد باشد.  40این افزایش طول طناب کمتر از  یستی بایکه م (1.۷۷کیلوگرم و با فاکتور سقوط  

 9کشش استاتیک  (3  -1 -6  -1 -1

کیلوگرم که این مقدار نباید برای   ۸0این کشیدگی عبارت است از مقدار افزایش طول طناب تحت بار با وزن  

  10بر روی هر دو رشته باهم، از    دوقلودرصد و برای طناب    12درصد، برای نیم طناب از    10تک طناب از  

 درصد تجاوز کند.

  

 
7 . Bobbin 

8 . Dynamic Elongation 

9 . Static Elongation 
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   10 تعداد سقوط (4  -6 -1  -1 -1

قابلیت تحمل سقوططبق   باید  نیم طناب و زوج طناب(  با   ییهااستاندارد هر سه گونه طناب )تک طناب، 

 را با شرایط زیر داشته باشند:  1.۷۷ فاکتور

 کیلوگرم   ۸0سقوط متوالی با وزن   ۵تک طناب:  ✓

 کیلوگرم   ۵۵سقوط متوالی با وزن  ۵نیم طناب:  ✓

 کیلوگرم  ۸0رشته با وزن سقوط متوالی روی هر دو  12:  دوقلوطناب  ✓

 دارای فن آوری خاص   یهاطناب (  7  -1  -1 -1

( طناب(:  Economyاکونومی  با    یهاساخت  صنعتی  و  روی    نیترارزانکوهنوردی  بر  فناوری  بدون  و  مواد 

 طناب. 

 کوهنوردی از مواد دارای کیفیت، بدون فناوری بر روی طناب. یهاساخت طناب (:classicکلاسیک )

)دارای   Dry Cover  یهاو در مدل  گردند یاستفاده م  خ یوبرف هستند که در    ییهاطناب  ضد آب:  یهاطناب

 .  شوند ی)دارای پوسته و هسته ضد آب( عرضه م Golden Dryپوسته ضد آب( و 

)ی کور  طناب   (:Uni-Coreونی  نوع  این  ساخت  هسته  در  میپ  صورتبه ها  ساخته  پوسته  با  ،  شودیوسته 

  . خوردیبنابراین در اثر کارکرد و مرور زمان، هسته بر روی پوسته سر نم

)   داینا این طناب  (:Dyna-staticاستاتیک  م در  تولید  برای کار صنعتی  استاتیک    صورتبهو    شوند یها که 

دینامیک در   صورتبه  از محل شوک   (، طنابkg  ۵00  نخستین شک بالا )تا حدود  واردآمدنهستند پس از  

 . د یآیم

 طناب انفرادی:   ( 8 -1  -1 -1

و   تک طنابطنابی است از نوع    ،به همراه دارد. طناب انفرادی  ،شخصی  صورتبه طنابی است که هر کوهنورد  

. این طناب دارای کاربردهای فراوانی است. از جمله: د یآیمتر که در کوهنوردی به کار م  1۵تا    10به طول  

و  حمایت    کردندرست از سنگ  هارنسسینه  و صعود  فرود  در  کارگاه، حمایت  نمودن  درست   ی هاموقت، 

 کوتاه، حمل مصدوم و ... 

 
10 . Number of falls 
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 حفاظت از طناب  (  9 -1  -1 -1

 اند از:ها به کار رود، عبارت مواردی که باید در حفاظت از طناب نیترمهم

منافذ آن عبور کند( قرار داده و   که هوا از   یا)پارچه  یاطناب خود را داخل یک کیسة در بستة پارچه  •

 آویزان نگهداری کنید. صورتبه حاًیو رطوبت و ترج گردوخاک دورازبهآن را در فضایی 

 طولانی در نور خورشید جلوگیری کنید. آن به مدت  قراردادناز  •

 خودداری کنید.  ها و از گذاشتن پا بر روی آنطناب در لبه تیز سنگ قراردادناز  •

طناب به مواد آلاینده و در صورت   شدنآلودههرگز طناب را با مواد شیمیایی شستشو ندهید. در صورت   •

به   و  وشوشستنیاز  در سایه  باد،  در مجاورت  و  با آب سرد شسته شده  باید  فقط  از حرارت مستقیم   دور، 

اختصاصی طناب که کارخانه سازنده توصیه نموده است موجود باشد،    یوشوشستخشک شود. اگر محلول  

 نمایید.   از آن استفاده  د یتوانیم

 . ندهید   قرض کسی به را خود طناب •

را در دفترچه یادداشت    د ی ادادهانجام    آن  با  که  کارهایی  و  کنید   درست  دفترچه  یک   خود  طناب  برای •

 کنید.

 از طناب خود جز برای کوهنوردی استفادة دیگری نکنید. •

 وازم دیگر قرار ندهید.ل زیر را آن طناب از نگهداری هنگام •

طناب • از  استفاده  از  آنقبل  را  ها،  پس   دقتبهها  و  کنید  از    بازبینی  اطمینان  آنبودنسالماز  از  ها ، 

 استفاده نمایید. 

سالم، دیگران را   یهاطناب   آن از دیگر  جداکردنو    یگذارعلامتضمن    حتماًدگی طناب،  زدر صورت   •

 سازید.  باخبرنیز 

 طول عمر طناب  (  10  -1  -1 -1

 سال.   1۵ حداکثر (طول عمر: )زمان انبارداری قبل از استفاده + زمان استفاده •

اصطکاک،  )  .دارد  وسیله  از  استفاده   نحوه  و  تناوببه   بستگی:  حقیقی  عمر  طول • مکانیکی،  سایش 

 .( کاهد یاز طول عمر طناب م جیتدربهو رطوبت،  UVقرارگرفتن در معرض اشعه 

برسد  انبار نگهداری شود، تا به فروش    سال در  ۵ر شرایط بهینه ممکن است وسیله تا  د:  انبارداری  زمان •

 بدون آنکه این امر در آینده در عمر مفید آن اثری بگذارد.
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 متوسط عمر مفید طناب:  

 ماه  6تا   ۳هر روز استفاده شدید:  •

   سال ۳ تا 2: هفته آخر در استفاده •

 سال   ۵ تا  4: ندرتبه ولی ویژه استفاده •

با  شوند یتقریبی بیان م  صورتبهها  این زمان  هشدار:  ی ها یژگی اولین استفاده، کلیه و . طناب ممکن است 

را   است.    دادهازدستخود  مهم  بسیار  نیز  وسیله  انبارداری  نحوه  ضمن  در  برود.  بین  از  دوره   درهرحالو 

 سال فراتر برود. 10استفاده از وسیله نباید از 

 طناب   کردنجمع  یها( روش 11  -1  -1 -1

روش یک لا و دولا در اینجا نشان    2گوناگونی وجود دارد که    یهاطناب( روش  کردن حلقه)  کردنجمعبرای  

 . شودیداده م

 

 . شودیطناب وجود دارد که توسط مربی به شما آموزش داده م  کردنجمعدیگری نیز برای   یهاروش
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 قرار گیرند:  مدنظر( برای پرتاب طناب، نکات زیر باید 12  -1  -1 -1

آن زیاد بزرگ   یهاصورتی که حلقه   طناب از محل اتصال به کارگاه به سمت ته طناب، به  کردنجمع .1

 نباشند. 

 انتهای طناب، در صورت استفاده از آن برای فرود.  زدنگره .2
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 آن  کردنپرتابکلمة طناب قبل از  ادزدنیفر .3

 رعایت جهت وزش باد .4

 11(  نوار )تسمه ( 2 -1 -1

ملزومات   از  یکی  کارگاهتسمه  از جمله  مختلفی  موارد  در  آن  از  و  بوده  و حماکوهنوردی  میانی   یهاتیها 

م نوارها  شودیاستفاده  مقاومت  بهباتوجه.  دارای  بودن،  دولا  و  لا  یک  گوناگونی    یهاعرض، طول، ضخامت، 

کارگاه  در  دلیل  این  به  و حماهستند.  تسمه    یهاتیها  از  م  یجابهمیانی،  استفاده  تسمه  ک  شودیطناب  ه 

دارای سطح تماس بیشتری بوده و این امر باعث کاهش فشار در محل تماس تسمه با ابزار و در نتیجه باعث 

 . شودیافزایش ایمنی م

 

   12( کارابین3  -1 -1

کوهنوردی    یالهیوس ابزار  اتصالات  برای  که  آلومینیوم  آلیاژ  از  شده  ساخته  فلزی،  قرار   مورداستفادهاست 

 هستند:  یبند میتقسجهات مختلفی قابل از  هانیکاراب. ردیگیم

   متقارن و نامتقارنگلابی و ،  HMSدسته از لحاظ شکل به چهار 

 

 خم و تخت  دودستهاز لحاظ شکل دهنه به 

 
11 . Tape 

12 . Karabiner(UK), Carabiner(US), Biner, Crab, Krab 
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دارای کاربرد خاصی است. مقاومت   هرکدامکه    شوند یم  و ساده تقسیم  دارچیپ  دودستهکاربری به    لحاظو از  

 تحمل کند در حالات مختلف )عرضی، طولی و دهانه باز( بر روی بدنة آن تواند یکارابین میزان وزنی که م

 ت. نوشته شده اس 

 

 ( اجزای کارابین:1 -3  -1 -1

 بدنة اصلی  * 

   * ضامن

  فنر* 

 (  Pin) * پین

 (دارچیپ یهان یدر کاراب)  پیچ و * مهره
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 13ینورد سنگ   هارنس( 4 -1 -1

است که کوهنوردان از آن برای صعود، فرود، حمایت و حمل وسایل فنی استفاده کرده و ضریب    یالهیوس

م  افزایش  آن  از  استفاده  با  را  خود  مدل  ینوردسنگ  یهاهارنس  .  دهند یایمنی  برای    یهادر  و  گوناگون 

م ساخته  متفاوت  آن،  شوند یکاربردهای  عمومی  گونة  دو  ساده    یهاهارنس  و    پا  رگلاژدار  یهاهارنس  . 

