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 و صعودهای ورزشی غارنوردی فدراسیون کوهنوردی کارگروه ترجمهلیف وأتگردآوری،

 با سپاس فراوان از
       ،حسین بوئینی ،انصاری حسین جابر امیر علیرضا بلاغی، ،نیا روشن امین مهندس مصدری، وحید

 سعادت لطفی زاده

 جمهوری اسلامی ایران فدراسیون کوهنوردی ناشر

 1398تابستان  تاریخ نشر

 دهم  ویرایش

 غارپراو -میثم خوش قدم  عكس روی جلد 

 توجه

 هرگونه تغییر در مفاد این جزوه به هر نحو ممکن ممنوع می باشد.

 استفاده از مطالب با ذکر دقیق منبع آزاد است.
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 همنوردان

پرفراز طولانی و راه  (1398–دهمفعلی )ویرایش ویرایش رسیدن به تا نگاشته شد،  1375سال اولیه که در  از طرح درس   

سبک غارنوردی ها، اعزام برخی نفرات به کشورهای صاحب های گذشته و اصلاح آنکسب تجربه از آموزش. استهطی شد ینشیب و

ی حضور و برگزاری کلاس در ایران، تنها های جدید، دعوت از متخصصان این حوزه برابه روز و تكنیک هایبرای کسب آموزش

 های انجام شده در طول این مسیر بوده است. برخی از فعالیت

کار اندری عزیزان دستاست. تلاش همه ی مقدماتی تدوین گردیدهتوجه به سطح مورد نیاز در دورهمطالب این طرح درس با

است که از سی، غارنوردی فنی، نقشه خوانی و ...( بر این بودهشناهای مختلف )پزشكی غار، زمینطراحی این مطالب در بخش

 ترهای بهتر وجامعگشای جوانان علاقمند در تدوین طرح درسراه ،کوچک امید است این خدمتعلوم روز و کارآمد بهره جویند. 

 .وسازگارتر باشد ترکه با نیاز روز هماهنگهایی درسباشد. طرح

  

     

 

  

  

  ایران کارگروه غارنوردی و غارشناسی فدراسیون
1398     
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 رامیکارآموز گ

ست. بنابراین برای بهرهدو جانبه بین مربی ، آموزش ارتباطی شاگرد ا شتروری و  شاگرد بی سب به مربی و  ، دادن اطلاعات منا

شاگردی که با پیش سزایی دارد.  ست فراگیرزمینه و آگاجایگاه ب شود و مربی، دهی از مطالبی که قرار ا ضر  سر کلاس حا ای در 

توان در آن به هدف اصییلی سییازد که میای را میمجموعه ،کندهای خود میل زدن دانسییتهکه قبل از کلاس مبادرت به صیییق

صاآموزش دست یافت. مط شما با ا شنایی  صرفاً برای آ شود تهیه ول مقدماتی و مطالبی که در کلاس تلب این جزوه  دریس می 

ست. مطالعه کتاب شی موجود میشده ا ستمرهای مربی تواند در کنار آموزشهای آموز س ،و انجام تمرینات م طح به بالا بردن 

 زیبای غارها کمک نماید. دانش شما در بازدید از دنیای 

با منتقل کردن دانش و  ،خود هایضیمن ارتقای توانایی ،گیری از توان مربیگرفتن کامل دروس کلاس و بهرهامیدواریم با فرا

سترش این ورزش تجربیات خود به دیگران، زمینه سط و گ ستی مهیا کنید.ی ب شما در چگونگی روند  اتمطمئناً نظر را به در

 از طریقو با ما  مسییتقیماکلاس  یدربارهرا شییویم نظرات خود کلاس و آموزش برای ما بسیییار مفید خواهد بود. خوشییمال می

 .در میان بگذارید. با آرزوی توفیق و روز افزون پرتال ارتباط با کارگروه غارنوردی وغارشناسی

 

 راسیون کوهنوردی و صعودهای ورزشی جمهوری اسلامی ایرانفد
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 اول زرو

 و نمادها، نقشه فنی ، علائم  ، تعاریف نقشه خوانی غار،جهات جغرافیایی ،نقشه خوانی

 فه طبیعی ، گره ها، تجهیزات فنی غار نوردیقواعد سنگنوردی ، حمایت ، صعودهای دو طر
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 نقشه خوانی

وچک و بر روی صفمه ای مسطح ترسیم شده کل یا قسمتی از پدیده های سطح زمین که با نسبت معینی ک تصویر قائم     

. هیچ نقشه ای به تنهایی حاوی همه اطلاعات مربوط به یک منطقه نیست و بسته به نوع نقشه را نقشه می نامند است

 قسمتی از اطلاعات بر روی آن درج می گردد. 

 

 زبان نقشه

 "راهنما استفاده نمود ، این علائم و نمادها را  عنوانه برای درک یک نقشه بایستی از برخی علائم بصری و توصیفی ب    

گویند که در اکثر کشورها بصورت استاندارد و واحد استفاده می گردند. با این حال درج کردن لیست علائم می "زبان نقشه 

 .علائم و نمادها ارائه شده است ( در کنار نقشه ضروری است. ) جزئیات بیشتر در قسمت
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 مقیاس

 وچک شدن اندازه های روی نقشه نسبت به اندازه های واقعی زمین را گویند . انواع مقیاس عبارتند از :میزان ک    

 ) توضیمی ) مثال : یک سانتیمتر برابر یک کیلومتر است 

  : ( 250 / 1کسری یا عددی ) مثال 

 : (                                                          خطی ) مثال 

 

گردد. به دلیل اینكه ترسیم نمود از مقیاس استفاده می روی نقشه یا کاغذهای واقعی را برر غارها برای آنكه بتوان اندازهد    

بزرگتر و یا کوچكتر تر سایز اصلی نقشه را دد و ممكن است برای استفاده راحتگرواقعی چاپ نمیهای غار اغلب در اندازه نقشه

گردد حتی گاهی اوقات موجب خطا نیز می ،می و کسری چندان مفید نخواهد بودهای توضیاز مقیاستكثیر نمایند، لذا استفاده 

 . 

، در ده و اصل مقیاس تغییر نخواهد کرداما مقیاس خطی به هر میزان که اصل نقشه بزرگ یا کوچک شود آنهم تغییر کر    

 .  های غار ضروری استنقشهارائه در  خطی مقیاسنتیجه استفاده از 
 

 

 جهات جغرافیایی

تصوری درست از جهات مختلف، برای ایجاد     

ای فرضی پیرامون خود بكشید. سپس این دایره دایره

درجه تقسیم کنید. البته برای این کار به  360را به 

قطب یک نقطه صفر یا مبدا جهت یابی نیاز دارید که 

تواند این نقطه مبدا باشد. اکنون برای می شمال

را معلوم ردن دایره مذکور، باید جهت گردش مدرج ک

های ساعت است. اکنون کنیم که جهت حرکت عقربه

جهت اصلی و سپس روی دایره مورد نظر، چهار 

در نقشه  کنیم.میتر را تعیین جهات فرعی و فرعی

برداری غار بیشتر از اعداد به جای جهات استفاده 

جه نسبت در 90ا زاویه می گردد . بطور مثال اگر ما ب

حال حرکت هستیم مفهومش این است به شمال در

 درجه باشد یعنی به سمت شمال غرب در حرکتیم . 315که جهت ما به طرف شرق است و یا اگر زاویه نسبت به شمال 
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 انواع شمال

 گردد :{تداد شمال به عنوان مبنا مطرح میدر مباحث نقشه ، سه ام

 آید.میار های زمین تا قطب شمال بدست النهرافیایی که از امتداد نصفشمال جغ( : یا  True Northشمال حقیقی ) -1

باشند که ط عمود برهم می( : نقشه ها معمولا دارای یک شبكه بندی قائم الزاویه متشكل از خطوGrid Northشمال شبكه )   -2

 دهد .الایی آنها شمال شبكه را نشان میامتداد ب

دهد را شمال مغناطیسی های مشابه نشان میمتدادی که نوک قطب نما یا دستگاها( :  Magnetic Northشمال مغناطیسی ) -3

نامند. ممور مغناطیسی زمین با ممور جغرافیایی آن )ممور چرخش زمین( به طور کامل موازی نیست در نتیجه شمال یک می

امیده ن میل مغناطیسی یازاویه انحرافکند یاین انمراف که با مكان تغییر م قطب نما تا حدودی از شمال جغرافیایی انمراف دارد.

 .شودمی

. است شمال مغناطیسیگردد ، شمال نقشه زارهایی نظیر قطب نما استفاده میدر نقشه برداری غارها به دلیل اینكه از اب    

تاه که اغلب صل کوهای طولانی مورد توجه است و در فواضمن اینكه میل مغناطیسی یا زاویه انمراف در ناوبری و مسافت

دخیل کردن زاویه انمراف در نقشه برداری غارها وجود تاثیر چندانی بر نتیجه کار ندارد، لذا لزومی برگنجد غارها در آن می

 ندارد . 

کند چرا که هر ساله قطب یانجامد این مقوله اهمیت پیدا میتنها در صورتی که نقشه برداری چندین سال به طول ب    

 شود . ند کیلومتر جابجا میاطیسی زمین چمغن
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 چرا از غارها نقشه برداری کنیم ؟

هیچ غاری شناسایی نشده است مگر  "رود. به عبارت دیگر روریات شناسایی غارها به شمار میترین ضود نقشه یكی از مهموج    

 های مختلف حائز اهمیت است :دارد در حیطهاطلاعاتی که نقشه غار دربر "آنکه نقشه آن بطور دقیق تهیه شده باشد. 

 بندی غارها از لماظ حفاظتی ، علمی ، گردشگری و ....ریزی جهت اولویتبرنامه -1

 خواهند وارد غارها شوند .توانند و یا نمیبهتر فضای غار برای کسانی که نمیدرک  -2

 ه هم تعیین احتمال ارتباط مسیرهای یک غار و یا حتی ارتباط غارهای نزدیک ب -3

 کار اکتشاف با مشخص نمودن نقاط شناسایی نشده یک غار .سهولت در -4

 طراری نظیر حوادث غارنوردی جهت رسیدن نیروهای امدادی از کوتاهترین مسیر ممكن به مصدوم .استفاده در مواقع اض -5

  کمک به تمقیقات علمی غارشناسان ) باستان شناسی ، زمین شناسی ، زیست شناسی و .... ( -6

 .و ...

طول غار ، عمق غار ، محل دهد می توان به برخی موارد اشاره نمود : ه نقشه غار در اختیار ما قرار میهای عمومی کاز جمله داده    

 . و نوع تزئینات غار  ) غار نهشته ها ( ، جهت و ساختار گسترش غار ، میزان کاوش در غار و .....

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 برابر مدت پیمایش غار طول می کشد  10تا  5نقشه برداری غار بین 
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 خوانی غار نقشه  تعاریف

Length Cave : گردد را های نقشه برداری تعیین میهای اصلی و فرعی غار که با کمک ایستگاهمجموع طول کل شاخه

 است.  نسبیها دارد و از این رو عدد آن می نامند. طول غار ارتباط مستقیمی با چگونگی انتخاب ایستگاه "طول غار"

Cave Depth : ویند. بر خلاف گ " عمق غار "یستگاه نقشه برداری را ترین ااصله عمودی بین بالاترین و پایینف             

 .است ثابتحقیقی و یک عدد  ، عدد عمق غار کاملاًنسبی بودن طول غار

Plan : ً( های غار بدنهفرض کنید سقف غار را در راستای افق برش داده و برداریم ، آنچه که از بالا قابل رویت است ) عمدتا

و عرض معابر غار است. ضمن اینكه ممل و نوع غار  هاجهت، ترین اطلاعات قابل مشاهدهپلان مهم. از روی نامندمی " پلان "را 

 گیرد. میو دیگر جزئیات غار را نیز در بر نهشته ها

Profile :  یا مقطع طولی نام دارد. در پروفایل سقف و کف غار  " پروفایل "دید جانبی عمود بر امتداد مسیرهای غار

ها نمود.  به دلیل پیچیدگی و تو درتو بودن مسیرهای غار، در نقشه های معابر را میتوان مشاهدهو اختلاف سطحها همچنین شیب

 گردد.ترسیم می ( extended) جهت درک بهتر فضا پروفایل بصورت گسترده یا باز 

Cross-Section  :یا  کراس سكشن ی روبروبزنیم نما عرض مسیر را قطع کندطوری که معابر غار دربرشی فرضی  هرگاه   

معمولا  .گرددکرده و به صورت مستقل ارائه نمی کراس سكشن در کنار پلان یا پروفایل مفهوم پیداخواهد بود.  " مقطع عرضی" 

هایی که بدنه آن از کف تا سقف تغییرات زیادی دارد ، نمایش جزئیات بدنه در یک ز کراس سكشن برای نمای دهانه غار، مملا

 .گرددودی و ..... استفاده میچاه عم
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 ( Symbolعلائم و نماد ها ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

های مختلف توافق کردند جهت ، کشوری نقشه برداری زیرزمینی در سوئیسالمللو در دومین گردهمایی بین 1995ال در س    

رسی و بصورت استاندارد تهیه کنند. ک مجموعه علائم را برهایی که برای همگان قابل خواندن باشند یهسازی و ایجاد نقشهمسان

در سال ( UIS)آوری نمادهای هر کشور و ارائه لیست مشترک پیشنهادی در کنگره اتمادیه جهانی غارشناسی پس از آن با جمع

ها ضروری قشهد یک راهنمای علائم در کنار نتوسط نمایندگان کشورهای عضو به تصویب رسیده و منتشر گردید. وجو 1997

می علائم در راهنما ضرورتی البته تنها بایستی علائمی که در یک نقشه وجود دارد را در راهنمای نقشه قرار داد و آوردن تمااست، 

را در و نمادهای استاندارد و کلیدی  . برخی از علائم با مقیاس نقشه متناسب نیستندضمن اینكه اندازه این علائم لزوماًندارد. 

 های منتشر شده مراجعه نمایید .هت اطلاع از کلیه نمادها به فایلبعد مشاهده خواهید نمود لیكن جصفمات 
 

 : قسمتهای مهمی که در ارائه یک نقشه خوب می تواند وجود داشته باشد 
 

دهانه ( مسیرهایی که  ها ، عمق انتهایی ) نسبت به، عمق حوضچهها ، ارتفاع تالارها ها ، ارتفاع پلهعلامت ورودی، عمق چاه    

های ها، مسیر جریانها، علائم غارنهشته، جهت شیبهای هوایی(ها ) چاهشوند، نمایش تغییرات سقف، ممل دودکشبن بست می

ای عمق برش در پروفایل، نمایش میله ، نمایش جهتهااند، نوع و ممل غارزیم معابری که از قبل نامگذاری شده، نوشتن اسآب

 و ....  در پروفایل
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 برخی علائم

 

 Symbol ( Planپلان )  ( Profileپروفایل )  نماد

 راهرو زیرین

 

UnderlyingPassage 

 مسیر باریک

 

Narrow 

Continuation 

امكان ادامه 

 مسیر

 

Continuation 

Possible 

 ابعاد فرضی فضا

 

Presumed 

dimensions of 

space 

 شكل سقف

 

Ceiling form 

 ی/مقطع عرض

خط آب چكان 

  دهانه

Cross Section / 

Dripline 

 پله

 

Step 
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 Symbol (  Planپلان )  ( Profile ) پروفایل نماد

 چاه

 

Pit 

 چاه مرتبط با سطح

 

Surface Pit 

 چاه هوایی

 

Chimney 

 جهت شیب /

 دهانه ورودی

 

Gradient arrow 

/ Entrance 

 /حوضچه ، برکه  

 آب جاری

 

Lake (Pool) / 

Flowing water 

 سیفون

 

Sump (Siphon) 
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استلاگمیت   ) چكیده 

) 

 

Stalagmite 

استلاکتیت    ) چكنده 

) 

 

Stalactite 

 ستون /

 دراپری ) پرده رسوبی (

 

Pillar / 

Drapery 

(Sinter Curtains) 

 هلاکتیت /

 سودا استراو )نی قلیایی(

 کریستال /
 

Helictite / 

Soda Straw 

/ Crystal 

 سنگ و آوار

 

Block & 

Debris 

 فضولات خفاش

 

Guano 
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 برخی علائم نقشه های فنی 

 

 دهانه غار
 

  کارگاهی نقاطفاصله تقریبی بین 

گره ها و لوپها را که طول طناب مورد نیاز 

 هم شامل می شود

اختلاف ارتفاع بین بالاترین و پایین ترین  

 نقطه در غار ) هر یک از شاخه ها (

 

دارد و تیم های  جایی که به رول نیاز

 كوبی کنندرولبعدی باید 

 
 طناب

 

 کارگاه طبیعی
قسمتهایی که اگر توانایی تیم بالا باشد  

 نیاز به طناب ریزی نیست مثلا یک پله 

 

 8 رول اسپیت 
 

 شماتیكی از حالت راهرو
 

 8رول بولت 
 

 ( سه راهی ) راهی در مسیر چند
 

 10رول بولت 
 

 ممل تنگ

 فلش سمت چپ نشانگر طولانی بودن

 راست ممل تنگ است و فلش سمت

 ی تنگ است نمایشگر یک نقطه

 

بیانگر  "~"برکه یا حوضچه ) علامت   ندرول های چسبی و ... که صفمه نیاز ندار

 است ( آن موقتی بودن

 

رولی که فقط در شرایط امدادی استفاده 

 می شود
بیانگر موقتی   "~"سیفون ) علامت  

 است ( آن بودن

 

رولی که فقط برای صعود مصنوعی 

 استفاده می شود

آهنی که گاهی به جهت ممافظت درب  

 از غار قرار می دهند

 

 

 خطر سقوط سنگ  درجه سختی صعود
 

 کمپ شب مانی  شیب منفی
 

شروع طناب جایی که فاصله نقاط به   تاقچه

 طور دقیق معلوم نیست

 

 جریان آب در امتداد راهرو  ریزش ثابت آب از سقف
 

 رول :قرار گرفتن ممل 

 سمت راست

 چپ سمت

 زیر سقف

 روی زمین
 

 

 مثال :
 

 که به بدنه سمت چپ نصب شده است 8رول بولت 
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 کادر نقشه

 از آن جمله می توان به موارد زیر اشاره نمود : ارائه برخی اطلاعات توصیفی در یک نقشه غار ضروری است    

فاع دهانه از سطح دریا، موقعیت مكانی غار، اسامی اعضای تیم نقشه برداری، ، مختصات جغرافیایی و ارتنام غار، طول و عمق غار 

، نماد برداری، مقیاس اسامی طراحان، دقت نقشه برداری، راهنمای علائم، نهاد یا گروه پشتیبانی کننده، تاریخ ) های ( نقشه

 شمال و ....

و با  1391در اولین همایش نقشه برداری غار که با همت کارگروه غارنوردی و غارشناسی فدراسیون کوهنوردی در اسفندماه     

دد تا های غار ایران تهیه گردید یک فرمت ثابت جهت ارائه نقشه، مقرر گرعالین این عرصه در کرج برگزار شدنفر از ف 21حضور  

طراحی شده حاضر است که از پراکندگی اطلاعاتی که در بالا به آن اشاره شد در صفمه نقشه جلوگیری گردد و حاصل آن کادر 

 نمایید.ملاحظه می

مجامع ها و های خود در همایشو طراحان گرامی برای ارائه نقشه های غار مهیا شدهسازی نقشهالبته این کادرجهت یكسان    

 . های دلخواه خود استفاده نمایندمی توانند از فرمتگوناگون 
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 قواعد سنگنوردی

 : قاعده پایه دارد که عبارت است از 12سنگنوردی کلاسیک 

ابتدا سنگ و گیره های آن را به منظور یافتن مسیر صعود و  بررسی سنگ با نگاه -1

می نماییم. در صورت  فرود، در حد توان، از ابتدا تا انتها و با چشم بررسی و شناسایی

امكان از سه جهت ) چپ، راست و روبرو( آن گاه دست و پا برای گرفتن گیره های 

 .انتخاب شده، حرکت می کند

 

 

 

 

نقش و وظیفه دست و پاهنگام صعود، پاها همیشه وظیفه تممل  -2

و جابجایی وزن بدن را به عهده داشته و تعادل بدن را دست ها 

سنگ خودداری شود.  ز کشیدن پاها رویحفظ می نمایند. همواره ا

های متوالی عضلات از نقش اهرم های بدن در صعود به جای انقباض

 .استفاده شود

 

 (داشتن سه نقطه اتكا ) دو دست و یک پا یا دو پا و یک دست -3

برای بالا بردن توان ایستادگی و حفظ تعادل بر روی سنگ از این 

کمتر از سه نقطه اتكا بر روی قاعده استفاده می شود. در صورتی که 

سنگ داشته باشیم ، میزان مقاومت و پایداری ما بر روی سنگ در 

 .برابر لغزش های احتمالی کاهش می یابد

 

قراردادن پنجه پا بر روی گیره،  نوک کفش هنگام صعود استفاده از -4

باعث انتقال بیشتر وزن بدن بر سطح گیره پایی می شود. ضمناً این 

گ و در نهایت داشتن دید جاد فاصله مناسب از سنعمل باعث ای

می توان به ضرورت  (Traverse) گردد. در گذرهای عرضیبیشتر می

 .خل یا خارج پا نیز استفاده کرداممیط از د
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 رعایت فاصله مناسب به منظور داشتن دید لازم هنگام صعود -5

بیش از رعایت فاصله مناسب به طریقی که بدن نه بیش از حد نزدیک و نه 

حد دور از سنگ باشد به طوری که بتوان به راحتی گیره های بعدی را دید، 

با نرمی حرکت نمود، به سادگی تغییر جهت داد و مرکز ثقل بدن برهم 

 .نخورد، از نكات حیاتی در سنگنوردی است

 

ها و پاها در امتداد طول در این روش دست :صعود به روش نردبانی -6

ا می شود. در این روش همیشه یک پا به حالت بدن قرار گرفته و جابج

مستقیم )پایی که وزن بدن را تممل می کند و پای دیگر از ممل زانو خم 

و آماده باز شدن است. سپس با تغییر حالت بدن و تعویض این دو حالت در پاها صورت می پذیرد الی آخر توجه شود که زاویه 

 .ها نیز در طرفین قرار می گیرددر این طریقه دستجه بیشتر نشود. در 90ران زانو ساق پا از 

 

تعادل  رعایت فاصله مناسب عرضی دست ها و پاها از یكدیگرهنگام صعود دست ها و پاها به حدی از یكدیگرباز می شود که -7

 بدن به هم نخورد ) تقریباً به اندازه عرض شانه(

 

ها هایی که دستتمایل وزن بدن به سمت مخالف گیرهل در حالت قیچی )ضربدر( کردن به دلی وپا : دست نکردن قیچی -8

و پاها گرفته اند. توان ایستایی بسیار کمتر می شود. این وضعیت احتمالاً باعث بر هم خوردن تعادل خواهد شد. به همین دلیل، 

 .این امر احتیاج به تمرکز و تمرین زیادی دارد

 



 طرح درس دوره مقدماتی غار فدراسیون کوهنوردی و صعودهای ورزشی  و غارشناسی غارنوردی  کارگروه
 

 

 

 

21 

هنگام صعود باید طناب حمایت از میان دست ها  :ت از بالاقرار گرفتن طناب حمایت در بین دست ها هنگام حمای -9

قرار گیرد تا باعث به هم خوردن تعادل نشود، در گذر عرضی طناب در سمت سنگ و مخالف جهتی که حرکت می نماییم قرار 

 .ین، طناب پهلوی صعود کننده قرار می گیردیمی گیرد. لازم به تذکر است که درحالت حمایت از پا

 

ابتدا باید نسبت به ممكم بودن گیره دست یا پایی که بر روی آن قرار داریم، اطمینان حاصل  : ها و پاهایض دستروش تعو -10

کنیم برای تعویض جای دست می بایست دست آزاد را ضمن قراردادن در کنار انگشت دست ثابت به آرامی با جایگزینی انگشتان، بر گیره 

می بایست با قراردادن پای آزاد در کنار پای ثابت با یک جهش آرام و حساب شده جایگزینی صورت  مورد نظر قرار داد. در تعویض پا نیز

به آرامی و با دقت زیاد، دست یا پای پردازیم : ها و پاها مرسوم است که به طریق انجام آن میگیرد. روش دیگری هم در تعویض دست

رامی آدهیم، آنگاه دست یا پای قبلی را از زیر آن به رفته است، قرار میدیگرمان را بر روی دست یا پایی گیره مورد نظر را گ

 .م این دو روش بستگی به شرایط فرد روی سنگ از نظر حالت گیره دارداکشیم. البته انجکنار می

 

 

 

 

 

است که  صورت گاه مطمئن برسد. انجام آن به اینگیرد که فرد به یک تكیهبرقراری زمانی انجام می در مسیر :برقراری  -11

)مانند حالت وقتی  رامآبدن با یک کشش گیرد و پس از آن دست دیگر سپس گاه یا سكو قرار میابتدا یک دست بر لب تكیه

گاه یاسكو مسلط می سازیم. ره رها شده و بالاتنه را بر تكیهرویم( به بالا حرکت کرده و پاها را از روی گیکه بارفیكس می

روی دهیم. در آخرین مرحله نیز پای دوم را بر گاه سوق مین بدن را به سمت تكیهلبه سنگ ، وز سپس با قراردادن پا بر

 .گذاریماقچه میط
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به کارآموزان خود گوشزد کنید صعودی موفق  شرایط عمومی صعود  -12

است که همراه با تكنیک و تاکتیک باشد. در یک صعود موفق از حدقل 

ی، هوازی است. سنگنوردی که از انرژی استفاده شده و سیستم انرژ

اعتماد به نفس بیشتری برخوردار باشد، صعود زیادی انجام خواهد داد. 