هستند. نوع رگلاژدار بیشتر برای صعودهای بلند یا صعودهای فنی زمستانه و نوع ساده بیشتر در صعودهای 

   .شودیورزشی استفاده م

 

از انواع   ها بالا برای آنهارنس  به دلیل اینکه استخوان لگن در کودکان به حد کافی رشد نکرده و استفاده 

 . شودیاستفاده م 14یکپارچه  یهاهارنس  ها از ذا برای آنممکن است خطرساز باشد، ل 

 

بسیار خطرناک باشد، لذا نکات ایمنی استفاده از   تواند یم   ینوردسنگ  هارنساستفاده ناصحیح از    کهییازآنجا

 . شودیآن، توسط مربی به شما آموزش داده م 

 
13 . Harness 

14 . Full Body 
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آموزش    کارگروه بخش سنگنوردی                                 طرح درس کارآموزی  

 

 

 

 15کاسکت کلاه ( 5  -1 -1

احتمالی و ریزش سنگ و یخ و همچنین    یهاکوهنوردان در مقابل ضربه   رِاست برای محافظت از سَ  یالهیوس

طوری    کاسکتکلاه. بندهای دور صورت و دور سر  ممانعت از برخورد مستقیم سر با عوارض در حین سقوط

رو بر  کلاه  که  شوند  تنظیم  کاملاً    یباید  پیشانی  که  گیرد  قرار  باید  طوری  کلاه  و  بوده  حرکت  بدون  سر، 

.  شود یم  ینیبشیپها معمولاً نقاطی جهت اتصال چراغ پیشانی  توسط کلاه پوشانیده شود. بر روی این کلاه

از جنس   و سبک    کربناتیپلرویه کلاه  مقاوم  داخل کلااستبوده که جنسی  از  .  فشرده  اسفنجی  از  نیز  ه 

ای که   یر یپذ انعطافساخته شده است. این ترکیب مقاوم به همراه شکل آیرودینامیکی و    رنیاستا یلپجنس  

 برخوردی به سر، تا حدود زیادی کاهش یابد.  یهاکه نیروی حاصل از ضربه شودیکلاه دارد باعث م

 
15 . Helmet, Brain Bucket 
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  16اسلینگ ( 6  -1 -1

شده است. این ابزار ضمن جلوگیری از شکست    زدهگرهیا    دوختههمبهدولا هستند که دو سر آن    ییهاتسمه

و  کشش  فشارها،  حرکت،  از  حاصل  نیروی  مستقیم  انتقال  از  طناب،  حرکت  در  سهولت  ایجاد  و  طناب 

 . د ینمایجلوگیری م صعودکنندهمیانی و نفر  یهاتیناگهانی طناب به حما یهاضربه

کا باشد،  شده  وصل  کارابین  آن  سر  دو  به  که  اسلینگی  دبه  کوییک  یا  دوبل  اسلینگ  اسلینگ،   1۷ا  ررابین 

 . ند یگویم

 

 18ی نوردسنگ کفش و کتانی  ( 7  -1 -1

بلند طراحی شده و معمولاً روی قوزک پا را   یهاوارهی : کفشی است که برای صعود روی دینوردسنگکفش  

، در برابر سرما ینوردسنگها پا را نسبت به کتانی  و کف آن انعطاف کمی دارد. این نوع کفش  پوشاند ینیز م

 . کند یو عوارض سنگ بهتر محافظت م

 
16 . Sling(UK), Runner(US) 

17 . Quick Draw 

18 . Rock Shoe 
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کفشی است که دارای انعطاف بسیار بوده، کف آن صاف و چسبنده و عاری از هرگونه   :ینوردسنگکتانی  

کفش این  است.  م عاج  تولید  مختلفی  انواع  در  نیز  برای   هرکدامکه    شودیها  دارد.  را  خود  خاص  کاربرد 

 بهتر است این کفش دقیق اندازه و چسب پا باشد.  ینوردسنگصعودهای رقابتی داخل سالن و تمرینات 

 

 ابزارهای فرود و حمایت  (8 -1 -1

هم برای فرود و هم برای حمایت، هم برای تک طناب و هم برای زوج طناب و نیم طناب    توانیاز این ابزار م

 استفاده کرد

درست   دارجهت  بهباتوجه ابزارها،  این  از  استفاده  در  مهم  نکته  حمایت،  و  فرود  ابزارهای  از  بسیاری  بودن 

درست   نتیجه،  در  و  آنها  در  طناب  انداختن  اشتباه  زیرا  آنهاست.  داخل  به  طناب  این    نکردنعملانداختن 

خوردگی شدید    بودن طناب باعث ایجاد  آلودگلابزارها ممکن است منجر به بروز حادثه شود. به دلیل اینکه  

استفاده نشود. نکته مهم بعدی    آلودگلها، از طناب  ، بهتر است که هنگام کار با آنشودیبر روی این ابزارها م

 در استفاده از این ابزارها، دقت به سایزی است که برای استفاده از طناب بر روی ابزار ذکر شده است.

 19هشت فرود ( 1 -8 -1 -1

عدد  یالهیوس شکل  به  )  است  انگلیسی  م8هشت  کار  به  فرودها  در  فقط  که  اصل    رودی(  دو  اساس  بر  و 

و    کندیبه دلیل اینکه این ابزار، شکست کمی روی طناب ایجاد م.  د ینمایشکست طناب و اصطکاک عمل م 

طناب، اصطکاک زیادی بر روی آن ندارد و همچنین به دلیل دهانه بزرگی که دارد، این ابزار جهت حمایت  

 .شودیتوصیه نم

 
19 . Figure 8 
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 ابزار حمایت و فرود (2 -8 -1 -1

هم برای فرود و هم برای حمایت، هم برای تک طناب و هم برای زوج طناب و نیم طناب    توانیاز این ابزار م

 استفاده کرد.

 

 )گریگری( شونده قفلابزارهای حمایت   (  3 -8 -1 -1

است و هم برای حمایت. اما باید   استفادهقابل  تک لا   است که هم برای فرود  شوندهگری یک ابزار قفل  گری

 است.  استفادهقابلها تک طناب حمایت توجه داشت که این ابزار فقط برای
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 ابزارهای حمایت میانی  ( 9 -1 -1

ها را به شما معرفی  ، ابزارهای میانی بسیار متنوعی وجود دارند مربی شما آنینوردسنگبد نیست بدانید در  

کم و ...( کوبشی )مانند میخ، رول و ...( و غیر کوبشی )مانند شفت، ترای  دودسته  خواهد نمود. این ابزارها به

م به  شوند یتقسیم  پویایی  لحاظ  از  غیرکوبشی  ابزارهای  شفت  20غیرفعال  دودسته.  فعال   )مانند  و   )...  21و 

 . شوند یم  یبند میتقس)مانند فرندو ...( 

 ابزارهای کوبشی  ( 1  -9 -1 -1

 22میخ ( 1  -1  -9 -1 -1

 رودیآهکی به کار م  یهاکه به رنگ سفید بوده و برای سنگ  شودیاین ابزار معمولاً یا از فولاد نرم ساخته م

. میخ در انواع و اشکال  رودیگرانیتی به کار م  یهاو یا از فولاد سخت که به رنگ مشکی بوده و برای سنگ

م ساخته  مشود یمختلفی  شکاف   هاخی.  در  چکش  با  مرا  طوری کوبند یها  را  شکاف  میخ،  کوبیدن  برای   .

تا از بیرون بزرگ و عریض و از داخل تنگ و باریک باشد. چنانچه دو سوم یک میخ را بتوان    می کنیانتخاب م

با فشار دست وارد شکاف کرد میخ قوی و محکمی خواهید داشت. البته به یاد داشته باشید که بلافاصله آن  

 به درون شکاف بکوبید. یخوببهبا چکش  را

 

 میخ سوزنی      میخ برگی      میخ ناودانی  

م سنگ    یخوببه  خیاگر  صدا  فرورفتهدر  صدا  ی باشد،  ا  یدارزنگ  یچکش،  در  بود.  با    نی خواهد  حالت 

جان    یصدا  اصطلاحاً  یرانیا  نوردان سنگصدا را    نی. اشودیم  رتریبه درون شکاف، صدا ز  خیم  شتریب  فرورفتن

 
20 . Passive 

21 . Active 

22 . Piton 
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به آن    یا خفه  یصورت صدا   نیا  ری. در غ نامند یم  ، ندیگویممرگ    یا اصطلاحاً صد   یرانیا  نوردانسنگکه 

 .شود یم  دهیشن

  ی شود. برا  یریآن انداخت تا از اهرم شدن آن جلوگ  دوربه  یاتسمه  د یتا انتها در سنگ فرو نرفت، با  خیم  اگر

شل شده و    خیوارد کرد تا م  خیم  نییبه بالا و پا  ایبه چپ و راست و    یمتوال   یهاضربه  د یبا  خیآوردن م   رونیب

  ا یطنابچه    کیآن را توسط    د یبا  خیم  دن یکشرونیب، قبل از  شودیم   دهیکه در شکل د  طورهمان.  د یایب  رونیب

 .شود یریجلوگ نییآن به پا شدنپرتکرد تا از  تیتسمه حما

 

   23رول( 2  -1  -9 -1 -1

ه  یزمان ه  یشکاف   چیکه  نصب  امکان  و  نداشته  وجود  م  یابزار  چیدر سنگ  استفاده  رول  از  .  شود ینباشد، 

سوراخرول در  با    یها  ا  کیکه  سنگ  در  بس   شوند یم  ده ی کوب  شودیم   جادیمته  مقاومت  از    ی ادی ز  اریو 

 .برخوردارند 

 

 
23 . Roll  
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 یکوبش  ر یغ یابزارها( 2 -9 -1 -1

)مانند شفت، هگزان و ...( و    رفعالیغ  دودستهبه    یرکوبشیغ  یانیم  یکه قبلاً هم گفته شد، ابزارها  طورهمان

 ببینید.  آنها را ریتصو  د یتوانیم ریدر زکه  شوندیم یبند میتقسفعال )مانند فرند،و ...( 

 

  26( گوه -ت کِیل )شف   2۵کم ترای    24هگزان )هگز(  

 

 2۸فرند                           2۷ نات بال  

در مورد هرکدام از آنها به    یکه مرب  د ینیرا بب  ینوردسنگپرکاربرد در    یابزارها  یسر  کی  د یتوانیادامه م  در

 .خواهد داد حیشما توض

 
24 . Hexentrix 

25 . Trị Cam 

26 . Nut- Stoper 

27 . Ball Nut 

28 . Friend 
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 هوک انواع 

 

 

 انواع قرقره  

 

 یومار راست و یومار چپ 

 ر:  ابزا یچند نکته درباره نگهدار  

 . د یکن استفاده از ابزار، بروشور همراه آن را کاملاً مطالعهحتماً قبل از  ✓
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 یدارا  (PPE)  2۹ی، بخصوص ابزار محافظت شخص شودیاستفاده م  یفن  یکه در کوهنورد  یالهیهر وس ✓

است کارکرد  دوران  کمپان  زمانمدت  نیاکه    حداکثر  ابزار    دکنندهی تول  یتوسط  همراه  بروشور  در 

لوازم خود حداکثر ده   یرا برا  د یعمر مف  نیابزار، ا  د یمعتبر تول  یهایکمپان. امروزه  شودیمشخص م 

 .اندنموده نییسال تع

محافظت شامل زمان   نی. ااستی  ابزار، محافظت از آن ضرور  یاستفاده کامل از دوره عمر کار  یبرا ✓

  ونقلحمل نیکار و چه در ح نی. چه در ح شودیم لهیوس یدارنگاهزمان  یاستفاده و حت

 . د یکن یخوددار زیت یهالبه سطوح ابزار در برابر شیسا ایو  فشاردادناز  د یبا د یتوجه داشته باش ✓

استفاده   عنوانچیهبه،  اند دهیدی  د یضربه شد   ایاند  پرت شده  یتوجه قابل  یاز لوازم خود اگر از بلند  ✓

رو  مشاهدهقابلاثر    گونهچی ه  کهیدرصورت  ی. حتد ینکن بر  برخورد  د  یاز  آن  ممکن   دهی بدنه  نشود 

ا  به وجودها  در آن  یداخل  یهاکار در قسمت  ییشکل و کاهش توانا  رییاست تغ  نی آمده باشد که 