در مسیرهای کلاهكی و منفی باید از خم کردن بازوان اجتناب نموده و 

فشار وزن را با کشیده نگاه داشتن دستان، بر روی تاندون ها و استخوان 

آیند. برای ز زیر بار فشار بیرون میعضلات ا ها منتقل نمود. در این حالت

ی، دوباره دست حرکت به سمت بالا نیز سریعاً و بعد از گرفتن گیره بعد

   داریم.ها را باز نگاه می

 

 قواعد کلی صعود از سنگ :
  برد% از عضلات خود بهره می 30کند و % فكر می  70سنگنورد خوب کسی است که. 

 ای قرارگرفتن بر روی گیره بسیار مؤثرتر استاستفاده از پنجه پا )جلوی کفش( بر. 

 قرارگرفتن صمیح راستای پا و نموه گذاشتن پا بر روی گیره از عوامل تعیین کننده است. 

  های بدن نقش خود را به خوبی ایفا نمایندپذیرد تا اهرمهای باز انجام میها عمدتاً با دستحرکت. 

 دادار هوا ازدهان( هنگام صعود، به ویژه موقع اجرای فنون نسبتاً مشكل، بسیار نفس صمیح بالاخص بازدم قوی )خروج قوی و ص

 .کمک کننده خواهد بود

:طریقه حرکت به سمت بالا هنگام صعود   

   : پای چپ و بعد دست چپ پای راست _  دست راست قطری 

 : پا  _  دست  ، سپس  پا_ دست  موازی 
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هاحمایت  

 حمایت در سنگنوردی  

که شخصی با استفاده از طناب و به منظور ایجاد بیشترین ضریب  عملی را  

نامیده  حمایتدهد، ه انجام میاطمینان برای فرد صعود کننده یا فرود روند

 .شودمی

 

 انواع حمایت

 حمایت ایستا (static) 

پذیرد. این حمایت بر روی عوارض طبیعی موجود، بر روی سنگ یا ابزار انجام می  

شود. از این نوع حمایت ز کشش طناب مستقیماً به کارگاه منتقل مینیروی حاصل ا

 .برای صعود نفر دوم استفاده می شود

 حمایت پویا (Dynamic) 

چی صورت مخصوص حمایت و بر روی بدن حمایت با استفاده از ابزارهای  

چی شود )زیرا بدن حمایتروش برای حمایت بر طناب توصیه میگیرد. این می

 (ای از ضربه حاصل از سقوط احتمالی سرطناب را جذب می کندهبخش عمد
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 گزاره ها و فرامین قراردادی سنگنوری 

ترین وجه ممكن ا با آنها کوتاهترین زمان و دقیقای از اصطلاحات قراردادی نیازمندیم، تهنگام صعود و حمایت به مجموعه  

این صورت استفاده از این ت همدیگر را نبینند. پس دراصعود و یا فرود، نفر ارتباط برقرار کنیم زیرا ممكن است در مسیر

تواند برای هر گروهی به دلخواه فرق کند. اما تعدادی از نماید. علائم قراردادی مید را تنظیم و راحت میاصطلاحات، صعود و فرو

 .ختصار شرح می دهیمآن ها به مرور صورت استاندارد درآمده است که در ذیل این علائم را به ا

 .کلیه این کلمات )فرامین( باید با صدایی بیان شود که اولاً قابل فهم و ثانیاً برای نفر مورد نظر قابل شنیدن باشد نکته مهم:

 

 حمایت آماده 

 .تواند صعود را آغاز کندید بعد از گفتن آن صعود کننده میگوچی میاین گزاره را حمایت

 جمع کن 

 .طلاح، جمع کردن طناب است تا نفر بعد بتواند صعود را آغاز کندمنظور از این اص

 حمایت 

چی به منظور مراقب بودن در حمایت نفر صعود کننده کنم این واژه هشداری به حمایتصعود می منظور این است که

 .است

 صعود کن 

 .نید شروع به صعود کنیدتوامنظور این است که مراقب هستم می آورد.چی به زبان میاین واژه را نیز حمایت

 صعود می کنم 

 چی باید طناب را جمع کند. ت و حمایتآماده صعود هسصعود کننده با این کلمه 

 سنگ، سنگ.. ! 

تر را آگاه ساخت، این کلمه از اصطلاحات ت پائینامنظور این اصطلاح ریزش سنگ از بالا است با گفتن آن می توان نفر

 .عمومی کوهنوردی است
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 دحمایت آزا 

چی می تواند به کار حمایت ون حمایتکننده یا فرودرونده به جای امنی رسیده است و اکنمنظور این است که صعود

 .خاتمه دهد

 فیکس FIX 

. پس طناب را ممكم ددر وضعیت دشوار یا خطرناکی قرار دارفهماند میچی حمایت بهبا این واژه  نفر صعودکننده

 شود صعود کننده بعد از ممكمونگ )پاندول( شدن و یا سقوط صعودکننده میع آچی مان. در این صورت حمایتدکنمی

 .تواند دست ها را از گیره رها کند و کمی استراحت نمایدشدن طناب می

 شل کن 

 .فهماند کمی طناب بدهچی میبا این واژه صعود کننده به حمایت

 

 :به یاد داشته باشیدلی خارج نشوید. حمایت. از حمایت قبقبل از برقراری و ایجاد خود بسیار مهم: 

 ! اولین اشتباه ممکن است آخرین اشتباه زندگی تان باشد در سنگنوردی 
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 صعودهای دو طرفه طبیعی

 

 هاشكاف 

های مختلف و با راستاهای ها با شكلشكاف

آید. افقی و مایل بر سطح سنگ پدید می عمودی،

و فرود عود ها در صتوان همانند گیرهها میاز شكاف

ها ، نسبت به عمق و عرض استفاده کرد. در شكاف

های از ابزارهای مختلف حمایت توانها، میآن

 ا معمولاً مستلزمهمیانی قرار داد صعود از شكاف

 .مهارت کافی است و صرف نیروی زیاد

 

  تلاش های دو طرفه 

هایی مستلزم را قرار داد عبور از چنین شكاف یتوان در آن ابزارها آن چنان فراخ است که نمیگاهی اوقات عرض شكاف

 .های دو طرفه معروف استتلاش بهفن خاصی است که 

 

بنابراین نوع صعود و اندازه مختلف شكاف ها، این فن دارای انواع زیر  :است

 : م، صعود ها و پاها به صورت ضربدری و تعویض به موقع هر کدادر این روش با استفاده از حرکات دست تنوره باز

 .امكان پذیر می گردد

 :ها صعود انجام اها و استفاده از حداکثر عرض دستدر این نوع تلاش دو طرفه، با گشودن حداکثر پ تنوره پاگستر

 .می شود
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 لاخ کردن نوعی تلاش دوطرفه :  لاخ کردن

است که با استفاده از یک عضو و در 

شود. در این های بسیار بسته انجام میشكاف

گیردادن اعضای بدن )مانند ساعد،  روش با

کتف، زانو، پا ، مشت و کف دست( در داخل 

شكاف، و انبساط عضلات و یا چرخش عضو 

 .پذیردلاخ شونده، صعود انجام می

ها، به خصوص در گاهی اوقات حالت شكاف

ده ها، به نموی است که باید از این روش استفاکنج

در شكاف قرار  ها رانمود. برای اجرای این فن، دست

کنیم می دهیم و وزن خود را بر روی آن منتقلمی

ا کشیم( آن گاه پاها رها را به طرف خود می)دست

هیم و زانوها را دبه ترتیب به سطح روبرو فشار می

ها و پاها هر دو صاف می کنیم)دراین حالت دست

طور تا به آخر . همین (بر شكاف مسیر عمود هستند

   .ها و صاف کردن زانوها به سمت بالا صعود می نماییمها و پاها و همچنین کشش دستتبا حرکت ضربدر دس

 

 ذر عرضیگ (Traverse) 

حرکت افقی بر روی سنگ و تغییر مكان بدون تغییر 

 گویند. گذر عرضیارتفاع را  ممسوس 

 

 

 

 

 

 

کنند، باید تا حد امكان صاف  مكانی که کارآموزان، این روش را در آن تمرین می مربی گرامی توجه کنید : 

 .و کم خطر باشد تا در صورت سقوط صدمه نبینند
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 knotsگره ها 

ایجاد هر گره در طناب،  در طناب که ایجاد آن تصادفی نباشد و کاربردی مشخص دارد را گره گویند.عمدی هر پیچیدگی 

متر کردن این افت باید گره را واضح و مرتب زد. )در اصطلاح گره شود؛ بنابراین برای کباعث کم شدن میزان مقاومت طناب می

 .همچنین مرتب و خوانا بودن گره، تأثیر زیادی در سهولت باز کردن گره، پس از اعمال بار دارد باید خوانا باشد.(

 ها خواص گره 

 گره دارای خواص ذیل است:

 در مقابل کشش و ضربه ممكم و مقاوم است. -1

 شود. با دست به آسانی باز میبه سادگی زده و   -2

 گردد. هنگام کار و بر اثر اعمال فشار، باز نمی  -3

 در فشارهای زیاد دارای عملكرد مطلوب است.  -4

 شود.شكست طناب بیشتر باشد، مقاومت آن کمتر می چهحجم و کمترین شكست را دارد. چرا که هرکوچک، کم  -5

 

 

 
 

Eight –  گره هشت 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 هرگره را بعد از کامل شدن به خوبی ممكم کنید. :توجه
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بگره هشت تعقی  

 

 

 

 

 

 

 

(Figure of Eight) گره هشت یک لا 

  ی توان طناب را به یک نقطهشود که به کمک آن میبر اثر ایجاد این گره، یک حلقه در طناب ایجاد می

 کارگاه متصل کرد.باید دقت شود چشم گره کوچک باشد.

 

 

 

 

 

Eight rabbits   -گره هشت خرگوش 

 توان همزمان طناب را به دو شود که به کمک آن میاب ایجاد میبر اثر ایجاد این گره، دو حلقه در طن

 ی کارگاه متصل کرد.نقطه
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 هشت سه لا

  استفاده میشود در چاههای بلند از این گره  برای اضافه کردن طناب. 

 

 

 

 

 

 (Nine knot) گره نه

 ی نه، یک نیم دور دو گره این است که در گره شود. تنها تفاوت اینی هشت و با همان کاربرد زده میاین گره مانند گره

 شود.ی هشت طناب پیچانده میتر از گرهاضافه

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

Overhand Knot - گره سر دست 
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 Bowline -گره بولین 

 یكی از مزیت های این گره باز شدن آسان آن است . 

 طرساز باشد.ولی بی دقتی در زدن آن می تواند خ

 باشد.برقراری کارگاه طبیعی با یک سر طناب می

 

 

 Boolean double -گره بولین دوبل 

 

 

 

 

 

 Support nodes -گره حمایت 

 .برای حمایت افراد در زمان صعود مورد استفاده است
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 قفل گره حمایت 

 

 

 

 

 

 

 گره خود حمایت 

 .برای ثابت کردن طناب مورد استفاده است
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 Barrel(Cow’s tail) گره بارل

 به کارابین  هادرغارنوردی از این گره، برای اتصال خودحمایت

 ،نشود زده یدرستهب گره نیا کهشود. باید توجه کرد در صورتیاستفاده می

. بنابراین حتماً قبل از استفاده از وجوددارد خطرایجاد خوردن و رامكان سُ

  و امتمان کنید.گره، این گره را ممكم کشیده 

 

 

 

 

Stopper knot گره استاپر     
 

 آزادی هاطناب ریسا و فرود آزادی هاطناب هیکلی انتها در گره نیا کاربرد

و سپس  جادیحلقه ا ک، یطناب آزادی انتها مترمین در ابتدا .باشدیم هادرکارگاه

ب را از داخل کنیم. در انتها سر طناایجاد میاول  یدوم را در پشت حلقه یحلقه

 کنیم.هر دو حلقه عبور داده و با کشیدن طناب گره را ممكم می

 

 

 (Butterfly knotگره پروانه )

 برقرار نمودن کارگاه و نیز  این گره در کاربرد

کردن زدگی طناب و برداشت فشار از قسمت خارج

توان ترین خواص این گره میاز مهم باشد.زدگی می

که به سهولت اندازه چشم گره  به این نكته اشاره کرد

 .باشدقابل تغییر و تنظیم می
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 یغارنورد یاهتیخود حما -( Cow’s Tail) یروش ساخت دم گاو

 ،حمایت به طراحی و ساخت این خود جهت ایجاد ارتباط و خودحمایت بین هارنس غارنورد با ابزارهای ثابت و متمرک

 کنیم.اقدام می

 گاوی:ردن یک دملوازم مورد نیاز برای درست ک

 کینامیمتر طناب د 6/2 حدود 

است  یهیبد میلیمتر باشد. ۱۱تا  ۹قطر طناب و به  گاوی حتماً باید دینامیک، از نوع تکطناب مورد استفاده برای دم

 گردد.یم ی و بروز حادثهمنیباعث کم شدن ا ،طناب رکمت قطر

 ارابین متقارن(()) ک  دار چیپ ای ساده امتقارنی یمواز نیدو عدد کاراب 

 شتریدر کار و سرعت عمل ب یرا به جهت سادگ چیبدون پ یهانیکاراباستفاده از  یی،اروپااکثر کشورهای صاحب سبک 

 دهند.یم حیترج

 کش ممكم ای یلونیدو عدد واشر نا 

 ایجاد لنیارد یادوم گاوی : اتیجزئ

 .دیبزن ی بارل بروی کارابینگره کیطناب  یانتها کیدر   -1

 40د )حدو ی بارل،گره یتا انتها دیس گره هشت جدأر یکه فاصلهیطورهب د،یطناب بزن یانهیهشت در م یهگر کی -2

 شده است. گاوی شما ایجاد ، بازوی کوتاه دمجا. تا به اینباشد سانتیمتر(

 .: بازوی کوتاه دوم گاوی به اندازه ساعد دست چپ هر فرد باید باشد نكته

طول خواهد سانتی متر  75بزرگ شما حدود  یصورت بازونیدر ا .دیبزن ی بارل دیگریگره ،طناب گرید یدر انتها -3

 .گیردقرار  یوماربزرگ در سمت  یبازو که دیهارنس متصل کنطوری به را  یهشت وسط یحلقه .داشت

 تا خوب مستمكم شوند. دیزده شده را بكش یهاگره  -4

 .دییجمع نما ی )واشرها(كیپلاست یهاطناب را باحلقه یهانبالهد .دیزیو دور بر دیرا ببر یاضاف یهادم طناب -5

 

  ل نمود:عم زین طریق زیربه توان می ،ابعاد مختلف بدن یبرا دم گاوینمودن  اندازهجهت 

گاوی که پس از اتصال دم میکنیانتخاب م طوری طناب راطول شود، ینصب م وماریکه به  گاویدمجهت شاخه بلندتر  -1

 دست دیگر به راحتی به بالای یومار برسد. شرایطی که یومار کاملاً بالا قرار گرفته است، به یومار، در
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متصل  نیزده شده و کارابی کوچک با احتساب گره یطول شاخه -2

 کوچكتر معمولاً  یشاخه به طول آرنج تا مچ دست باشد.به آن، 

 .ردیگیمورد استفاده قرار م هایانیبه م تیجهت خود حما

 تیطناب خود حماتوان به عنوان می زیاز دو طناب جداگانه ن :نكته

و درسمت  بلندتر را جداگانه گاویدمکه  بیترت نیبه ا .استفاده کرد گاویدم

در طرف  زیکوچكتر را ن یشاخه ه ونصب کرد هارنس نیکارابراست کرول در

 ،روش نیا یایاز مزا یكی. متصل کرد هارنس نیتوسط گره به کاراب ،کرول چپ

ن عبور در زما . این نكتهباشدیها ماز تداخل طناب یریدر کار و جلوگ یراحت

 تیحائز اهم اریبس هاامدادی و همچنین زمان انجام خودها و لوپ هایانیم از

 است.
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 تجهیزات غارنوری فنی

 

 Harnessهارنس 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

شوند، یبالا تنه و پایین تنه ساخته م ییا دوخت در دو تكه کسگ ی نایلونی که توسطهاای به هم پیوسته از تسمههمجموع

نماید یرا در بدن پخش مهای احتمالی کاربرد دارد و شوک ناشی از سقوطبه طناب و کارگاه که جهت حفاظت و انتقال وزن بدن 

بین  یدو تكه و جدا از هم استفاده نموده و در فاصله هارنس و نهیس ازتوان صعود و فرود مطمئنی را انجام داد. معمولاً باید و می

 کرول نصب گردد.  ،هاآن

 کارابین

د که هر نباشیدارای تنوع بسیار در نوع و جنس م هارود. کارابینبه کار میاین وسیله جهت ایجاد اتصالات سریع و مطمئن 

 و ... دلتا ،دایرهبیضی، نیم مختلف از جمله به اشكالها ی، کارابیناز نظر ساختار فیزیكد. ونشاستفاده می یکدام برای مورد خاص

MTD 

MTD AV 

Singel Rock 
Petzl 

Petzl 
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تقسیم گردد. استفاده می متقارن بیشتر در غارنوردیکه نوع ع متقارن و نامتقارن وجود دارند ا. همچنین در انوشوندساخته می

 .باشدمیقفل وع مكانیزم پیچ و دار خود دارای تنوع در ن. که نوع پیچاستدار ها، ساده و پیچینبندی دیگر کاراب

 

 

 

 

 اجزای کارابین:  

 ی اصلیبدنه 

   ضامن 

   فنر 

  ( پینPin ) 

  های پیچ دار(مهره )در کارابین 

 

 حک شده روی بدنه آن باشد. enو  UIAAکارابین حتماً باید دارای علائم استاندارد 

 دستگاه فرود 
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تا فرودی مطمئن د نشوجنس و آلیاژهای سبک و مقاوم در برابر اصطكاک و ضربه ساخته میاز  در غارنوردی فرود هایدستگاه   

ای فلزی و متمرک از ضرب دیدگی و یا خارج ثابت است که توسط صفمهممور  2. این وسیله دارای را برای غارنورد فراهم آورند

 بعضی ازشود . های مختلف دیده میبه صورت ،ی فنیهای فرود در غارنوردشود. کاربرد دستگاهشدن طناب از آن جلوگیری می

به ممض ؛ كوچک در قسمت پایین آن قرار داردید که به شكل یک دستهنباشها برای فرود دارای سیستم ترمز اتوماتیک میآن

 گردد. شودو مانع از حرکت میبه طور خودکار طناب قفل می ،و رها کردن اهرم ترمزغارنورد سقوطناگهانی 

 

 

 

 استاپ

 .ت در غار بسیار خطرناک استدقیقاً توضیح دهسد استفاده از هش به کارآموزان نکته مهم :
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 شانت

دارای  شانت .گردده میادحمایت در فرود استفخودجهت  شود،میساخته  یومآلیاژ تیتان، که از ی سبک و مقاومهوسیلاین 

برای  ،فرودهاهنگام گردد. این وسیله در سریعاً قفل می ،ط احتمالیهنگام سقوگردد و درمتصل می دم گاویاست که به  قسمتی

 . ثر استؤبسیار م یاکتشافغارهای کوبی و نیز در رول عبور از گره

 

 

 

 

 

 شانت تک طناب 

 

 

 

 

  

 

 

 باشد.قطر میطناب مجاز جهت فرود و خدحمایت شانت به شكل یک رشته و یا دورشته هم :تذکر
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 و بیسیکیومار 

جاهای  خود در یاین وسیله نیز به نوبهد سریع و مطمئن از طناب ثابت است. جهت صعو ایهوسیلیومار، 

لی به طور کلی در عملیات صعود مورد استفاده قرار و کاربرد دارد.از جمله عملیات حمل مجروح مختلف 

باشد که به ای مییومار دارای دستگیره است.ای نموه صعود با یومار نیز به صورت پله پله و مرحله .گیردمی

ار باید کمال مراقبت را به عمل آورد تا گل و خاردار یوم از فک .آن را روی طناب جابجا کردتوان سهولت می

گرم  200حدود ها شوند و وزن آنساخته می( Rو  L)لای بین آن باقی نماند. یومارها به صورت چپ و راست 

انسان مناسب بوده و در صورتی که شوک یا وزن بیشتری به آن  2برای انتقال وزن حداکثر یک یومار . است

هم جهت صعود و ... از بیسیک  ،سبک هایدر غارنوردی. شودیطناب م پوستهبه موجب خسارت  ،اعمال گردد

 است.یومار فاقد دسته با یومار در این است که نیم بیسیک یتفاوت عمده شود.استفاده می

                       

 بیسیک
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 کرول

 ورود و جزاین وسیله یكی از تجهیزات تخصصی در رشته غارنوردی به شمار می    

مانند یومار هنگام صعود،  . عملكرد کرولآیدبه حساب می یک طرفه ابزارهای بالا رونده

 . است

موجب  ،در هنگام قرارگیری بر روی سینهطوری طراحی شده است که  این وسیله    

 شود. یناراحتی نم

 

 پنتین

. پنتین جزو شودیپا نصب مروی نواری  یتسمه توسطکه  استتشكیل شده سادهمانند  قسمت کرولاز یک ن وسیله ای    

همچنین  شود،که با کشیدن طناب، موجب حرکت بهتر کرول میآید. این وسیله علاوه بر اینغار به حساب میابزارهای کمكی در

 .ندصعود ک ترو سریع ترننده راحتک نفر صعودشود بیشتری را به پا منتقل کرده و موجب میصعود وزن  یزنجیرهدر 

 .شوند( ساخته میRو  Lپنتین ها به صورت چپ و راست )

 

 

 

 
 وسیله به هیچ عنوان در موارد دیگر استفاده نگردد. از این :توجه 
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 نردبان فلزی 

که باشد. با توجه به اینها میاز چاه و یا پایین رفتن کاربرد این وسیله در بالا آمدن هستند. یا سیمی ها از نوع طنابینردبان    

منسوخ  تقریباًدر غارنوردی نوین ها د، استفاده از این نردباندهو انرژی کمتری را از دست می غارنوردی زمانهای جدید تكنیک

های توخالی با آلیاژ مقاوم در ها نیز از مفتولد. جنس پلهشمتر ساخته می 10تا  7های . این وسیله معمولاً در طولشده است

ها ها دو سر سیمی اضافه کردن طول آنمتر طول دارد و براسانتی 20تا  15د که هر پله در حدود شبرابر ضربه و فشار ساخته می

 کنند. آورند و پیچ میرا به صورت قلاب در می

اید با حمایت انجام گیرد و ب ،همیشه بالایا پایین رفتن از نردبان حتی به ارتفاع کوتاهتوجه: 

 باشد.های نردبان ممنوع میی ایمنی به پلهنصب خودحمایت به عنوان نقطه

  

 

 چکش

دارای یک سر  . این چكشگرم وزن دارد 300تا  250رنوردی در حدود غاچكش     

و یک سر مثلثی شكل جهت ها رولو  هاسنگتر جهت وارد آوردن ضربه به پهن و سنگین

شده است که از آن در وسط چكش تعبیه  یسوراخ .هاست سنگهای تیزلبه شكستن

یا برای اهرم کردن  نورد توان برای اتصال چكش به یک کارابین و به هارنس غارمی

ی از تا فشار ناش استدارای روکش لاستیكی  ها در قسمت دستهاستفاده کرد. چكش

 ستاقرار داده شده 13آچار نمره یک نیز ی چكش .در انتهاضربه به دست منتقل نگردد

 ها کاربرد دارد.که در بستن رول

 متصل باشد. : حتما باید در زمان استفاده چكش با حمایت به هارنسنکته
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 (Ropeطناب  )

نوردی است و در واقع ترین وسایل کوهطناب یكی از مهم

ها ورزشكاران را بر عهده دارد. طنابی حفاظت از جان وظیفه

( UIAAنوردی )کوههای د تأیید اتمادیه جهانی انجمنمورباید

هایی استفاده شود که شود از طنابقرار گیرند.البته توصیه می

نیز  (CEو استاندارد فروش ) (ENاندارد ایمنی )دارای است

، 5/8، 7، 5، 3)نوردی در قطرهای مختلف های کوهطنابباشند. 

نوردی شوند. در کوهمتر( ساخته میمیلی 11، 5/10، 9

 های با قطرهای مختلف کاربرد خاص و متفاوتی دارند.طناب

 

 

 ساختمان طناب 

 اند:  ها از دو بخش تشکیل شدهطناب

  هسته 

 روکش یا غلاف 

 

 

 

 

( طناب است که Dynamism) بخش اصلی طناب است و به دلیل ساختار خود، مسئول کشش پذیری یا کشسانی  هسته :

 55000نخ باریک و بلند. این  55000ته از حدودمتری، هسمیلی11باشد. به طور مثال در یک طناب جنس آن از پرلون می 

شودکه در یک طناب ی ساده معلوم میاند. با یک مماسبهقرار گرفته و هسته را تشكیل دادهر هم جداگانه در کناهای نخ در دسته

 کیلومتر نخ باریک به کار رفته است.  2750متر،  50با طول  متریمیلی 11
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جی ممافظت آن را از خراش و دیگر عوامل خار امیداست کهکه ار جنس پلی به دور هسته بافته شده  روکش یا غلاف:

هسته که به رنگ د نخ باریک تشكیل شده است. چنانچه روکش طناب آسیب ببین 3000نماید. روکش یک طناب از حدود می

 سفید است آشكار شده و این امر هشدار واضمی برای تعویض طناب است. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 جدول مقاومت طناب

 مقاومت )کیلو گرم( بدون گره قطر )میلی متر(

 3500 11 تا 8/9

7 1500 
6 700 

 نگهداری از طناب 

 ای که هوا از منافذ آن عبور کند( به دور ی در بسته از جنس پارچه )پارچهقرار دادن طناب داخل یک کیسه

 از گرد و خاک، در سایه و در جای خشک. 