 .خواهد شد یمنی باعث کاهش استحکام و ا

 ی من ی= ا ی نیبازب

آثار  یمحصول   ختنیدورر  در   ی خراب   نی ا  رای: زد ینکن  د ی در آن وجود دارد ترد  یفرسودگ   ایو    ی از خراب  یکه 

برا شودیآن م  یباعث کاهش استحکام و ضعف کاربرد ا  ی.  برا  کی  ،یمنیحفظ    ی نیبازب  یروال سه مرحله 

 .میکن یم  شنهادیپ

 ابزار لازم است.   تیوضع یقبل و بعد از استفاده، بررس ✓

 کنترل شود.   ستمیس اجزا ریابزار و نحوه اتصال آن با سا تیمدام وضع به طور د یکار با  نیدر ح ✓

 ی زیچ  ی. اگر بررسردیبگ  متخصص انجام  ک ی به طور متوسط هر سه ماه( توسط  )  د یکامل با  یبازرس ✓

 است.   د ییها مورد تأاستفاده از آن گریماه د ۳ ینشان نداد برا 

 ادداشت یدفترچه    کی  لهیوس  هر  یبهتر است برا  یروال بررس  یسازنه یبه شما و    شتریب  یمنیا  یبرا ✓

و   ابزار   و تناوب کاربرد  وهیبه ش  یکه دوره عمر ابزار، بستگ  د یداشته باش  ادی. / به  د یکن  هیته  یبازرس

 دارد.  ردیگیقرار م مورداستفادهکه ابزار در آن  یط یمح

اول  ییاستثنا  یها تیموقعدر   ✓ همان  در  است  اتفاق   یشیفرسا  ای  ی دگیدبیآساستفاده،    نیممکن 

 کاملاً خراب شود.  لهیوس جهیو در نت دهیبه اتمام رس لهیکه عمر وس فتد یب

 یبر رو  رهیو غ  ییایمیش  برف، رطوبت، مواد  خ،ی،  سنگخردهمانند: نمک،    یط یمطمئناً عوامل مح ✓

 .اثر کاهنده دارند  لهیعمر وس

 
29 . Personal Protective Equipment 
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   30ها ره( گ2ِ - 1

 خاص باشد.  یکاربرد  ینبوده و دارا یآن تصادف جادیدر طناب که ا یدگ یچی: هر پیعنیگره 

 .  شودیمقاومت طناب م شدنکم: هر گره باعث 1نکته 

ده    اندازهبهحداقل    د یکه با  ند یگویمگره    قبضه  د،یآیم  رونی: به ادامه طناب که از گره ب2نکته  

 باشد.  (قبضه  ک)ی مشتکی طول  اندازه به  ایبرابر قطر طناب و 

 .شود یریآن جلوگ یتا از باز شدن اتفاق د ی، کاملاً سفت کنشدنکامل: هر گره را پس از ۳نکته 

 د: هستن لیخواص ذ یدارا یکوهنورد یهاگره

 در مقابل کشش و ضربه محکم و مقاوم هستند.   -1

 .  شوند یباز م یآسانبهزده شده و با دست  یسادگبه -2

 .  گردند یبر آنها باز نمهنگام کار، بر اثر فشار وارد  -3

 .شوند یتر مآن وارد شود، محکم یفشار بر رو هرقدر -4

و   -5 کمتر  حجم کمکوچک  و  کاهش   نیبوده  باعث  طناب،  در  شکست  هر  که  چرا  دارد.  را  شکست 

 .گرددیمقاومت آن م 

 31شکل هشت ( 1 -2 -1

 .رودیطناب به کار م یشکل هشت بر رو  دادننشان ینداشته و برا یکاربرد ییتنهابهگره  نیا

 

 
30 . Knots 

31 . Simple Eight 
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 32سردست  ( 2 -2 -1

  واردشدن گره پس از    نی ا  نکهیا  لی. اما به دلشودینقطه استفاده م  کیاتصال سر طناب به    یگره برا  نیاز ا 

 .ندارد یاد یکاربرد ز ینورد سنگ، در شود یسفت و محکم م اریفشار بر آن، بس

 

 33لا   ک ی هشتِ( 3 -2 -1

 .شودیبه کارگاه استفاده م ایو   نیارابک اتصال طناب به یگره برا نیاز ا 

 

  

 
32 . Over hand 

33 . Figure of Eight 
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 34ب یهشت تعق( 4 -2 - 1

ا جهت اتصال به    گره  نیااندازه  .  شودیبسته استفاده م  یهاو حلقههارنس  اتصال طناب به    یگره برا  نیاز 

 و باید بعد از گره یک ضامن زده شود.  حلقه هارنس باشد  اندازهبهد یبا هارنس 

 

  

 
34 .Re-threaded figure of 8 
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   (سرخرگوش)  ی هشت خرگوش( 5 -2 -1

  کنواخت ی  صورتبه  هاآن  یهستند و فشار بر رو  میتنظ  تیقابل  یگره، دارا  نیآزاد ا  یهاکه حلقه  نیا  لیبه دل

گره   یجابه  گره  نیتر از هشت دولا است، بهتر است از اگره کم  ن یا  یحجم کل  نیو همچن  شودیم  میتقس

  .هشت دولا استفاده شود
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 35 یک لا سرطناب ( دو 6 -2 -1

گره   نیا  نکهیا  لی. اما به دلشودیدو طناب هم قطر استفاده م  ایطناب و    کیاتصال دو سر    یگره برا   نیاز ا

 .ردیگیقرار نم استفاده مورد ادی، زشودیسفت و محکم م اریفشار بر آن، بس واردشدنپس از 

 

 36دوسرطناب دولا (  8 -2 -1

لا   کینسبت به گرة دوسرطناب    شتری ب  نانیاطم  بی با ضر  گر،یکد ی اتصال دو سر طناب به    یگره برا   نیاز ا

گره   نیاز ا  د یفقط با  م،ی متصل کن  گریکد یهم قطر را به    ریدو طناب غ  میبخواه  که یدرصورت.  شودیاستفاده م

 .شماره باشد  کی از  شتریب د یقطر نبا تلافاخ ن یمتذکر شد که ا د ی. البته بامیاستفاده کن

 
 

35 . Fisherman 

36 . Double Fisherman 
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 37ت یحما  خود (  9 -2 -1

 .شودیاستفاده م کارگاهروی  بر خود تی حما جادایی گره برااز این 

 

 38ت یحما(  10 -2 -1

برا  نیا را در مواقع   نی. اشودیم  استفاده  صعودکننده دادن    فرود  یبرا   ایصعودکننده و    تیحما  یگره  گره 

 .ضامن )گره چفت شونده( قفل نمود هگر کیبا  توانیم یضرور

 

 
37 . Clove Hitch, Mastwurf 

38 . Munter Hitch, Italian Hitch, Hafrastwurf 
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 )زدن ضامن(    تینحوه قفل نمودن گرة حما ( 11 -2 -1

 

 .شودیگره استفاده م نیاز ا  فقط اتصال دو سر تسمه یبرا 39تسمه  گره( 12 –  2 – 1

ا  40گره قلاب (  13  -2  -1 م  نیبا  ابزار    دور  به  د یتوان یگره  ا  کیصعود(،    هارنسمانند  )هر  بسته   جاد یحلقه 

 .د یکن

 

 
39 . Water Knot 

40 . Lark 
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 41ک ی پروس( 14  -2 - 1

که با گره دوسرطناب   میل  ۷یا    6به قطر    متریسانت  1۸0تا    1۵0طنابی است به طول  طنابچه پروسیک:  

همدولا   است.  به  شده  ا  متصل  برا  ن یاز  حما  یگره  م  تیخود  استفاده  فرود  اشودیهنگام  البته  گره    نی. 

 و ... دارد.  یمونیصعود م ،یهم مانند بالاکش یگری د یکاربردها

،  مثال   عنوانبه باشد )  زیدو سا  اندازه  به  د یحداقل با  یو طناب اصل  کیچه پروسطناب  نی: اختلاف قطر ب1نکته  

 .  (یمتریلیم 11به طناب  یمتریلیم ۷طنابچه 

 است.   یالزام یطناب اصل دوربه : چرخاندن حداقل سه دور 2نکته 

 .ردیکنار قرار بگ د ی : گره دو سر طناب با۳نکته 

 

 

  

 
41 . Prusik 
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 ی عمل  نیقبل از تمر یجسمان یآمادگ  (  3 -1

هستند. هر   د یعضلات شما مف  کردنگرمو    یسازآماده  یقبل از صعود از سنگ و برا  ر،یو حرکات ز  ناتیتمر

شما کاسته   ی عضلان  یدگ ی دبیآستا احتمال    د یرا انجام ده  ناتی تمر  نیحتماً ا  ی روز قبل از شروع کار عمل

 .شود
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 42اهرهیگ ( 4 -1

فرود از آن استفاده کرد،   ایکه بتوان در انجام صعود    یفرورفتگ  ای  یعوارض سنگ، اعم از برجستگ   ةیکل  به

 .گردند یصعود م   ریمس  یسخت رییدارند که باعث تغ یمختلف یهاانواع و جهت هارهی. گندیگویم رهیگ

 :  هاره یانواع گ( 1 -4 -1

ناخنی:   • بس  یارهیگ  گیره  که  بند کیاز    ترکوچکو    ز یر  اریاست  انگشتان   فقط   انگشت  نوک  با 

 است.   یفراوان یرویصرف ن مستلزم رهیگ نیآن را گرفت. استفاده از ا توانیم

 . ردیگیقرار م  آنی تا دو بند انگشتان دست بر رو  بند کیاست که  یاره یگ :ینگشت ا رةگی •

 ره یکه گ  یهنگام  توانیم  و  ردیگیآن قرار م  یست بر رود  فاست که کل ک  یارهیگ:  یمشت  رةگی •

  .در کف دست قرار دارد، دست را مشت کرد

)اصطکاک  یهارهیگ  • شکل  خاص  رهیگ  نیا  (:  یبدون  با  یشکل  و   یروین  کمک  با  دینداشته 

 .اصطکاک از آن استفاده کرد

 

 گیره بدون شکل )اصطکاکی(   گیره مشتی    گیره انگشتی   گیره ناخنی 

 :  هاره یگ( جهت 2 -4 -1

 افقی  •

   یعمود •

  لمای •

 معکوس  •

 
42  . Holds 
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جاذبه به   یرویحرکت قرار گرفته باشد و در جهت مخالف ن  ریاست که در عکس مس  یارهیگ  معکوس  رةیگ

 .آن فشار وارد شود

 گونه نیازااستفاده نمود. نکته مهم در استفاده    رهیگ  عنوانبه  توانیم  زیسطح سنگ ن  یهاها و سوراخاز حفره 

 . نبودن و صدمه نرساندن به انگشتان است زیها از نظر تآن لبة، دقت در شکل هارهیگ

 

استقرار    یو نوک کفش برا   یرونیب  ،یدرون  یها. از لبهشودیدست استفاده م  یهارهیهمانند گ  زین  هارهیپاگ  از

 .استفاده کرد توانیم رهیگ یبر رو

 



 

 

آموزش    کارگروه بخش سنگنوردی                                 طرح درس کارآموزی  

 