 ت نور خورشید به آن. ممافظت از تابش طولانی مد 

 و خودداری از گذاشتن پا بر روی آن.  ی تیز سنگ هاقرار ندادن طناب در لبه 

  عدم شست وشوی طناب با مواد شیمیایی. در صورت آلوده شدن آن به مواد روغنی آلاینده و در صورت نیاز

به شست و شو، فقط با آب ولرم آن را بشویید و در مجاورت باد و در سایه و دور از حرارت مستقیم قرار دهید 

نده توصیه نموده است ی سازشست وشوی اختصاصی طناب که کارخانه تا کاملاً خشک شود. اگر مملول

 از آن استفاده نمایید. موجود باشد 

  .به هیچ وجه طناب خود را به کسی قرض ندهید 

 طناب خود را حتما بزنید لیبل . 

  استفاده نكنید.  غارنوردیاز طناب خود جز برای 

  .هنگام نگهداری از طناب آن را زیر لوازم دیگر قرار ندهید 
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 طناب غارنوردی 

ها کمترین این طناب های خاص.مگر در تكنیک میلیمتر باشد، 11میلیمتر و بیشتر از  9قطر طناب غارنوردی نباید کمتر از     

 2شود و از های استاتیک گفته میها، طنابناباصطلاحاً به این ط ند.خورداررب مقاومای هخاصیت کشسانی را دارند و از روی

 اند.تشكیل شده پوستهقسمت هسته و 

گردد، در نتیجه غارنورد در هنگام صعود انرژی کمتری را صرف ایجاد می کمی های استاتیک، کشش و نوسان طولیدر طناب    

 های دینامیک( دارند.)در مقایسه با طنابها مقاومت بیشتری را در برابر اصطكاک و رطوبت کند. همچنین این طنابمی

 

 غارنوردی های استاتیک در طناب استفاده نکاتی در مورد

 اضافه طناب در ته چاه باید حلقه شود تا زیر پا لگد مال نشود.  -1

 های زخمی و مشكوک استفاده نگردد.از طناب  -2

 تگی و پیچ خوردگی آنها توجه شود.به سوخ  -3

  .شستشو داده شود اید تمیز و با آب شیرین بدون فشار آبر برنامه بطناب بعد از ه  -4
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 ست رول کوبی

توان در ممل دلخواه یک کارگاه خوب و مطمئن برقرار کنیم. این دستگاه از دو یبه وسیله دستگاه رول پانچ م: دسته مته

های چسبی رول شوند.دی استفاده میای و اسپیت در غارنورهای میلهلهمچنین انواع روقسمت دسته و مته تشكیل شده است. 

 باشند.های مخصوص به خود میههای اسپیت دارای دسته مترول کنند.سازی غارهای پر تردد نقش بسزایی ایفا مینیز در ایمن

هایی که باید انجام کوبیغارهای بزرگ، به علت تعدد رول در اکتشاف

 ضروری است.های شارژی استفاده از دریلشود، 

کوبی در نظر گرفته قابل توجه اینكه مملی که برای رول یهنكت

توان با ضربات . میباید دارای پوسیدگی و فرسایش نباشد شود،می

ها ها و ترکچكش سطح پوسیده را از بین ببریم. از زدن رول در شكاف

 .باید خودداری کردنیز 

 

 

 

 تدسته پانچ اسپی

 

                                                                             

  کیف رول کوبی                                                                      

 

             

 رول بولت با صفمه

 رول اسپیت
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 صفحه پلاك                                              

  

 

 

 

 

 

 

  ست رول کوبی شامل 

 دست پانچ اسپیت و دسته مته بولت -1

 17و  13آچار   -2

 چكش  -3

 فوت فوتک -4

 کیف حمل  -5

 رول و صفمه -6
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Single Rope Technique 

 .می گویند SRT سیستم تک طناب که به عبارتی مخفف آن 

 طناب تک ستمیدر رابطه با س ینکات

کند. دمای پایین، ریزش آب، معابر ای را تجربه میسخت و پیچیدهکند، شرایط های عمیق فعالیت میارغغارنوردی که در 

 ها و ...ی زیاد از کمپ، تاریكی مطلق، مدت زمان فعالیت زیاد، درگیری با عارضهتنگ، رطوبت بالا، فاصله

ردی و بستر خاص غارنو. است ی بسیارژانر صرف وقت و نیازمند تلاش فراوان و ،غارهای سختدسترسی به اعماق پایینی 

طناب به تدریج در سراسر جهان جای خود را باز کند. امروزه در غارنوردی ی تکاست که شیوهی غارها، باعث شدهشرایط ویژه

طناب داده است. در این روش، حداکثر ی تکهایی مانند کار با دو طناب یا کار با نردبان غار و ...، جای خود را به شیوهمدرن شیوه

 پذیرد.صورت می -خصوصاً طناب–ی او رد غارنورد و تجهیزات مورد استفادهتوجه به سلامت ف

شود. در ادامه به و استفاده می بنا شده است که این اصول در سراسر جهان پذیرفته شده یواصول نیقواناین روش بر مبنای 

 کنیم.اختصار به این اصول اشاره می

 گردد.می شروع  (نقطه)کارگاه دو  اتكا یدو نقطه اتک طناب همیشه ب -1

 هرقدر هم که ناچیز باشد قابل قبول نیست.ار، با دیواره و عوارض غسایش طناب باردار  -2

 باشد.به سیستم متصل می ی اتصالغارنورد در اغلب موارد با دو نقطه -3

 شود که دارای کلیات مشابه و یكسان باشند.هایی استفاده میجهت پیمایش از تكنیک -4

 SRTزدلایل استفاده ا

 حجم کم تجهیزات  -1

 سرعت در پیمایش  -2

 ایمنی در پیمایش -3

 

 است: ریز بیبه ترت برای غارنورد از چپ به راست هارنسلوازم در حلقه  یریقرارگ بیترت 

 

 Crollابزار صعود -Brake                  3  ترمز  نیکاراب -Simple-Stopابزار فرود  -2           هاگاویدم -1
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الیه منتهی در گاوی بلنددمو الیه سمت چپ درمنتهی گاوی کوتاهدم ،استفاده شودمجزا  گاویدو دمه ازکصورتیدر توضیح:

 باشد.این چینش فقط مناسب افراد راست دست می .گیردقرار میسمت راست 
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 ساکطناب درجمع کردن 

 

کارآموزان به طور عملی با 

های جمع کردن طناب در روش

شوند وبه این شنا آساک غار 

منظور روش معمول که شامل 

هایی در کنار هم در ایجاد حلقه

دست وقرار دادن آن در ساک 

 باشد را اجرا نمایند.یم

 

 

 

 

انتهای در سر و انتهای تمام طناب ها باید مشابه لیبل زیر زده شود تا در زمان استفاده فرددر برنامه مشكل پیش نیاید. نکته:

 گره داشته باشد. طناب داخل کوله باید

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 طول             تيپ طناب

 اولين سال استفاده
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 روز دوم
 تکنیک های رها سازی ، تراورس ،فرودصعود و ها، کارگاه
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 کارگاه

 . ندیگو کارگاهتممل فشار و ضربه را دارد،  تیقابل نیشتریاتكا که ب ینقطه نیترمطمئن به    

 .ردیوارده قرار گ یروین یمكان در جهت و راستامورد توجه نمود که کارگاه تا حد ا نیبه ا دیبا ،کارگاه کی جادیدر ا

 در کلاس کارگاه فقط توسط مربی برپا می شود. نکته :

 

 کارگاه از لماظ ساختار: انواع

 یعیطب 

 یمصنوع 

 مرکب 

 یعیکارگاه طب 

یا  هت صعودو ج ریکارگاه بسته به نوع مس نیشود. در ایپا مبر ت،یممل فعال یعیاست که با استفاده از عوارض طب یکارگاه

 رایز ،دیریرا در نظر بگو فرود جهت صعود  ،یعیگردد. در استفاده از کارگاه طبیمختلف استفاده م یهاتسمه ایها ، از طنابفرود

 هستند. طرفه کی ند،یآیبه وجود م یطنابچه به دور منقار سنگ ایبستن تسمه  اکه ب ییهابه خصوص آن ،یعیطب یهااکثر کارگاه

 یسنگ یو حفره یبلوک سنگ ،یانواع منقار سنگ یعیطب یهاکارگاه شود،یم استفاده زدن درکارگاه ازآن که یاضهعار به بسته

  .ردیقرار نگسنگ  زیت یهالبه یبر رو کارگاه یتسمه که دقت شود دیبادر هنگام برقراری کارگاه طبیعی  .شوندیم میتقس



 طرح درس دوره مقدماتی غار فدراسیون کوهنوردی و صعودهای ورزشی  و غارشناسی غارنوردی  کارگروه
 

 

 

 

53 

 یمصنوع کارگاه 

 جادیها ادر سنگ گریابزار د ایو  رولاست که با قرار دادن  یکارگاه

 است.  یدو نوع اساس یطه اتكا دارانقکارگاه از لماظ  نیگردد. ایم

 اتكا یبا دو نقطه کارگاه 

 اتكا یبا سه نقطه کارگاه 

همیشه در نصب  واست به زوایای بازوهای کارگاه بسیار مهم توجه 

. به زبان را داشتوجه لازم ت دقت وبه جهت اعمال فشار و نیرو  ، بایدهاکارگاه

یا  یه بین دو بازو بیشتر باشد فشار بیشتری به دو گوشه ووساده هر قدر زا

های استاتیک که بیشتر هم در غار استفاده در کارگاه .شودابزار وارد می

میشوند باید سعی شود کره در موقعیتی قرار گیرد که به رول با کیفیت بیشتر 

 نزدیک تر باشد.

 

 

 

 (یبیمرکب )ترک اهکارگ 

 .شودیتوامان برقرار م یو ابزار مصنوع یعیاست که با استفاده از عوارض طب یکارگاه

 

 

 

 

 

 

 ایاتكا باشد تا در صورت در رفتن و  یدو نقطه یدارا دیحداقل با ی: هرکارگاه مصنوعتوجه

 .نرود نیاز ب تیکل کارگاه حما ،هااز نقطه یكیشكستن 
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:شوندیم میکارگاه ها از نظر حالت  استقرار در آن به سه دسته تقس  

 

 .دستیاب ایدر آن نشسته  یراحتهتواند بیم غارنوردشده و  هیتعب یسكو کی یکارگاه بر رو : کارگاه راحت -1

 بدهد. هیاز بدن خود را به اطراف کارگاه تك یبخش ایپا  کیتواند یم غارنورد راحت: میکارگاه ن -2

 ندارد. ییکارگاه منتقل شده و جاپا یتمام وزن او بر رو ایکاملاً در هوا معلق است  غارنورد : کارگاه معلق -3

 

 میبه دو دسته تقس زیها نل آننقطه ثق یبر رو میو نوع تقس یریبنا به حالت به کارگ هاهکارگا

 :شوندیم

 کینامید -1

 کیاستات -2

 

 ،ای استاتیکهشود ولی در کارگاهبه تناسب تقسیم می ءواردشده بر نقاط اتكا ای دینامیک با تغییر جهت نیرو، بارهدر کارگاه

 ود.شیتقسیم نم ءنیروی وارده به نقاط اتكا ،چنانچه جهت نیروی وارد شده به کارگاه تغییر یابد

 

 

 گارکاه دینامیک
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  یکاستاتاه گارک
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 و یومار توسط کرول صعود

 هارنسو  نهیس نیب یارتباط یحلقه یبه نوعو عهده دارد. هب اتیعمل یهریرا در زنج یکرول در صعودها نقش اصل :عملکرد

 . دیآیغارنورد به شمار م

شده و به د آماده جهت صعو ریمس یدر ابتدا تیموقع تیاز تثب بعد

 نكات زیر توجه فرمایید:

 ادیرگلاژ را از  یهاو توجه به قلاب را چک کردههارنس  -1

 .میکنیو تمام اتصالات را چک م میبرینم

هارنس  یهنیس ای و (torse) بند حمایت مخصوص کرول -2

 ستیبایمکرول  تیوضع تیجهت تثب (Harness)مخصوص

 نهیبه س دهیمكم و چسبباشد که کرول کاملاً م دهیآنقدر کش

واقع  نهیو تمت فشار از دو طرف هارنس و س ردیقرار بگ

 . گیریمقرار  ستادهیکاملاً به حالت ا ه و نتوانیمدیگرد

به سیستم  )یومار و کرول( حمایتی یاز اتصال دو نقطه -3

 اطمینان حاصل نمایید.