کف کفش را   ،یاصطکاک  صورتبهحالت    نیپا وجود ندارد. در ا  یبرا  یارهیگ  چیسطح سنگ ه   یبر رو  یگاه

 . میکن یآن صعود م  یبه سطح سنگ چسبانده و با فشار بر رو

   ینوردسنگقواعد  ( 5 -1

 : اند ازدارد که عبارت هیقاعدة پا  16 ک،یکلاس ینوردسنگ

 ی نوردسنگ بدن، قبل از شروع  کردنگرم ( 1 -5 -1

از توانا  یبرداربهرهعلاوه بر عدم امکان    گر، ید  نیسنگ  تیهر فعال  ا یو    ینوردسنگشروع   بدن    یهاییکامل 

  ز یها و ...( نها، تاندونمختلف بدن از جمله عضلات، رباط  یهابه قسمت  بیمنجر به بروز آس  یحت  تواند یم

گرم و آماده    ینات مناسب، به نحو مطلوبیبدن را با تمر  ،ینوردسنگلازم است قبل از شروع    ن ی؛ بنابرابشود

 .کرد

 ساعت، انگشتر و نداشتن ناخن بلند   نداشتن دردست( 2 -5 -1

با  یساعت و انگشتر به هنگام صعود بر رو  نشدنخراب  ن یو همچن  شتریب  ی منیداشتن ا  منظوربه   د یسنگ، 

ب  هاآن دست  از  در    کهییازآنجاو    میاوریب  رونیرا  بلند  ناخن  آن   ،ینوردسنگداشتن  باعث شکستن  قطعاً 

 .کوتاه باشند  د یها باناخن ،ینوردسنگخواهد شد، لذا حتماً قبل از شروع 

 ی تچ ی و حما ت یشتن حما( دا3 -5 -1

ارتفاع سنگ،   کهیدرصورت.  د یشو  تیحما   یتچیحما  کیکه حتماً در هنگام صعود توسط    د ییدقت نما  شهیهم

 متر  2.۵  ارتفاع سنگ، کمتر از  کهیدرصورتو    ت،یتوسط طناب و ابزار حما  تیباشد، حما  متر  2.۵  از  شتریب

از    یمناسب  بافاصلهو    نوردسنگ  ریدر ز  ی تچیصورت که حما  نیبدون ابزار انجام خواهد شد. بد   تیباشد، حما

م  شکل  ستد،یایسنگ  به    یبه  و  باز  او  دست  دو  هر  بالاکه  انگشت    سمت  تا    باشد   جمع   صورتبهچهار 

کرد،    نوردسنگ  کهیدرصورت گرفتن    سرعتبه سقوط  از    ربغل یزبا  مانع  برخورد    خوردنهمبه او  و  تعادل 

 .شود  نینامناسب او به زم
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 (یصعود چشم)سنگ با نگاه  ی بررس( 4 -5 -1

  یی و شناسا  یانتها و با چشم بررس  تا  ابتداصعود و فرود، از    ریمس  افتنی  منظوربهآن را    یهارهیسنگ و گ   ابتدا

در  میینمایم راست  .  )چپ،  از سه جهت  امکان  روبرو( مسصورت  بررس  ریو  از    یرا  و پس    داکردن یپکرده 

 ر،یمس نیبهتر

 .میکنیشروع به صعود م

 ها رهی گ کردنامتحان ( 5 -5 -1

با ضربات دست و ها را  ، آنهارهیقبل از گرفتن گ  د ی خطر، با  جادیو امکان ا  هارهیگ   یسست بودن بعض  لیدل  به

 .قراردادا پا مورد امتحان ی
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 وپا دست فة ینقش و وظ ( 6 -5 -1

و    فةیوظ  شهیصعود، پاها هم  هنگام را دست  ییجاجابهتحمل  بدن  تعادل  به عهده داشته و  را  بدن  ها وزن 

عضلات، از   یمتوال  یهاانقباض  یجابه.  د یکن  یسنگ خوددار  یپاها بر رو  دنی. همواره از کشند ینمایحفظ م

 .د یبدن در صعود استفاده کن یهانقش اهرم

 

 (دست ک ی دو پا و  ا یپا   کی و   دودست)  اتکا  نقطةسه داشتن  ( 7  - 5  - 1

کمتر    کهیدرصورت.  شودیم   قاعده استفاده  نیسنگ از ا  یو حفظ تعادل بر رو  یستادگ یتوان ا  بالابردن  یبرا

 ی هاسنگ در برابر لغزش  یما بر رو  یدار یمقاومت و پا  زانیم  م،یسنگ داشته باش   یبر رو  اتکا  نقطةسهاز  

 .ابد ییکاهش م یاحتمال

 استفاده از نوک کفش هنگام صعود ( 8 -5 -1

رو  قراردادن بر  پا  ب  ره،ی گ  یپنجه  انتقال  بر سطح گ  شتریباعث  بدن  اشودیم  ییپا  رةیوزن  عمل    نی. ضمناً 

چرخش و   نی. همچنگرددیم  ریمس  یبر رو   شتریب  د یداشتن د  تیفاصلة مناسب از سنگ و در نها  جادیباعث ا

گذرها  ریپذ امکان  یراحتبهپا،    ضیتعو در  بود.    توان یم  یمنف  یهابیش  ایو   (Traverse) یعرض  یخواهد 

 .استفاده کرد زیخارج پا ن ایاز داخل  ط،یمح ضرورتبه
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 لازم هنگام صعود   دی داشتن د منظور بهفاصله مناسب از سنگ   تی رعا ( 9 -5 -1

از حد دور از سنگ باشد، از نکات    شی و نه ب  کیاز حد نزد  شیکه بدن نه ب  یقیفاصله مناسب به طر  تیرعا

ز  ینوردسنگدر    یاتیح نرم  د،یرا د  یبعد   یهارهیگ  توانیم  یراحتبه  صورت  نی ادر    رایاست.  حرکت    یبا 

 جادیحد عضلات دست و ا  زا  شینکته، از انقباض ب  نیا  تیبا رعا  ن یجهت داد. همچن  رییتغ  یسادگ بهنمود و  

 .شودیم یریزودرس در آنها جلوگ یخستگ
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 ی صعود به روش نردبان( 10 -5 -1

ها و پاها روش دست  نی. در اردیقرار گ  مورداستفادهصعود    ییباینظم در صعود و ز  جادیا  یبرا  دیروش با  نیا

که وزن بدن را    ییپا)  میپا به حالت مستق   کی  شهیو هم  شوند یم  جاجابه در امتداد طول بدن قرار گرفته و  

  ن یا  ضیحالت بدن و تعو  رییاز محل زانو خم و آمادة باز شدن است. سپس با تغ  گر،ید  ی( و پاکندیتحمل م

م صعود صورت  ادامه  حالت  زاوردیپذ یدو  که  شود  توجه  ساق"  ةی.  و  زانو  نشود.    کمتردرجه    ۹0از    "ران، 

 د:  شویبه دو شکل انجام م  ،یبه روش نردبان عود. صرند یگیبدن قرار م نیحالت، در طرف نیها در ادست

 راست  ی پا -پ چپ؛ آنگاه دست چ  یپا -دست راست  :یقطر ✓

 پا –دست؛ سپس پا  -: دست  یمواز ✓

 

 گر یکدیو پاها از   هادست   ی فاصلة مناسب عرض ت یرعا ( 11  - 5  - 1

  ت یباز شوند که نه تعادل بدن به هم بخورد و نه محدود  گریکد یاز    د یبا  یها و پاها به حد صعود دست  هنگام

 (. به اندازة عرض شانه باًیتقر. )د یایحرکت به وجود ب

 وپا دست  نکردنی چی ق ( 12 -5 -1

اند،  ها و پاها گرفتهکه دست  ییهارهیوزن بدن به سمت مخالف گ  ل یتما  لیضربدر(، به دل)  یچ ی در حالت ق

ا ا  اریسب  یی ستایتوان  و  شده  باعث    نیکمتر  احتمالاً  در    خوردنبرهمحالت،  ضمن،  در  شد.  خواهد  تعادل 

وجود    رهیگ  یآن از رو  جداشدنو    نییپا  یپا  ایبالا، احتمال برخورد به دست    یپا   ایصورت در رفتن دست  

 .خواهد داشت
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 و پاها   هادست   ضیروش تعو  ( 13  - 5  - 1

را ضمن قراردادن در کنار انگشت سبابه دست   آزاددستانگشت کوچک    ستیبایدست م  یجا  ضیتعو  یبرا

آزاد در کنار    یبا قراردادن پا  ستیبایم  زیپا ن  ضیرا انجام داد. در تعو  ضیانگشتان، تعو  ینیگزی ثابت و با جا

 .را انجام داد ینی گزیشده، جا حساب جهش آرام و کی ثابت، با  یپا

  ی پا   ایدست    اد،یز  بادقتو    یآرامبهشکل که    نیها و پاها مرسوم است. بد دست  ض یهم در تعو  یگرید  روش

  ر یرا از ز  یقبل   یپا  ایرا گرفته است، قرار داده، آنگاه دست    موردنظر  رةیکه گ  ییپا  ایدست    یرا بر رو   گرید

 دارد.  دنورسنگ  طیو شرا ریمس  طیبه شرا یدو روش بستگ نی. البته انجام امیکشیکنار م یآرامبهآن 
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 از تماس زانوها با عوارض سنگ  یریجلوگ ( 14 -5 -1

بروز آس  لیدل  به بر رو   نیو همچن  زانو  به  بیاحتمال  زانو  از  با  یدردناک بودن استفاده  از تماس   د یسنگ، 

 .شود یریآنها جلوگ یزانوها و انتقال وزن بر رو

 ریدر مس  یبرقرار  ( 15 -5 -1

صورت است که ابتدا    نی مطمئن برسد. انجام آن به ا  گاههیتک  کیکه فرد به    ردیگیانجام م  یزمان  یبرقرار

کشش آرام )مانند    کی. سپس بدن با  گریو پس از آن دست د  ردیگ یسکو قرار م  ای  گاههیتکبر لب    دست کی

 ا ی  گاههیتکرا بر    بالاتنهشده و    رها  رهیگ  ی( به بالا حرکت کرده و پاها از رومیرویم   کسیکه بارف  ی حالت وقت

. در  میدهیسوق م  گاههیتکپا بر لبة سنگ، وزن بدن را به سمت    قراردادن. سپس با  میسازیسکو مسلط م 

 .میگذاریم طاقچه یدوم را بر رو یپا زیمرحله ن نیآخر

 

 صعود  یعموم  طیشرا( 16  - 5  - 1

استفاده شده و    یصعود موفق از حداقل انرژ  کیباشد. در    کیو تاکت  کیموفق است که همراه با تکن  یصعود

انجام   یباتر یبرخوردار باشد، صعود ز  یشتریب  نفساعتمادبهکه از    ینوردسنگاست.    یهواز  ،یانرژ  ستمیس

   .داد خواهد 
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منف   یکلاهک  یرهایمس  در با کش  کردنخماز    د یبا  یو  را  وزن  و فشار  نموده  اجتناب    داشتن نگاه  دهیبازوان 

رو بر  استخوانتاندون  یدستان،  و  اها  در  نمود.  منتقل  ز  نیها  از  عضلات  ز  ریحالت  ب  ادیبار   رون یفشار، 

براند یآیم ن  ی.  بالا  به سمت  گ  عاًیسر  ز یحرکت  گرفتن  از  بعد  نگاه  دوباره دست  د یبا  ،یبعد   رةیو  باز  را  ها 

 ح، ی. تنفس صحبردی% از عضلات خود بهره م  ۳0و    کند ی% فکر م  ۷0است که    ی خوب کس  نوردنگسداشت.  

فنون نسبتاً مشکل،   یموقع اجرا  ژهیوبه و صدادار هوا از دهان هنگام صعود،    یخروج قو  یبالاخص با زدم قو

 .خواهد بود کنندهکمک اریبس

 دوم روز

 هاشکاف( 1 -2

دو   نیب  ایسنگ و    کیبر سطح    لیو ما  یافق  ،یعمود  یمختلف و با راستاها  یها اندازهها و  ها با شکلشکاف

از شکافند یآیم   د یسنگ پد  ها، در صعود و فرود استفاده کرد. در صعود شکاف  ها رهیهمانند گ  توانیها م. 

عمق به  آن  ،نسبت  اندازه  و  معرض  ابزارها  توانیها،  م  یاز  اعضا  ایو    یانیمختلف  کرد.   یاز  استفاده  بدن 

  ک ی است. به تکن  یو مهارت کاف ادیز یرویمعمولاً مستلزم صرف ن ،بدن یها با استفاده از اعضاصعود از شکاف

 .ند یگویم دوطرفهبدن، تلاش  یها با استفاده از اعضااستفاده از شکاف

 

 دوطرفه  یهاتلاش  ( 1 -1 -2

  ی بدن برا   یاز اعضا  ایو    قرارداد را    یدر آن ابزار   توانیفراخ است که نم  چنانآنها  اوقات عرض شکاف  یگاه

کرد.   استفاده  آن  از  بگ   یااندازهبهشکاف    کهیدرصورتصعود  قرار  آن  در  بدن  باشد که کل  آن    رد،یفراخ  به 

 د:  شویصعود آن استفاده م  یک برایتنوره، از دو نوع تکن اندازهبه. بسته ند یگویم شکاف، تنوره 

باز:   • اتنورة  از حرکات دست  نیدر  استفاده  با  پاها  روش  و  تعو  یضربدر  صورتبهها   موقعبه  ضی و 

 .گرددی، صعود انجام م هرکدام
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ود ها صع، با گشودن پاها و استفاده از حداکثر عرض دستدوطرفهنوع تلاش    نیدر ا  تنورة پاگستر: •

 .شودیانجام م 

 لاخ کردن   ( 2 -1 -2

روش با    نی. در اشودیبسته انجام م  یهابدن و در شکاف  عضو  کی است که با استفاده از    دوطرفهتلاش    ینوع

کتف،  یاعضا  ردادنیگ ساعد،  )مانند:  و    پا،  بدن  عضلات  انبساط  و  شکاف،  داخل  در  دست(  کف   ا ی مشت، 

 .ردیپذ یعضو لاخ شونده، صعود انجام م چرخش
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 فر(  لکشش و فشار )دو( 3 -1 -2

حالت   اوقات  برای صعود  هاکنج  در  خصوصبه ،  هاشکافگاهی  روش  این  از  باید  که  است  نحوی  به   ها آن، 

فن،   این  اجرای  برای  نمود.  قرار    هادستاستفاده  در شکاف  .  م ی کشیمخود    طرفبهرا    هاآنو    میده یمرا 

و پاها هر    ها دست)در این حالت    میکنیمپاها را به ترتیب به سطح روبرو فشار داده و زانوها را صاف    گاهآن

بر شکاف مسیر عمود هستند(   با حرکت ضربد   طورنیهمدو  به آخر  و پاها و همچنین کشش    هادستر  تا 

 . میینمایم زانوها به سمت بالا صعود  کردنصافو  هادست
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 43ربر م( گذر عِرَضی یا ک 2 -2

 ند یگو یم کمربر ای  یمحسوس در ارتفاع را گذر عرض رییمکان بدون تغ رییسنگ و تغ یبر رو یحرکت افق

 

 هاکارگاه(  3 -2

تحمل فشار و ضربه را در مراحل مختلف صعود دارد، کارگاه    تیقابل  نیشتریکه ب  اتکانقطة    نی ترمطمئن  به

 د:  هستن یبندمیتقسقابل   یاز جهات مختلف زیها ن. کارگاهند یگویم

 ر:  کارگاه از لحاظ ساختا  انواع

  یعیطب •

   مصنوعی •

 مرکب •

 :  کاربری زانیکارگاه از لحاظ م  انواع

 یکنامید •

 
43 . Traverse 
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 ک ی استات  •

 :تعداد بازوهاکارگاه از لحاظ 

 دو بازو  •

 )و بیشتر(  بازو سه •

 :استقرار کارگاه از لحاظ   انواع

 راحت  •

 راحت  مهین •

 معلق •

  ک یکارگاه استات  کی  توانیم  مثالعنوانبهاز انواع ذکر شده در بالا باشد.    یبیترک  تواند یکارگاه م  کی:  نکته

 .داشت ... ایسه بازو از نوع مرکب و  کینامیکارگاه د کی  ایو  یعیدو بازو از نوع طب

 انواع کارگاه از لحاظ ساختار:   ( 1 -3 -2

از عوارض طب  ی: کارگاهیعیطب • با استفاده  کارگاه   نی. در اشودیبرپا م  ت،یمحل فعال  ی عیاست که 

سمت   ری)تصو  گرددیمختلف استفاده م  یهاتسمه  ایها  طناب  و جهت صعود، از  ریبسته به نوع مس

 راست(

با    یکارگاه  :مصنوعی • که  د  ایو    خیم  قراردادناست  اسنگ  شکاف  در   گریابزار   گرددیم  جادیها 

 وسط(.  ری)تصو

سمت   ریتصو  شودیبرقرار م  ی و ابزار مصنوع   یعیاستفاده از عوارض طببا    که  است  کارگاهی:  مرکب •

 (.چپ
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 : کاربریانواع کارگاه از لحاظ ( 2 -3 -2

دارد و با   یادیز  ییجاجابهثقل کارگاه( در آن  مرکز    نی)کاراب  یاصل  نیکاراب  است که  یکارگاه:  کینامید*  

 .شودیم  میتقسبه صورت مساوی  هابازو نیب  روین ن،یکاراب نیا ییجاجابه

بازو    کیفقط به    روین  ن،یکاراب  ییجاجابهدر آن ثابت است و با    یاصل  نیکاراب  است که  ی: کارگاهکیاستات  *

 . شودیوارد م

 

  ن یکاراب  ییجاجابهندارد و با    یادیز  ییجاجابهدر آن    یاصل  نیاست که کاراب  ی: کارگاهدینامیک محدود  *  

   .شودیم  میهر دو بازو تقس نیب روینباشد(، ن ادیز ییجاجابه نیا کهیدرصورت)البته 
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 :استقرار ( انواع کارگاه از لحاظ 3 - 3 - 2

در آن نشسته و یاا   توانند یم  یراحتبهراحت: کارگاه بر روی یک سکوی طبیعی قرار داشته و نفرات   •

 بایستند.

عاوارض کارگااه تکیاه دهناد و یاا   به  را  خود  بدن  از  بخشی  ای  و  پا  یک  توانند یم  نفرات:  راحت  نیمه •

 مستقر کنند. 

 حالت معلق در هوا را دارند. ه وبود کارگاه روی بر کاملاً کارگاه این در نفرات وزن :معلق  •

 کارگاه طبیعی

. در این کارگاه بسته به نوع مسیر و شودیمکارگاهی است که با استفاده از عوارض طبیعی محل فعالیت، برپا  

 .گرددیممختلف استفاده  یهاتسمهیا  هاطنابجهت صعود، از 

طبیعای  یهااکارگاهزیارا اکثار  .طبیعی، جهت صاعود اسات: یکی از نکات مهم در استفاده از کارگاه  1نکته  

 هستند. طرفهکی، ند یآیمسنگی به وجود  رمنقا دور بهکه با بستن تسمه یا طنابچه  ییهاآن  خصوصبه

 

 

از بازوهای کارگاه استفاده شود، باید    کارگاه و یا یکی  عنوان به  سنگ  از یک  قرار است  کهیدرصورت:  2  نکته

 باشد.  دارشه یربزرگ و یا  کافی اندازهبه سنگ این کرد که دقت

از بازهای کارگاه استفاده شود،   عنوانبهقرار است از تنه یک درخت    کهیدرصورت  :۳نکته   کارگاه و یا یکی 

سانتیمتر باشد. تسمه و یا طنابچه فقط    20ای قطری بیش از  باید دقت کرد که این درخت زنده بوده و دار

 باید به تنه درخت و آن هم به بیخ درخت متصل شود.  
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 مصنوعی کارگاه

 

با    که  است  کارگاهی یا  و  از رول  استفاده  ابزار دیگر در شکاف سنگ  میخ  قراردادنبا  یا  ها  و 

 گردد.ایجاد می

 

 

 

 

 

بازو باید دو تا    سه  دینامیک  یهاکارگاه  و در  هاتسمهاز    باید یکی  دو بازو  دینامیک  یهاکارگاهدر  :  1  نکته

  متصل  هاتسمه  این  را باید به   پیچ  کارابین  دیگر قرار دهیم. سپس  و بر روی تسمه  دادهتابرا    هاتسمهاز  

 : که است صورت نیادر  کنیم. زیرا فقط

 . شودیم وارد  تمام بازوها نیروی یکسانی به -1

 . ماند یم کارگاه متصل همچنان به اصلی از بازوها کارابین یکی در صورت در رفتن -2
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 کارگاه نیمه یک توانیم مثالعنوانبهاز انواع ذکر شده در بالا باشد.  ترکیبی  تواند یمکارگاه  یک: 2 نکته

 . داشت ...مرکب و یا یک کارگاه استاتیک سه بازو از نوع مصنوعی و یا  نوع دو بازو از دینامیک

 

 

 

 

 

 بازو   با سه مصنوعی با دو بازو کارگاه استاتیک  مرکب دینامیک کارگاه نیمه 
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 کرد: آنها توجه  باید به  هاکارگاه در برپایی  که ( نکات مهمی 2-3-5

از    یکی  و یا شکستن  در رفتن  در صورتباشد تا    اتکا  باید دارای دو نقطه  حداقل  : هر کارگاه مصنوعی1  نکته

 نرود. از بین کارگاه حمایت ها، کل نقطه

 

 

بازوها بیش   یکی  کهیدرصورت:  2  نکته  از 

آن   روی  بر  باید  بود  بلند  حد    ی اگرهاز 

از جا   تا در صورت    شدن کندهایجاد کرد 

به   یکی شدیدی  شوک  کارگاه،  نقاط    از 

 کارگاه وارد نشود. 