)منظور  جمع کرده باشید. دقت فرمایید اضافی طناب را کاملاً -4

 اینكه بین کرول و یومار طناب کشیده باشه؟ ( چیه؟!دقیقاً

با دقت در ممل مناسب مستقر شوید تا در آغار صعود آونگ  -5

 و حرکات اضافی نداشته باشید.

 

 

 

و  کردهحرکت  بالاکند و کرول در جهت یحرکت م نییاز داخل فک متمرک کرول در جهت پا رکابپا یبا بلند شدن بر رو

از روی یومار برداشته و به کرول منتقل نماییم )اصطلاحاً توانیم فشار را این حالت میدر شود.یالاتر واقع مب یکرول از نقطه قبل

صعود به صورت  انیکار را تا پا نیادر مسیر صعود به بالاتر منتقل کنیم.  را وماری توانیمروی کرول بنشینیم(. در این وضعیت می

 . میکنیمتكرار  وماریکرول و  نیب انیدر م یكی

 

های کناری هارنس ، به هیچ عنوان برای تممل وزن استفاده نشود . تمام ابزارها به حلقه :توجه

کارابین اصلی هارنس متصل شوند. همواره باید از بسته بودن پیچ کارابین مایلن هارنس 

 اطمینان حاصل شود.
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 .گردد توجه و پارکاب طول یومار به اندازه و         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :اتنک

بر  كسیو هارنس در حالت ف نهیس نیب باید که ممكن است ییکرول تا جا.1

 .ردیقرار بگ نهیس یرو

در  وماریباشد که  ییهابه اندازه ستادهیحلقه پا در حالت ا ایها و رکاب.2

 .ردیکرول قرار بگ یبالا

 باز شود . دکاملاًینبا کرول ایو  وماری فک ،عنوان در حالت صعود چیبه ه.3

را به شكل  یکه مسافت دییصعود نما یطور دیکه مجبور هست یدر حالت.4

از شكست طناب داخل فک کرول  دیبا ،دیکن یط تراورس با کرول

کرول و  ریپا در ز کیمنظور با قرار دادن  نیا ی. برادیبعمل آور یریجلوگ

 یم.   مشكل را حل کن نیا میتوانیطناب م یرو

 .دییفرما توجه قطرمجازطناب به ومارهموارهیو ازکرول استفاده نیدرح.5
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 فرود با ابزار صعود :

توان به جای استفاده از ابزار فرود، توسط کرول و در مواقعی که در حین صعود، مجبور به فرود در فواصل کوتاه باشیم، می

 كوس اجرا نماییم. یومار عقب گرد کرده و عملیات صعود را به طور مع

 به این منظور:

  میکنیم کینزد کرول به و آورده نییپا را وماری. 

 شودیم برداشته کرول یرو از وزن و ستادهیا رکاب یرو بر. 

 قسمت از راست دست یاشاره انگشت فشاردادن با را کرول فک 

 .میداریم نگه و فشارداده نییپا سمت به کرول ییبالا

 شودیم منتقل نییپا سمت به وکرول شستهن ارکابپ یرو همزمان. 

 میآوریم وزن کرول یورو رارهاکرده کرول فک. 

 ًشودتكرار می مراحل فوق مجددا. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ".دینما نیمتر تمر 5حدود یهارا در طول وماریبا کرول و  فرودبار  4آموز حداقل  هرکار" :ینصاب آموزش حد

 

 

 های کرول و یومار را به طور کامل باز نمود.ان نباید فکدر حین انجام این روش به هیچ عنو توجه:
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 فرود در غار 

 (Simple)سیمپل ابزار

 نیا .باشدمیابزار فرود در غار  نیتراستفادهپر سیمپل، 

س س یدارا ،فرود یهلیو سا ستاپ با ابزار یفرق ا  (Stop)ا

ست سبب توقف  Stopدر  متمرک  ادامکب یجاه ب .ا که 

های ثابت با شبه قرقرهاز  لهیوس نیدر اشود، اتوماتیک می

که در سرعت  استهاستفاده شد مقطع کوچكتر از استاپ

ل فنه قگوچیابزار ه نیدارد. در ا یینقش بسیییزا ،فرود

مات که ا یكیاتو ندارد  عث م نیوجود  با شیییود در یخود 

ستفاده ا س نیا زصورت ا دقت را در فرودها به  تینها لهیو

توسط  (Backup)پشتیبان  کی شهیهم البته. کار بریم

فرود سییوار  سییتمیسیی یبر رو تیحماشییانت جهت خود

ی غارنوردی همیشییه شییانت را در در فرودها .میینمامی

شیییانت به  کنیم.ل میصیییبالای ابزار فرود به طناب و

ه هارنس غارنورد متصیییل گاوی بلندتر بدم یواسیییطه

 شود.می

 

 

 

 

 

 

 نماییم:به روش زیر عمل میدر این ابزار و انجام فرود جهت  انداختن طناب 

 گردد.نخست خودحمایت شانت به طناب متصل می -1

 . میکنیساعت باز م یهارا با چرخش در جهت عقربه یمپلسپلاک متمرک  -2

 نماییم.های موجود بر روی ابزار، به آن متصل میطناب را با توجه به راهنمایی -3

عبور کند  نیپلاک از کاراب ریزبان متمرک ز کهنیتا ا میچرخانیساعت م یهارا در جهت عكس عقربه ییپلاک رو -4

 و قفل گردد. 
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 نیکاراب کیلازم است توسط اضافه کردن  میداشته باش یکنترل بهتر و میفرود برو یعت کمترکه با سرنیا یبرا -5

کردن طناب شییده و سییرعت  دایجهت پ رییهارنس و عبور دادن طناب از آن موجب تغ لنیمامشییترک  نیبه کاراب

 کیافه کردن برکه به آن اضییی میکنیم جادیدر طناب ا یشیییتریكاک بمکار اصیییط نیو با ا ،کنیمیفرود را کم م

(Break) ندیوگیم. 

فرود را گرفته و توسط دست راست ادامه  لیاست -6

و  میدارمینگه بالاطناب را گرفته و در  یخروج

ر بخورد. ست ما سُ د نیطناب از ب میدهیاجازه م

 یمعمولاریبسییی را شیییانت بدنهگریدبا دسیییت 

قل حدا با ماس و تهممكن  ت قدام گرف  فرود به وا

 .میکنیم

 

 

 

 قفل

ستها دراهی گ ست د شد مانیزمان فرود لازم ا سیمپل به  کار نیجهت ا .آزاد با سیمپل را قفل نماییم. برای قفل کردن  باید 

 :کنیمطریق زیر عمل می

 .میکنیرد م ییو طناب بالا ابزارفرود نیممل ب ازطناب فرود را  یابتدا ادامه -1

 .میدهیعبور م )هر دو( کیود و برابزار فر نیحلقه کرده و از داخل کارابطناب را  یدامها -2

 .میاندازیم یسپس حلقه مذکور را به دور بدنه اصل -3

 لاخ گردد. ییو طناب بالافرود  ابزار نیکه کاملاً طناب در ب یبه نمو ،میکشیادامه طناب فرود را م -4
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 و مراقبت از ابزار ینیبازب

 ها(رقرهقشبه ها )قطعات توجه گردد، به خصوص به غلتک یبه خوردگ -1

 قطره( 3تا  2)روغن چرخ در حد  .دیینما یو روغن کار یآچارکش بارکیقطعات را هر چند وقت   -2

 میلیمتر است. ۱۱تا  ۹با ابزارهای سیمپل و شانت قطر  جهت فرود و کار مناسب و ایمن طناب،قطر  -3

  .دیینما یو بعد از برنامه کاملاً پاکساز نیقطعات را از وجود گل و رسوبات در ح -4

 

  Stop ابزارقفل در 
جهت اطلاع کارآموزان بوده و در پیمایش و دوره از  این روش صرفاً

کارابین بریک استفاده نموده و به روش ذکر شده در خصوص ابزار 

  . نماییمعمل می یکهای غیر اتوماتفرود

)مانند  ر بعضی مواقعددارای سیستم قفل شونده است اما  خود استاپ

ها( های پر فشار و شوک در  تیرولمجروح و یا در سیستم های حملعملیات

 .مضاعف در این ابزار کنیمقفل  ، اقدام به ایجادجهت بالابردن ایمنی لازم است

و پس از عبور  دادهعبور  ی استاپاز زیر دستهرا ابتدا طناب  ،جهت انجام قفل

رود رد کرده و به ابزار فرود، از داخل کارابین ابزار ف یبین طناب اصلی و بدنه

 اندازیم.دستگاه می یدور بدنه

 

 

 .بیشتر موارد و نکات ایمنی را آموزش دهند یبا دقت و حوصله ،های فرودمدرسین باید نسبت به کلیه عملیات

 

ت در حال قفلمرتبه  4سپس حداقل  ،نموده تمرین را  مختلف هایابزار بار فرود با 6حداقل  کارآموزان" :ینصاب آموزش حد

 ".معلق انجام دهند
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 شانت های رهاسازیِتکنیک

 .دیینما ابزارفرودراقفل قدم نیدراول

ت وصییل کرده. با انرا به شیییار موجود بر روی شییپله رکاب کارابین 

و شكست دادن با دست بر  ،پله رکابر روی بفشار آوردن و انتقال وزن 

 د.شوگردد و از قفل خارج میشانت رها می وسط  پله رکاب 

کنیم لازم به ذکر اسییت زمانی که بر روی سیییسییتم شییوک وارد می

 باید صورت را پایین نگه داریم تا شانت به صورت برخورد نكند. 

ست که روش  شتر و به  دیگر این ا صرف قدرت بی ست با  سط د تو

 داریم. بار را از روی شانت برمی ،همراه یک جهش کوچک روی هارنس

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 قبل از هر اقدامی روی شانت باید ابزار فرود قفل شود. نکته :
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 تراورس

ها به جهت خطر موجود، نیازمند اید و یا حتی دیده باشییید که عبور از آنتا به حال در مورد معابر افقی زیادی شیینیده اًحتم

 های فنی است.استفاده از طناب و تكنیک

ضی سبتاً افقی  عبور عر سیر ن ه به ک ندپا ها بر روی زمین قرار دار معمولاً ،هادر حین عبور از تراورسگویند.  تراورسرا در م

تماسی نداشته باشند. زمین  با وجود داشته باشد که در آن پاهاشرایطی هم ممكن است  ؛شودگفته می پیمایشی تراورسآن 

 گویند. تراورس معلقبه این وضعیت 

  :از تراورس عبور کیتكن

به این  جود داشته باشد.هنگام عبور از تراورس نیز همچون دیگر عملیات روی طناب باید همیشه حداقل دو نقطه اتصال و

 گیریم.که به مایلن هارنس متصل است به عنوان نقطه اول بهره می پیچکارابین دو از  معمولاًمنظور 

 نماییم.دوم استفاده می یبه عنوان نقطههم ها گاویاز یكی از دم 

در این هنگام  کنیم.نی متصل میگاوی دیگر را به آن سوی میاابتدا دم ،چنانچه در طول مسیر میانی وجود داشته باشد

 دهیم.گاوی قبل از میانی را آزاد کرده و به حرکت ادامه میدم بریم.هارنس را به سوی دیگر میانی میمتصل به  کارابیندو

 پذیرها به سوی شما هستند تا نظارت لازم بر آنها امكانکارابین یهمواره دهانه ،دقت داشته باشید که در طول این عملیات

 باشد.