 

 بازوهای کارگاه بازتر باشد، نیروی بیشتری به   بین  زاویه  ، هرچهد ینیبیمزیر    در شکل  که  طورهمان:  ۳  نکته

بازوها وارد   از  زاویهدلیل  همین  . بهشودیم هرکدام  از    وجهچیهبهبازوها    بین  ،  بیشتر  باشد.    درجه  60نباید 

بلندتر،   وک کارگاهیابزارها و یا انتخاب بل  با تغییر محل  توانیمباشد    درجه  60بیشتر از    زاویه  کهیدرصورت

 داد. کاهش درجه 60زیر  را به  زاویه

 

کارگاه همواره باید از نوع    اصلی  کارابین  تواند از نوع ساده باشد، ولی    ابزارها می  ه ب  متصل  : کارابین4  نکته

 باشد.  دارچیپ
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باید از دو کارابین  پیچ  کارابین  کهیدرصورت:  ۵  نکته زیر استفاده   شکل  ساده همسان مطابق  موجود نباشد، 

 کرد.

 

 ( حمایت2-4

که  عملی )در مسیرهای    شخصی  را  آن  بدون  و  بلند(  )در مسیرهای  از طناب  استفاده   منظور به (  44کوتاهبا 

 . نامند یم دهد، حمایتانجام می فرود روندهاطمینان برای فرد صعودکننده یا  ضریب ایجاد بیشترین

 

 

 

 

 

 

 

 
44 Bouldering   بولدرینگ  
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 با طناب( ) حمایت ( انواع 2-4-1

 استاتیک  ( حمایت 2-4-1-1

پایین(    در بالا و صعودکننده در  نفر دوم )حمایتچی  پذیرد و برای حمایت بر روی کارگاه انجام می  حمایت  این

می حمایت  .شوداستفاده  نوع  این  بهنی  ،در  مستقیماً  طناب  کشش  از  حاصل  می   روی  منتقل    شود. کارگاه 

را    وظیفه ،  حمایتچی  کهیدرصورت داده  ی خوببهخود  را جمع  دائماًو    انجام  نفر دوم در صورت    طناب  کند، 

 . شدیدی نخواهد داشت سقوط، پاندولی

 

 دینامیک ( حمایت 2-4-1-2

برای حمایت  ردیپذ یمانجام    بر روی بدن حمایتچی  تیحما  نیا پایین  فر اول )حمایتچین   و  و   در 

  از سقوط احتمالی   حاصل  از ضربه  یاعمده  بخش  شود. )زیرا بدن حمایتچیصعودکننده در بالا( استفاده می

 (. کند یم سرطناب را جذب 
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 حمایتچی  ( وظایف2-4-2

 صعودکنندهرتباط با نفر ا -ع  واس جمح  -ب  بض طنان -ت  داشتن خود حمای

مییک   -1 خوب  ضربه حمایتچی  کاستن  در  تواند 

نقش   سقوط  از  باشد.   یمؤثرحاصل  داشته 

با داشتن میدان کافی برای     العملعکسحمایتچی 

سقوطمی لحظه  در  کوتاه  ،  تواند  پرش  یک  با 

 دینامیک( اجرا کند.  )پویا  کاملاً صورتبهحمایت را 

پوشیدن دستکش چرمی در هنگام حمایت و توجه   -2

اطراف عوارض  مهمی    به  نکات  حمایت،  محل 

می که  را    تواند هستند  حمایتچی  و   ترراحتکار 

 نمایند.  ترمنیا

 
اینکه کار حمایت، یک کار بسیار حساس و خطیر است، بنابراین حمایتچی باید در طی    به  توجه  با -3

 بر این  هاکلاسکار گیرد. در بسیاری از    به  تمام حواس خود را در امر حمایتساکت بوده و    صعود

با دیگران صحبت  حمایتچی  که  شودیم   تکیه  امر او را گزید نباید تکان   اگر مار  کند و حتی  نباید 

اب، طن  موقعبهروند صعود و کنترل    به  دقت  اما،  سخت استبسیار    در واقعیت  امر  ینا  هرچندبخورد.  

 رود. می حمایتچی از یک که انتظاری است حداقل

طناب    نه  نکند. یعنی  برای صعودکننده ایجاد مزاحمت  کند که  جمع  یاگونه  بهباید طناب را    حمایتچی  -4

نه  سفت و  باشد  رها.    شل  و محکم  نبض  حمایتچی  اصطلاحاًو  در دست  باید  را  تا    داشته  طناب  باشد 

 کند.  طناب را جمع زمانی طناب بدهد و چه زمانی صعودکننده، بداند چه گفتن بدون نیاز به
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حواس   حمایتچی  یک  شکبی  -۵ بهترینجمع با  است  قلب  قوتِ  ،  صعودکننده  زیرا برای   .

به ارتباط  می  راحتیصعودکننده  او  با  عکس  برقرارتواند  انتظار  و  مناسبالعملکند  داشته   های  او  از    را 

 باشد. 

   :( چند نکته مهم3-4-2

هر دو باید در یک    صعودکنندهحمایتچی و    :1نکته  

صورت   در  تا  باشند  ناگهانی،   واردشدنراستا  فشار 

که    کنندهتیحماتعادل   در شرایطی  نخورد.  به هم 

در  را  کارگاه خود حمایت خویش  نتواند  حمایتچی 

خود  طناب  طول  باید  نماید،  برقرار  صعود  راستای 

از   تا  بگیرد  نظر  در  کوتاه  را    خوردن همبه حمایت 

 ی نماید.  تعادل خود جلوگیر

 

 

برپایی  مسائل  نیترمهماز    یکی  که  د ینیبیمروبرو    در شکل  بادقت:  2  نکته فضای    درنظرگرفتنکارگاه،    در 

 . است ایمن
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محدوده  :۳نکته   حمایت،  هنگام  است  به  بهتر  ای 

در    2وسعت   کاملاً    ،متر  2متر  حمایتچی  اطراف 

 به کار خود بپردازد.  بادقت خالی باشد تا او بتواند 

و شلوغ بوده و پای هر   پرترددو آن هم در روزهای تعطیل،    ینوردسنگهای تمرینی  معمولاً مکان  :4نکته  

بدو امر به ای، یا به انتظار صعود، یا به تماشای آن نشسته و مشغول گفتگو هستند. این مسئله در  مسیر عده

شود که حمایتچی نیز تمرکز و حواس خود را از دست  اید. اما اشکال از جایی شروع مینظر بدون اشکال می

و   به    یجابهبدهد  پیرامونی خود شود  صعودکننده،توجه    است این مسئله ممکن  که    درگیر مسائل محیط 

 شود.   صعودکنندهجان  خطرافتادنبهباعث 

شلوغ   خاطربه که  و  بسپاریم  حمایت  یختگیردرهمی  مشکلاتی  می  ،محل  بروز  سبب  گیرکردن   مانندتواند 

و حمایتچی و همچنین مانعی برای ارتباط مناسب   صعودکنندهتمرکز    رفتنازدستآن،    خوردنگره طناب و  

 نفرات شود.  

 ی جابهخواسته صعودکننده دیگری را انجام دهد و مثلاً    اشتباه،بهامکان دارد حمایتچی    ،در چنین مواقعی

بهتر است هر دو نفر از کلمات قراردادی و کاملاً مشخص    هامکان  گونهنیادادن طناب، آن را فیکس کند! در  

 گفته شود.   ،است موردنظربرای یکدیگر استفاده کنند و حتماً اول اسم حمایتچی گفته شود و بعد فرمانی که 
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 45فرود  (5- 2

ابزار   46بازگشت از بالای سنگ به سمت پائین )بدون استفاده از ابزار .  ندیگویم( را فرود  4۷و یا با استفاده از 

انواع مختلفی   اساس فرود، افزایش شکست و اصطکاک طناب )و بنابراین کاهش سرعت( است. فرود دارای 

 . میپردازیم هاآن نیترمعروفاست که در ذیل به شرح چند نوع از 

 ( فرود طبیعی 1- 5- 2

فاصلة   باید  بدن  فرود،  این  تا    یمناسبدر  باشد  داشته  انتخاب ب  نوردسنگبا سنگ  برای  مناسبی  دید  تواند 

استقرار کامل روی    هارهیگ از  بعد  باشد.  به حالت    هادست  زمانهم، بر روی پاها نشسته و  هارهیگداشته  را 

به   هادستتا    مینینشیم پایینی قرار داده و دوباره روی آنها    یهارهیگ. سپس پاها را روی  میآوریدرم کشیده  

. بدین ترتیب فرود میکنیم مناسب را انتخاب    ترنیپائ  یهارهیگ  ها دستحالت کشیده در آیند و بعد برای  

 .کند یم ادامه پیدا 

 
45. Abseil, Rappel 

 فرود طبیعی .46

 فرود مصنوعی .47
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 ( فرود مصنوعی 2-5-2

مخصوص فرود مانند هشت فرود و... کمک    یبلکه از ابزارها  م؛یکنینماستفاده    هاره یگو در این فرود دیگر از  

. در این روش تمام وزن ما بر روی طناب و ابزارهای فرود است. این فرود در عین سادگی و مفرح میریگیم

بسیار خطرناک باشد. فرود با ابزار دارای انواع مختلفی است که در ذیل، به چند نوع پایة آن   تواندیم بودن(  

 . شودیماشاره 

  هارنس فرود و    فرود با هشت   ( 2-1- 5- 2

با یک کارابین  • را  بالای هشت فرود یک گرة پروسیک زده و طنابچه آن  ایجاد خود حمایت،  برای 

زیاد باشد که   ی ااندازهبه. فاصلة گره پروسیک از هشت فرود نباید  میکنیممتصل    هارنسبه    دارچیپ

صورت   و    رهاشدندر  گره  از  هشت  دورشدندست  از  نرسد.   نوردسنگدست    ،گره  آن  به  دوباره 

با فرود، گره را بر روی    زمانهمبه هنگام فرود باید دست خود را در بالای گره قرار داده و    نوردسنگ

   طناب فرود بلغزاند.

وصل شده و به کنار   دارچیپکارابین    رگ بهبز  سوراخ  از  باید   فرود  از  غیر  مواقع  در  همیشه  فرود  هشت •

 شروع فرود باید:    آویزان باشد و برای سهارن

 .میینمایممتصل  هارنسحلقه کارابین را به بدون در آوردن هشت فرود از کارابین، ابتدا  •

بدن خود چرخانده   • به سمت  را  از  سوراخ کوچک هشت  را  بزرگ هشت   حلقةپایین  سپس طناب 

 .  میاندازیمکمر هشت  دوربهکوچک،  فرود عبور داده و از پشت حلقه

کارابین    گاهآن  • از  را  فرود  کوچک  مجدداًو    درآوردههشت  حلقه  کارابین    از  متصل   هارنسبه 

 .شود ینم. در این روش، هشت فرود هیچگاه از حمایت خارج میکنیم

 ی ا گونهبه   را  طناب  ترمز  دست  با  و(  ترمز  دست  طرف  در)  م یدهیم  قرار  بدن   طرف  یک  در  را  طناب •

انگشت شصت    شلوار   دوخت  کنار  در  دست  که  میریگیم فرود .  باشد   بالاروبهو  در  که  کنید  دقت 

پاها و  بوده  به سنگ  رو  باید  بدن  و    هشت،  بر سنگ  با دست    اندازهبهعمود  باشند.  باز  عرض شانه 

طناب را از بالای هشت گرفته و پس از گرفتن خلاصی طناب، به سمت پایین   (دیگر )دست تعادل

 . میرویمفرود 
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فقط   بخش،  این  تصاویر  در  که  است  مهم  بسیار  اصل  یک  فرود  در  حمایت  گرامی:  واضح   خاطربه کارآموز 

 . شده استنمودن حالت فرود، از ترسیم حمایت خودداری 
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  ریورسو فرود با   ( 2-2- 5- 2

در صورتی که بخواهیم از ریورسو به عنوان ابزار حمایت و فرود استفاده کنیم کارابین پیچ در حلقه بزرگتر  

ریورسو قرار می گیرد و به هارنس فرد متصل می شود و طناب از دور این کارابین عبور می کند. طناب فرود 

استفاده کنیم این   HMSز کارابین مدل  می تواند به صورت یک لا یا دولا در ریورسو قرارگیرد. )بهتر است ا

 نوع کارابین در قسمت بالا به صورت نیم دایره بزرگ است که ریورسو به راحتی در آن حرکت می کند.(

*  به خاطر اینکه ریورسو در هنگام فرود قفل شونده نیست باید برای اطمینان و خود حمایت اضطراری، از 

حادثه و یا رها شدن طناب از دست، پروسیک به صورت خودکار   یک پروسیک استفاده کرد. در صورت وقوع

 قفل شده و فرد را متوقف می کند. 

 

 خود حمایت در فرود  ( 3- 5- 2
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یکی از پاها حلقه   دوربهآن باید ادامه طناب را چند بار    یآزادساز: اگر گره پروسیک قفل شود، برای  1نکته  

کرده و ادامه آن را در بالای گره بر روی طناب باردار قرار داده و با یکی از دستان محکم گرفت. با ایستادن  

  توان یم  یراحت بهبر روی آن و انتقال وزن بدن به پا، وزن بدن از روی پروسیک به روی طناب منتقل شده و  

پ از شل کردن گره  بعد  آزاد کرد.  را  با  پروسیک  باید  ابزار فرود کنترل آزاددستروسیک،  را در زیر  ، طناب 

از دور پا، به فرود ادامه داد. به یاد داشته باشید که اگر طول طنابچه کوتاه   هاحلقهکرده و پس از باز کردن  

 . کند یمقفل  مرتباًباشد، گره 

 

ابتدا باید بدون استفاده از  2نکته   با نحوه فرود،  انجامفرود  خود حمایتگره  : برای آشنایی  تا   ، فرود را  داد 

یک مربی( باید    حتماًمعطوف نحوه کار با هشت شود. برای ایجاد حمایت، یک مربی )و    کاملاًحواس کارآموز  

با کشیدن انتهای طناب، سرعت فرود را    تواند یمانتهای طناب را از پایین در دست بگیرد. در صورت نیاز، او  

 کنترل کند. 
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هشت    توانیم: ممکن است در حین فرود، به دلایلی نیاز به توقف بر روی طناب باشد. برای این کار،  ۳نکته   

قفل نمود. بدین ترتیب که طناب را از پایین هشت بالا آورده و بین قسمت بالای هشت و    اصطلاحاًفرود را  

پایین   به  محکم  و  داده  قرار  باردار  ایجاد  می کشیمطناب  برای  ط.  ادامه  باید  بیشتر  ازناب  ایمنی  حلقه   را 

  میزنیم هارنس و یا کارابین هشت عبور داده و بالای هشت و زیر پروسیک یک گره ضامن 

 

و انواع    ند ینمایم را صعود      ۵.۹تا  متر و درجه سختی    2۵بلند تا    یهاسنگتمرین: کارآموزان در این روز  

 . کنند یمفرود را تجربه 

و    بودنسالم،  CEو    UIAAتطابق با استانداردهای    تمرین صعود، کلیة لوازم کارآموزان از نظرقبل از شروع به  

 .شودیمهای پروسیک( توسط مربی بازبینی طنابچه  ژهیوبه) هاگرهاندازة 
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 روز سوم

 ای  ( صعود کرده1- 3

 ( تعریف کُرده 1-1-3

استفاده از یک طناب قصد عبور از مسیری با التزام کار کاری یکدیگر و با  که با هم  ینفرسهبه دو یا حداکثر  

 گویند. فنی را داشته باشند، کُرده می

 ای از لحاظ تعداد نفرات:( انواع صعود کُرده2-1-3

 دونفره -1

 نفرهسه -2

 های صعود بهتر است با اصطلاحات زیر آشنا شوید: : قبل از توضیح روشنکته

در   است  نفری  طناب(:  )سر  اول  می نفر  صعود  میابتدا  حمایت  پایین  از  و  دوم کند  نفر  )توسط    -شود 

 (.4۸دینامیک صورتبه

 صورت به  -شود )توسط نفر اول کند و از بالا حمایت می نفر دوم: نفری است که بعد از نفر اول صعود می

 (.4۹استاتیک 

 :دونفرهای های صعود کُرده( روش 2-1-3

پس از این   گریدعبارتبهشود.  جای نفر اول با نفر دوم عوض می ضربدری: پس از صعود هر طول طناب،  

  عنوان بهدهد )یک طول دیگر ادامه می  اندازهبهکه نفر دوم صعود کرد تا به نفر اول رسید، صعود خود را  

این که هر نفر در هر مرحله از صعود خود، دو طول طناب صعود   بهباتوجهنفر اول(. در این نوع صعود  

ضروری است که هر دو   نی؛ بنابراسرعت صعود بالا و بنابراین مصرف انرژی هم بالا خواهد بودکند،  می

 نفر، از توان کافی برای انجام این صعود برخوردار باشند. 

 
 بر روی بدن 48

 بر روی کارگاه  4۹
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سرعت و مصرف انرژی در   نی؛ بنابراماند ثابت )پلکانی(: نفر اول تا انتهای مسیر صعود نفر اول باقی می 

 باشد. این روش، پایین می

 نفرهسه ای ( روش صعود کُرده2-1-3

پذیرد. بدین شود، فقط به یک روش انجام می این صعود که در آن، یک نفر هم به وسط طناب اضافه می 

 ترتیب که:

 کند تا به کارگاه اول برسد.  نفر اول )با حمایت نفر دوم( صعود می -1

 برسد. کند تا او هم به کارگاه اول مینفر اول، نفر دوم را حمایت   -2

با هم در یک کارگاه قرار نگیرند )به دلیل افزایش ایمنی(،   زمانهمبهتر است هر سه نفر    کهییازآنجا -3

 دهد تا به کارگاه دوم برسد. نفر اول )با حمایت نفر دوم(، صعود را ادامه می

 کند تا به کارگاه اول برسد. نفر سوم، با حمایت نفر دوم صعود می -4

 کند تا به نفر اول، در کارگاه دوم برسد. نفر اول( صعود مینفر دوم )با حمایت  -5

 کند.و بدین ترتیب صعود تا انتها ادامه پیدا می -6

 های کلی صعود( روش 5-1-3

 ( صعود آزاد )طبیعی( 1-5-1-3

ها و عوارض موجود روی مسیر استفاده نورد هنگام صعود، تنها از گیرهگویند که سنگبه صعودی می 

 ابزار، تنها نقش حمایتی را بر عهده داشته باشند. نماید و 

 ( صعود مصنوعی 2-5-1-3

وزن سنگبه صعودی می آن،  در  که  روی گویند  بر  نورد 

می منتقل  رکاب، ابزار  )مانند  فنی  لوازم  کمک  با  و  شود 

می ممکن  مسیر  صعود   ،)... و  مصنوعی هوک  صعود  شود. 

می   معمولاً انجام  مسیرهایی  دلیدر  به  که  سختی شود  ل 

 باشد. مسیر، انجام صعود به روش طبیعی ممکن نمی
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 ای الزامی است:ها در صعودهای کرده( نکات بسیار مهمی که رعایت آن-6-1-3

و این خود  ترین کار پس از برپایی کارگاه و یا ورود به آن، زدن خود حمایت بوده  اولین کار و مهم -1

کارگ ترک  لحظه  تا  کارگاه، حمایت  در  حضور  مدت  تمام  در  که  معنی  بدین  باشد.  برقرار  باید  اه 

 داشتن خود حمایت الزامی است. 

ایجاد خودحمایت بهتر است یک گره خودحمایت بر روی طناب اصلی و   از بدن    لهبافاصبرای  مناسبی 

 متصل شود.   به مرکز ثقل کارگاه نیکارابزده شده و با استفاده از یک 

 

 اختلاف وزن بین نفرات هم طناب نباید زیاد باشد، زیرا: -2

و از    دادهازدستتر، تعادل خود را  تر پاندول شود، ممکن است نفر سبکنفر سنگین  کهیدرصورت -

 زمین جدا شود.

 تر مشکل خواهد بود و ... تر برای نفر سبکحادثه، امداد و بالاکشی نفر سنگیندر صورت بروز  -
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انجام صعود چک   -3 از  قبل  را  یکدیگر  باید  نفرات هم طناب  فردی،  احتمال وجود خطاهای  دلیل  به 

باید چک شوند   که  مواردی  پوشیدن    اند عبارتکنند.  نحوه  گره  هارنساز:  بودن صعود،  ها، صحیح 

 حمایت و ...ابزار یا گره 
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 های زیر استفاده کنید:از روش توانید می  دراکوییک کارابینبرای انداختن طناب به داخل  -4

انگشت   - با  را  کارابین   داشتهنگاه میانی  کارابین  داخل  به  شصت  و  اشاره  انگشت  با  را  طناب  و 

 (.1)شکل  د یندازیب

)شکل    د ینداز یبو با انگشت اشاره و میانی طناب را به داخل آن    داشتهنگاهکارابین را با شصت   -

2.) 

طناب را بر روی انگشت شصت )بین شصت و سبابه( قرار داده و پس از مشت کردن کارابین  -

 طناب را به داخل دهانه کارابین بیندازید. 

 

  صورتبهبرای حفظ ایمنی بیشتر حمایتچی و نفراتی که در پایین هستند، بهتر است مسیر صعود  -5

تر را مورب انتخاب شود تا در صورت ریزش سنگ و یا سقوط احتمالی نفر اول، خطری نفرات پایین

 تهدید نکند. 
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به زبانه   به خود گرفته و چنان عمل کند که با فشارحلقه در یک سقوط، طناب ممکن است حالت   -6

اجتناب از همین موضوع است که همواره دهانه کارابین باید عکس   خاطربهکارابین، آن را باز کند. 

 جهت صعود باشد. 

 

یکدیگر قرار   در میان، برعکس  را یکی  میانی  یهانیکاراب  مستقیم، دهانه   کاملاًدر مسیرهای    بهتر است  -۷

 فوق، جلوگیری شود. دهیم تا از بروز مشکل

 

پشت  -۸ از  همواره  باید   به   طناب 

کارابین  سمت با   جلوی  کرده  عبور 

اسلینگ  توجه  ضمناًشد.   و   کنید 

روی    یدرستبه  بالایی  کارابین بر 

گرفته  میانی  حمایت شد.    قرار  با 

رعایت می  این  عدم  بهاتونکات   ند 

حوادث   منجر    ر یناپذ جبرانبروز 

 شود. 