توان از اتصال کارابین که وزن غارنورد کاملاً بر روی پاهای وی است، میها به علت سهولت زیاد معبر و اینتراورسدر بعضی    

 ها بسنده کنیم.گاویصرف نظر کرده و فقط به استفاده از دم
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 روز سوم
، پنتین، صعود با، عبور از انحرافعبور از تیرول مورب، تبدیل ها، عبور از گره، عبور از ریبلی

 آمادگی جسمانی
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 بعبور از تیرول مور

همانطور که میدانیم در غارها شرایطی وجود دارد که زیر چاه حوضچه های بزرگی وجود دارد و برای این که غارنورد را در 

كنیک شما یک طناب تیرول یا راهنما دارید مقابل برخورد با آب حفظ کنیم از تكتیک تیرول مورب استفاده می کنیم در این ت

ه نمی شود ابزار روی آن انداخت و فقط کارابین که نقش هدایت شما را به سمت دیگر دارد و به صورت کشیده است طوری ک

خود  وه فرود می کنیم می دهیم و اقدام بگاوی کوتاه را روی آن قرار می دهیم و طناب دوم که ابزار فرود را روی آن قرار دم

گاوی کوتاه را روی طناب به آن سوی دیگر هدایت می کند و برای صعود آن نیز دوباره دم ت ماراکه روی طناب اس حمایت کوتاه

 .راهنما قرار می دهیم و از طناب دوم برای صعود استفاده می کنیم
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 هاتبدیل

   صعود به فرودتبدیل 

 هایفعالیتاما . کردبالا صییعود روی طناب به سییمت مسیییری را  ،مار و کرولتوسییط یوتوان میکه چگونه  تر بیان شییدپیش

ی ایم، در میانهراموش کردهکه ابزار مهمی را فیستند. به عنوان مثال ممكن است به دلیل ایننبینی قابل پیشهمیشه  غارنوردی

ه سیستم صعود خود را به فرود تبدیل کنیم. صعود، تصمیم به بازگشت به پایین کنیم. در این شرایط مجبور خواهیم بود کراه 

سپس ابتدا برای این منظور  سط شانت را که طناب را داخل ابزار فرود انداخته و آن را قفل می نمایم  شما  گاری بلنددمتو به 

 به طناب متصل نموده و کرول  یومار  بینوصل است، 

ستبا و  شدهیومار بلند  پا رکاببر روی  و به کنیم ز کرده و طناب را از بین فک خاردار کرول خارج میضامن کرول را با ،د

 کنیم .وزن را روی ابزار فرود منتقل می آرامی

 است.انجام فرود  یآماده فردشانت نیز آزاد بوده و  ،یومار را آزاد کرده و با توجه به اینكه وزن بر روی ابزار فرود است
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 تبدیل فرود به صعود 

ست که در میانهیك شویم، این ا ست با آن مواجه  ی راه فرود، دوباره به بالا برگردیم. برای این ی دیگر از اتفاقاتی که ممكن ا

 دهیم:نظور مراحل زیر را انجام میم

کرول  .یومار را در بالای ابزار فرود به طناب وصل کرده و روی رکاب آن بلند می شویمسپس  کنیمابتدا ابزار فرود را قفل می

در حالی که وزن بر روی کرول منتقل شییده اسییت طناب را از ابزار  کنیم.را در بالای ابزار فرود و زیر یومار به طناب متصییل می

 نماییم.فرود باز کرده، شانت را نیز آزاد کرده و اقدام به صعود می
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 عبورازگره

کردن و مجبور به اضافهانتهای طناب خود رسیده به  است، یزیرکه در حال طناب یممكن است فرد هااکتشاف یدربعض

ی مسیر خود، متوجه ایجاد رونده در میانه.همچنین ممكن است که فرد فرود ی طناب خود باشددیگری به ادامه طناب رشته

یجاد گره تممل وزن در طناب خارج شود. این کارها با اقسمت از طناب باید از مسیر اصلی زدگی در طناب بشود. بنابراین آن 

 ها را در شرایط مختلف کسب کنند.شود. بنابراین غارنوردان باید مهارت عبور از گرهدر مسیر فرود انجام می

 

 

 

 فرود ریدرمس عبورازگره

 . شود منتقل آن یروبرتا وزن  میکنیشانت را رها م ،به گره دنیاز رس شیپ یمترسانت 10حدود -1

  .میکنیمشانت به طناب متصل  ریرا در ز وماری -2

 کنیم.ایستیم و کرول را به طناب متصل میروی پله رکاب می -3

کنیم. باید توجه گردد که انتقال متری زیرگره به طناب متصل کرده و قفل میسانتی 10ی ابزار فرود را در فاصله -4

 ابزار فرود از بالای گره به زیر گره، بدون جداکردن دستگاه از هارنس انجام گیرد.

 دهیم.یرگره انتقال میشانت را به ز -5

 آییم تا نزدیک گره شده. کمی با ابزار صعود فرود می -6

ایجاد خطر و یا موجب  هاکیخرتكنأت اینكردن تقدم و  تیرعا، ردیو با دقت انجام گ بیبه ترت دیبا بالا مراحل یهمه : توجه

 .خواهد شددر کار  یدگیچیپ

  یرا بر روآن  اولین سال استفادهمتراژ و  ،طناب طول مشخصات شهیهم نکته :

 .میسیبنوی غارنوردی هاطناب
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 یکاتومات ابزارفرود با عبورازگره

ز گره، بسته به نوع ابزار فرود متفاوت است. با توجه و تأکید روش آموزشی فدراسیون بر استفاده از سیمپل و تكنیک عبور ا

ی کامل عبور از گره با شانت، این روش به تفضیل آمده است. ولی مربیان گرامی باید در صورت درخواست کارآموزان، شیوه

 آن، اطمینان حاصل نمایند. ابزار استاپ را نیز آموزش داده و از فراگیری صمیح

 صعود هنگام عبورازگره

 .میکنیم توقف گره یمتریسانت درپنج -1

به زیر کرول زده یک گره خود حمایت یا پروانه  -2

 .میکنیم وصلو خودحمایت کوتاه را به آن 

 .میکنیم منتقل گره یبالا به را وماری -3

 یبالا به را وکرول شده وماربلندی رکاب یبررو -4

  .مینمایم منتقل گره

 کنیم.می آزادکوتاه را خودحمایت  -5

 .میدهیم هادام صعود به -6
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  یبلیراز  عبور

 صعود نگامه هی ببلیراز  عبور 

 جهت و راستا کی در رصعودیمس است ممكنکه  گرددیم جادیا یدر زمان و انمراف یبلیراز  عبور اتیعمل یریفراگ ورتضر

عریف مفصلی از ریبلی مربیان گرامی ت .میده که تغییر جهتباشد نیاز  آب زشیاری ابطن شیسا لیدل به مثلاً. نباشد میمستق

 های آن در این قسمت دوره ارائه خواهند نمود.و کاربرد

اگر . متر از گره فاصله داشته باشد.(سانتی ۲)حداقل  نچسبدبه گره  وماری که کنیمدر هنگام صعود، به این نكته توجه می

 .(1)شكل  کرد خارج طناب از را وماری توانینم گرید ،و به گره بچسبد فتهطناب بالا ر یتا انتها وماری

 کاملاً نكهیبعدازا. میدهیم هیتك وارهیه دب تعادل حفظ راجهت مخالف یپا امكان درصورت و میستیایموماری رکابپا  یبر رو

 نیدر ا .مینینشیآن م یو بر رو نمودهمتصل  یبلیر نیرابکاایرول و  یحلقه رابهخود کوتاه  تیخودحما ،میپا بلند شد یبر رو

 (.2)شكل  شودیبرداشته م وماریفشار از  ،حالت

 (.3)شكل  میینما یخارج م نهیس کرولایستیم و طناب را از داخل مجدداً بر روی پا رکاب یومار می

 یبر رو کرول یبالارا  وماری کنیم. سپسیکرده و اضافی طناب را جمع ممتصل  یبلیرطناب بعد از  یرا به ادامه کرول

 (.4)شكل  دهیمکرده و به صعود خود ادامه میرا باز  کوتاه تیحماودحالت خ نیدر ا کنیم.وصل میطناب 
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 فرود هنگام یبلیراز  عبور 

 از هستیم رمجبو مسیر تغییر واسطه به ویا نماییم تقسیم فرود مرحله چند به فرودرا عمقهستیم در فرودهای بلند مجبور 

 . شودلازم است این عملیات با دقت انجام  .شویم متصل دیگری کارگاه به و شویم خارج اول فرود کارگاه

 به کوتاه تیخود را توسط خود حما مانده به انتهای طناب(، متر1 حدود) طناب فرود مرحله اول یبه انتها دنیقبل از رس

  (.1)شكل  میکنیم متصل رول

 ابزارسپس  .شود منتقل تیخودحما به فرود ابزارروی از  مانوزن تا میدهیم طنابخود  فرود ابزاربه  ،رول به اتصال از بعد

د یخودرس حد نیبالاتر به ابزار فرود وقتی. میکنیمتصل م (فرود دیجد یمرحله بهیبلی )ر ریز به و نموده خارج طناب از را فرود

 (.2)شكل  میکنیم قفلآن را 

ر بالای ابزار دقت داشته باشید که شانت د ) شانت( را از طناب بالایی به پایینی متصل می کنیم. خودحمایت در ادامه ابزار

 (3)شكل فرود به طناب متصل می شود 

 (.4)شكل  در این مرحله خودخمایت کوتاه را آزاد می نماییم

 (.5)شكل  میدهیبه فرود ادامه م یو با آهستگ یبه نرمقفل ابزار را آزاد کرده و 
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 (Deviation) عبورازانحراف

 رابه کوتاه تیخودحما نیح نیدرا. میدهیانجام م مربوطه رازرولخط به دنیارست، صعود یا فرود راانمراف منظورعبورازبه

 گرید ودرسمت کرده خارج انمراف ییانتها نیازکاراب را طناب.میکنیم وصل دهانه مخالف وازسمت انمراف ییانتها نیکاراب

 . میدهیم انجام را فرود ای صعود وادامه بازکرده را تیخودحما تیدرنها .میکنیم متصل طناب به صعود ای ابزارفرود

 

 

 

 

 

 صعود با پنتین 

 به پنتین یوماری است برای پا که صعود از طناب را آسانتر می کند. استفاده از پا    

امكان  هاکرده و به دستوضعیت بدن برای کارایی بیشتر کمک بسیاری  عمود ماندن

 ، صعود با تعادل بهتر و صرف انرژی کمتری انجام می گیرد.نهایتاً دهداستراحت می

و  جزو ابزارهای کمكی در صعود به شمار می رود. عدم نداشتن این وسیلهاین ابزار      

ولی بر روی  کم شدن ایمنی نخواهد داشت فاده نكردن از این روش تاثیری دریا است

 بدین ترتیب عمل می کنیم که دمان صعود طبق مباحث بالا تاثیر گذار خواهد بودران

ممل نصب  وقتی یومار در دست چپ قرار دارد باید پنتین به پای راست نصب گردد

 بایدکاملا ابزار رگلاژ پنتین دقیقا بر روی قوزک پا و کمی بالاتر می باشد، که توسط تسمه

 .دگرد وتنظیم اندازه پا مچ برروی

شود. در نتیجه وصل است هیچ وزنی منتقل نمی وقتی روی یومار وزن منتقل می کنیم بر روی پای دیگر که پنتین به آن    

وزن  ین حالتکنیم در ا ای چپ و بالا بردن پای راست بر روی طناب وزن را به پای راست منتقلپ توانید با بلند شدن بر رویمی

سوم  یومار را به نقطه بالاتر منتقل می کنیم. باید توجه داشت که اتصالو  ین منتقل می گرددو به پنت هاز یومار برداشته شد

 .صعود کننده )کرول( همچنان به نقش خود عمل می کند

  

 .تكنیک به شمار می رود هم معروف می باشد که سریعترین نردبانی درمیان و یک روش صعودبه روش این :نکته
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 مادگی جسمانی تعریف آ

های مختلف از ورزشها،  توانایی انجام گونه است و میتوان اینگونه تعریف کرد ، سلامت و تندرستی عمومی آمادگی جسمانی ،    

تغذیه مناسب، تمرینات درست جسمانی و با شدت متوسط و  آمادگی جسمانی از طریق .باشدهای روزانه میمشاغل و فعالیت

  .به دست می آید استراحت کافی

جسمانی و آمادگی روانیتكنیک، تاکتیک، آمادگی :  ه ورزشی چهار بخش عمده دارد که عبارتند ازرشت هر  

جسمانی است که رکن و اساس دستیابی به اجراها های تمرینی در هر رشته ورزشی، آمادگییكی از مهمترین بخش    

جسمانی اولین مرحله باشد. آمادگیزشكاران میهای عملی ورهای ورزشی است و هدف از آن توسعه و افزایش قابلیتومهارت

آیند. هرچه زمان بیشتری به جسمانی عمومی بدست میهای بعدی ورزشكار، براساس آمادگیپیشرفت ورزشكار بوده و موفقیت

یعنی جسمانی های ورزشی بهتر خواهد بود. آمادگیجسمانی عمومی در برنامه تمرینات اختصاص یابد اجراها و مهارتآمادگی

باشد؛ های بدنی بدون ایجاد خستگی و حفظ این قابلیت در بعد عمومی و همگانی آن برای هر انسانی مهم میقابلیت انجام فعالیت

جسمانی بدون توجه به های روزمره خود توان لازم را داشته باشد. هدف از آمادگیکند تا در فعالیتچراکه به فرد کمک می

جسمانی شامل باشد. فاکتورهای آمادگینظر، بهبود توانایی و ظرفیت کاری ورزشكاران می دهای رشته ورزشی مورویژگی

باشد که در پذیری، ترکیب بدنی، سرعت، چابكی، هماهنگی، توان، تعادل، دقت و تمرکز میاستقامت، قدرت، انعطاف

 .شودیب بدنی توجه میپذیری و ترکجسمانی عمومی بیشتر به فاکتورهای استقامت، قدرت، انعطافآمادگی

 :هر روز قبل از شروع کلاس تمرین های زیر با دقت انجام دهید

  تمرین

های ورزشی بصورت مكرر، تدریجی و فزاینده انجام شده و توانایی شخص را یندی منظم و سازمان یافته که طی آن فعالیتفرآ

 تمرین باید به اصول اساسی تمرین توجه نمود:  دهد. برای درک بهتر واژهبرای رسیدن به عملكردی مطلوب افزایش می

کند که تمت تاثیر های تمرینی مشابه، پاسخ متفاوت در افراد مختلف ایجاد میبرنامه  های فردی:اصل تفاوت -1

 0است  0000های وراثتی، تغذیه و خواب، جنسیت وهای روانی و اجتماعی، ویژگیویژگی

ن معنا است که بیشترین اثرات تمرین زمانی خواهد بود که تمرین شبیه به ایاصل ویژگی مربوط به رشته ورزشی:  -2

نوردان باید کوه بروند، دوچرخه سواران باید رکاب بزنند،  شناگران باید کوه تررای مهارت باشد. )به عبارتی دقیقبه اج

 شنا کنند(. 