 

باشیم   یاد داشته  همواره باید به  -۹

حداکثر توان را    کارابین  در صورتی
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 :که  در جذب نیرو خواهد داشت

 به علت ها  از کارابین  شده باشد. )زیرا بعضی  بسته  یخوببهآن    دهانه •

 شوند(. نمی بسته خوبیدیگر به یاا عوامل فرسودگی

 وارد شود.  کارابین در راستای طولی  قاًیدق نیروی وارد بر کارابین •

روی سنگ  یمناسب  حالت  به   کارابین • اهرم    و حالت  قرار گرفته   بر 

 باشد.  نداشته

 

ارتفاع    میانی  حمایت  اولین  معمولاً  -10 نصب  2تا    ۵/1در  کارگاه  از  میانیمی  متری  در   شود.  باید  دوم 

ای امر در فاصله  این  بعدی هم با رعایت  شود. میانی  اول تا کارگاه نصب   میانی  فاصله  ای کمتر از نصففاصله

، خطری او را از لحاظ  نوردسنگ  در صورت سقوط  تاشود    دوم از کارگاه باید نصب  میانی  فاصله  کمتر از نصف

 برخورد به کف کارگاه یا زمین تهدید نکند.

ا  -11 اسلینگ  هایانیمبرای    مناسب  یهامکاننتخاب  با  کردن  بلندتر  )و  زیر    ژهیوبهها  باید هاکلاهکدر   )

 : شودیم موضوع باعث این به  در مسیر طناب جلوگیری کرد. عدم توجه از ایجاد شکست الامکانیحت

 انجام شود.  یسختبهطناب  حرکت -

به  توانایی - بیشتری  نیروی  و در صورت سقوط،  نیرو کم شده  آخرین   نوردسنگ  طناب در جذب   و 

 وارد شود.   میانی حمایت

 وجود آید.  و بیرون آمدن آنها به هایانیم  ز راستای اصلیخارج ا نیرو در راستایی واردشدنامکان  -
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 : حیاتی نکته  -1۳

 

 

گاه طناب نباید هنگام صعود هیچ

 قرار بگیرد. صعودکنندهپایَ َ بین

 

  

 

 

شود  می باعث مسئله این به دقت

سقوط، بدن او در  در صورت که

 قرار گیرد.  مناسب حالت

  

 

 

موضوع   این به اما عدم توجه

تعادل و بروز  خوردنبرهم باعث

 شود! می حادثه
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 . د یخارج نشو یقبل تیاز حما تیخود حما جادیو ا یقبل از برقرارمهم:  اریبس

 ی نوردسنگدر   یقرارداد  نیها و فرام ( گزاره2-3

-یم  نیمانع از ا  ،یتچیو حما  صعودکننده  ادیا فاصله زیمانند وزش باد و    یاوقات عوامل   یگاه  نکهیا  لیدل  به

نفر منظور   برا  یدرست به را    گری کد یشود که دو  لذا  با  جادی ا  یمتوجه شوند،  با    د یارتباط  و  کوتاه  از جملات 

زمان و    نیترها در کوتاهبا استفاده از آن  بتوان  ،تیبلند و رسا استفاده کرد. تا در هنگام صعود و حما  یصدا

فرق کند. اما    دلخواهبه  یتواند برای هر گروهوجه ممکن ارتباط را برقرار کرد. علائم قراردادی می   نیترقیدق

 .میدهیمشرح  اختصاربهعلائم را   نیا ل،یذاست که در  درآمده یهمگان صورتبه مروربه  هاآناز   یتعداد

 آماده  تیحما

   .صعود شودآماده   تواند یم صعودکننده. بعد از گفتن آن، د یگو یم یتچیگزاره را حما نیا

 جمع کن 

 طناب است.   کردنجمعاصطلاح،  نیاز ا منظور

 صعود کن 

 شروع به صعود کنی.  یتوان یماست که مراقب هستم،  نی. منظور اآوردیمبه زبان  یتچیحما زیواژه را ن نیا

 کنم یم صعود  

 طناب را جمع کند.   د یبا یچیتصعود هستم و حما ةآماد د یگویمکلمه  نیبا ا صعودکننده

 ... سنگ، سنگ

را از   ترنیپائنفرات    توانیماز بالا است. با گفتن آن    یگرید  زیهر چ  ایسنگ و    زشیاصطلاح، ر  نیا  منظور

از    یخطرناک  زیهر چ  زشی بوده و به هنگام ر  یکوهنورد  یکلمه از اصطلاحات عموم  نیخطر آگاه ساخت. ا

 .رودیمبالا به کار 
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 آزاد تیحما

خود را متصل کرده است و    تیو خود حما ده یامنی رس یجابهفرود رونده  ای صعودکنندهاست که  ن یا منظور

 . خاتمه دهد  تیبه کار حما تواند یم یچتیاکنون حما

 ( Fix) کسیف

خطرناک قرار دارم، پس طناب   ای  یدشوار  تیکه در وضع  فهماند یم   یتچیواژه به حما  نیبا ا  صعودکننده  نفر

از    صعودکنندهرا محکم کن.   از گ  هادست  تواندیم طناب    شدنمحکمبعد  استراحت    ی رها کند و کم  رهیرا 

 .د ینما

  طناب بده

 ."کمی طناب بده" فهماند یم یتچیبه حما صعودکنندهواژه  نیبا ا

   قدمبهقدم یارده( صعود ک3-3ُ

 . خواهد شد  دهییکی از نفرات بابک )نفر دوم( و دیگری کاوه )نفر اول( نام :حیتوض

 .  کنند یم  یو بررس نییصعود را تع رینفرات، مس -1

 .  کنند یمبه صندلی خود وصل  ب،یاز نفرات، یک سر طناب را با گره هشت تعق هرکدام سپس  -2

 . دهد یمآن کارگاه قرار  تیو خود را در حما کند یم ریدا گاهیکار وارهید یبابک پا -3

وقتی کاوه پاندول شده و بابک به سمت بالا    گریدعبارت بهباشد.    بالاروبه  د یتذکر اول: جهت کارگاه با ❖

 کند.  یریبابک جلوگ شدندهیکشو از بالا  ماندهیبرجا  د ی، کارگاه باشودیم  دهیکش

 شود.   تیرعا  تچییحما تیخود حما مسئله د یبا زیتذکر دوم: در صعودهای قرقره ن ❖

ا یدینامیک )با اتصال گره و    صورت به کاوه    تیآماده حما  ت، یا ابزار حمای و    تیک توسط گره حماباب -4

 .  شودیمخود(  هارنس دارچیپ ن یابزار به کاراب

 ریدر مس  یکه مرب  یانیم  یهاتیحما  نیداخل کاراب  بیو طناب را به ترت  کندیم کاوه اقدام به صعود   -5

، شکست هانیکاراب ، جهت دهانه  هایانیم  جهت، فاصله  رییتغ  یانیم  تی. )با رعااندازدیم کار گذاشته  

 طناب و ...( 

 برسد.   یبه صعود ادامه دهد تا به کارگاه بعد  قدرآنکاوه  -6

و همواره پنج    شودیمبل صعود محسوب  قاطول    عنوانبهاز آن    ترم  4۵متری،    ۵0اب  ندر یک ط  :حیتوض

 . شودیمصعودکننده و حمایتچی در نظر گرفته  ییجاجابهی امکان متر از هر طول طناب برا
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او  تیکه حما فهماند یمبه بابک  "آزاد تیحما"کارگاه قرار داده و با اعلام  تیخود را در حما سپس  -7

 را آزاد کند.
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از   -8  صورت به بابک    ت یکاوه اضافه طناب را جمع کرده و سپس اقدام به حما  ت،یحما  آزادشدنپس 

 .  کند یم (کارگاه یاستاتیک )بر رو

  "آماده تی حما" زند یم ادیبلند و رسا فر یبا صدا ت،ی حما  شدنآمادهپس از  کاوه -9

و در ح  "کنم یم   صعود"  اعلام  با  کاوه،  آمادگی  اعلام  از  بعد   بابک -10 به صعود کرده  ود، صع  نیشروع 

 خود  تیخود حما  ،یگریو در بدو ورود به کارگاه و قبل از هر کار د  آوردیدرم  هانیکارابطناب را از  

 . کند یمرا به کارگاه متصل 

 د یبه کاوه اعلام نکرده است، کاوه نبا  تیخود را در خود حما  قرارگرفتنتا زمانی که بابک    :اخطار  ➢

 او را رها کند.  تیحما

)صعود ثابت با   دهدیمکارگاه به بعد، متناسب با روش صعود، با خود نفر اول صعود را ادامه    نیاز ا ➢

 (.یا نفر دوم )صعود ضربدری( و یپلکان

ضربدر  با -11 حما  یفرض  کاوه  صعود،  کارگاه    تیبودن  از  را  به    بازکردهبابک  متصل   هارنسو  خود 

 (کینامیبه د کیاستات تیحما لی )تبد  کند یم

 

را    تیبابک خود حما  ،توسط کاوه  تیحما  بودنآمادهبا اعلام   -12 ادامه   آزادکردهخود  به صعود خود  و 

 . دهد یم

 



 

 

آموزش    کارگروه بخش سنگنوردی                                 طرح درس کارآموزی  

 

 ی بنددرجه( 4- 3

.  شودیماستفاده    یبند درجه  یبرا  یمختلف  یهاروش، از  ینوردسنگبرای مشخص نمودن سختی مسیرهای  

 . گرددیم[ استفاده YDS] ۵1 یا ۵0میتیه اعشاری یوسهاز سامان معمولاً رانیدر ا

تشک  6از    ی نیموسهی  یاعشار  هسامان است  لیکلاس  مخصوص    ۵کلاس  که    شده  طبیعی   ینوردسنگآن 

 است. 

   یمعمول  ریمس(: Class I)1کلاس  ▪

حفظ تعادل استفاده   برای  از دست  ییمسیر معمولی که ممکن است در جاها(:  Class II)  2کلاس   ▪

 شود.  

 کرد. استفاده هارهیگاز  د یعبور از آن با یکه برا یریمس(: Class III) ۳کلاس  ▪

روی  Class IV)  4کلاس   ▪ بر  صعود  کماب  یهاسنگ(:  و  با  شیصاف   چندان نه  یهارهیگ  عمودی 

ا  .بزرگ در  و  رهایمس  نیسقوط  بوده  ا  تجربهکم  افراد  خطرناک  حما  اجیاحت  رهایمس  نیدر   ت ی به 

 دارند.  

طناب و لوازم فنی داشته   از  به استفاده  اجیاز ابتدا احتعودی که  صهرگونه  (:  V  Class)  ۵کلاس   ▪

  شده است که از شمارة  لیتشک  ییهارده   ریکلاس، خود از ز  نیا  ،ردیگیم کلاس قرار    نیباشد، در ا

 .ابند ییم ادامه    1۵/1و تا  شروع 1/۵

 است.  A5 تا A0 یهارده ریمصنوعی که خود شامل ز ینوردسنگ:  (Class VI)6کلاس  ▪
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