شود برای رفع این مشكل شكار میعلاقگی ورززدگی و بیحجم بالای تمرینات موجب دل شدت واصل تنوع تمرین:  -3

 مربی باید: 
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 مربی باید خلاق بوده ودانش کافی در مورد انواع تمرینات برای جلوگیری از دلزدگی ورزشكار داشته باشد.  -الف

 های گوناگون پس از جلسات تمرین استفاده شود. از بازی -ب

 های مختلف برای تمرین استفاده شود. از ممیط -ج

هایی بیش از آنچه که در شرایط ی طراحی شود، که عضلات با مقاومتهای تمرین باید به نمو: برنامهاراصل اضافه ب -4

عادی با آن روبرو هستند تمرین کنند و همزمان با انطباق یافتن بدن با این بار اضافی بر مقاومت و تكرار یا شدت یا 

 0مدت برنامه اضافه شود 

بار کنند که اضافهبا اصل اضافه بار دسترسی پیدا میزمانی به انطباق فیزیولوژیک ورزشكاران اصل اضافه بار تدریجی:  -5

کم اعمال شود. اگر بار تمرین به سرعت افزوده شود، بدن ما قادر به انطباق با فشار تمرینی نخواهد بود تدریجی و کم

 دهد. و سازگاری حاصل نمی شود و صدمات احتمالی را افزایش می

ته عضله در حین انجام فعالیت است . اصل استراحت یا بازیافت از خستگی، به منظور تجدید قوای از دست رفاصل استراحت:  -6

 0به طور مثال بعد از تمرینات سنگین باید به بدن فرصت داد تا به حالت اولیه برگشته و با تمرین زیاد فرسوده نشود 

یعنی زمانی 0آمده با تمرین، برگشت پذیر هستند های به دستبسیاری از سازگاریاصل قابلیت برگشت پذیری:  -7

های بدست آمده از قبیل: توان، قدرت، استقامت، استقامت قلبی عروقی، کنند سازگاریکه ورزشكاران تمرین را قطع می

  0دهند انعطاف را از دست می

 اصل گرم کردن و سرد کردن:  -8

 

 کردن گرم 

کردن موجب کمک به آمادگی بدن در تصاص دهد. گرمبه گرم کردن اخ هر ورزشكار در هرجلسه تمرینی باید زمانی را

کردن شامل بالا بردن ضربان قلب، حرکات شود. گرمها میهای ورزشی و کاهش صدمات و آسیبتاجرای بهتر فعالی

 باشد. کششی و برخی حرکات ویژه رشته ورزشی مربوطه می

 

  فواید گرم کردن 

 یابد. رعكس چسبندگی بین عضلات کاهش میب یابد ودمای عضله افزایش می 

  شود. درصدی سوخت و ساز سلول می 13هر یک درجه افزایش دمای بدن موجب افزایش 

 گردد. رسد وتعداد تنفس با ضربان قلب هماهنگ میورزشكار زودتر به مرحله هوازی می 

 یابد. ها کاهش میعضلات، تاندون، مفاصل و لیگامنت احتمال آسیب 

 دهند. درصد افراد در شروع فعالیت کمبود اکسیژن را در عضله قلب نشان می 50یابد. له قلبی کاهش میخطر حم 

 شود. عضلانی بین عضلات موافق و مخالف ایجاد می_هماهنگی عصبی 

  .افزایش سرعت انقباض و شل شدن عضله 

  .)افزایش جریان خون بافتهای فعال )اتساع عروقی 

 اکسیژن.  تسهیل در انتقال و مصرف 

 های ورزشی. بالا بردن تمرکز فكری، روحی و روانی ورزشكار و در نتیجه کارایی بهتر در فعالیت 
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 کردن باید رعایت شود: مواردی که در هنگام گرم 

 کردن باید شامل یک مرحله عمومی )عضلات بزرگ و مختلف بدن( و یک مرحله اختصاصی )عضلات درگیر در فعالیت گرم

 نظر( باشد. ورزشی مورد 

  پیمایی( و اگر مدت زمان تر است )کوهکردن کوتاهپایین باشد، زمان گرمهرچه مدت زمان رشته ورزشی مد نظر طولانی و شدت

 کردن طولانی تر است. نوردی(زمان گرمزش کمتر و شدت بالاتر باشد )صخرهور

 ر و کودکان بیشتر است. کردن برای افراد سالخورده، مسن، مردان و زنان غیر ورزشكامدت گرم 

 ( دقیقه و حتی مدت 10الی  5) دقیقه( و در هوای گرم تابستان 25تا  20کردن )در آب و هوای سرد زمستان مدت گرم

 ها باشد. تر از عصرها طولانیکردن در صبحگرم

 باشد.  130تا  120که ضربان قلب بین کردن باید متناسب باشد، طوریشدت گرم 

 جهشی و پرشی(، کار قدرتی و استقامتی با وزنه استفاده کرد.  ی سرعتی، حرکات پلایومتریکنباید از دوها( 

 

  برنامه پیشنهادی برای گرم کردن عمومی 

 رفتن و دویدن آرام دقیقه با آهنگ تندتر راه 5/1الی  1دقیقه و سپس  2تا  5/1زدن رفتن آرام و درجاراه -الف

 8 قه )کشش موجب لرزش عضلات نشود، حبس نفس انجام نشود، هر کشش رادقی 4تا 3کشش ایستا را برای  -ب

 انجام دهید.  ثانیه نگه دارید(10 الی 

پروانه از بغل و قیچی از جلو -حرکت یورتمه-سكسكه دویدن –دقیقه )دویدن به پهلو  5تا  3آهسته دویدن برای  -ج

 با شدت پایین و متوسط(. 

 دقیقه.  4تا  3با کشش و فشار برای کردن پویایی تمامی مفاصل گرم -د

 دقیقه همراه با تنفس عمیق.  2الی  1حرکات کششی ایستا برای  -و

 

 کردن سرد 

همانطور که نباید فعالیت را یكباره شروع کرد، فعالیت را نیز نباید یكباره خاتمه داد. توقف ناگهانی ورزش منجر به تجمع     

مک به بازگشت به کردن کلب است. هدف از سردکاهش خون برگشتی به مغز و و ق خون در اندام پایینی شده که پیامد آن

 تر است. تر و مطلوبحالت اولیه سریع

 

 کردن برنامه پیشنهادی برای سرد 

برداری آهسته قبل از )مثال:  گام دقیقه فعالیت به آرامی ادامه پیدا کند 10تا  5پس از توقف کامل فعالیت اصلی، باید      

سپس بعد از پایین آمدن تدریجی ضربان قلب 0ن به انتهای مسیر( تا اثر شدت یا فشار ناشی از فعالیت کاهش یابدرسید

مدن سطح اسید لاکتیک در خون و ن و دویدن ملایم و سبک به پایین آرفتا انجام حرکات کششی، نرمشی و راهتوانیم بمی

 عضلات فعال کمک کنیم تا دچار گرفتگی عضلات نشویم. 
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  :اهداف سرد کردن 

 شود. ها مصرف میوسط عضله اسكلتی و سایر انداملاکتیک تاسید-1

ها و دامنه حرکتی آنها را افزایش توان انعطاف پذیری عضلات، مفصلکردن میا انجام حرکات کششی در مرحله سردب -2

 داد. 

کند این مساله از تمتانی جلوگیری میهای کردن سبب بازگشت وریدی بیشتر خون شده، از تجمع خون در اندامسرد-3

 کند. کوفتگی عضلات و ضعف و سرگیجه جلوگیری می

 عروقی ثانویه به علت توقف ناگهانی ورزشكار.  _کاهش تدریجی ضربان قلب و جلوگیری از خطر عوارض قلبی -4

 

 بهترین تمرین 

 تمرینات هوازی: _الف

دهند باید از نوردان انجام میباشد به همین دلیل تمریناتی که کوههوازی مینوردی درصد بالایی از سیستم انرژی در کوه    

 موده تا تمرینات مفید واقع شوند.این سیستم پیروی ن

اند و در واقع هرگونه فعالیت ورزشی که ضربان قلب را به مدت طولانی بالا نگه دارد، های هوازی بسیار گستردهفعالیت

 شوند. تنفسی می_ی ممسوب شوند که در نهایت باعث افزایش آمادگی قلبیهای هوازتوانند از ورزشمی

 نوردی از آن استفاده نمود: توان بعنوان مکمل تمرین در کوهترین تمرینات هوازی که میمهم

شود که باید در آن شدت تمرین در حد متوسط و برای جاگینگ به دوی آرام و نرم گفته می: دوی آهسته )جاگینگ( -1

گرددو مسافت طولانی حفظ شود. این ورزش باعث بالا رفتن استقامت قلب و عروق و استقامت عضلانی بدن می مدت و

های بیهوده شود. باسوزاندن چربی در سیستم اکسیژن، میزان چربیهای بدن به کار گرفته میتمامی عضلات و ماهیچه

های ملایم یا ها، شیبها و دامنه کوه،تپه هاجنگل این ورزش در ممیط طبیعی مثلبا انجام  و دهدبدن را کاهش می

ساحل دریا میتوان علاوه بر بالا بردن روحیه به تقویت سیستم هوازی نیز کمک نمود. باید دقت نمودکه جاگینگ در 

های پاکوب باشیب ملایم و با در نظر گرفتن ایمنی در هنگام صعود انجام گیرد و در سرازیری و کوهستان در مسیر

 . رگشت باید بصورت آرام و بدون دویدن باشدب

دویدن نیز یكی از متداول ترین فعالیت هایی است که به منظور افزایش آمادگی جسمانی و تقویت سیستم دویدن:   -2

گردد. باید دقت نمود که شدت در تمرینات هوازی کاربرد دارد ضمن اینكه در دویدن عضلات بزرگ نیز تقویت می

جلسه و هر جلسه  4درصد ضربان قلب ذخیره باشد و حداقل در هفته  70تا  50به بالا و در حدود  دویدن باید متوسط

 کردن. کردن و سرددقیقه تكرار شود جدای از گرم 45 به مدت

تنفسی است. در شنا علاوه بر صرف _های مناسب برای آمادگی قلبیکردن هم چون دویدن یكی از فعالیتشناشناکردن:  -3

شود حرکت دست و پا مقداری انرژی نیز باید صرف شناوری شود. نیروی کشش آب که به شناگر وارد میانرژی برای 

شود شود به همین علت برآورد مینی و قدرت میکند که باعث بهبود استقامت عضلامقاومتی را برای حرکت ایجاد می
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ضمن اینكه بر همین مسافت در دویدن است. برا 4کردن در یک مسافت مشخص تقریبا مقدار انرژی مورد نیاز برای شنا

 تر خواهد بود و نقش فیزیو تراپی را دارد. تنه آسیب دیده اند به مراتب مفیدکردن برای افرادی که از ناحیه پایین شنا

های ملایم و کم( با شدت ها با شیبزدن درجادهری بصورت سرعتی و یا قدرتی )رکابدوچرخه سوادوچرخه سواری:  -4

دقیقه در هر جلسه تاثیرات خوبی را در بهبود  50الی  40در صد ضربان قلب ذخیره( و حدود 70تا 50بالا ) متوسط به

توان نوردان دارد ضمن اینكه میتنفسی و همچنین بهبود قدرت و استقامت عضلات پایین تنه کوه_استقامت قلبی

های ورزشی برای حفظ آمادگی جسمانی ل یا سالنهای ثابت و درمنزهمین نوع تمرین را در تمام فصول بر روی دوچرخه

 و بهبود آن انجام داد. 

توانند نوردان میباشد که تقریبا همه کوهزدن میسان، ارزان قیمت و در دسترس طنابهای آیكی از روشطناب زدن:  -5

مصرف انژی در  استفاده کنند.تنفسی _از این روش برای بهبود قدرت و استقامت عضلانی و همچنین استقامت قلبی

 زدن تقریبا برابر با دویدن است. طناب

رای اجرای آن شود. بو پایین رفتن از پله گفته می شدید و طولانی مدت بالا پله هوازی به جلسات نسبتاً پله هوازی:  -6

قابل  شود و برای تمام سنینسانتی متر لازم است این ورزش با موزیک انجام می 20الی  10یک سكو با ارتفاع بین 

شود. شدت و مدت این گونه استفاده است و شدت فعالیت در آن با تغییر ارتفاع پله و همچنین آهنگ حرکت تنظیم می

 های هوازی است. تنفسی مانند دویدن و دیگر فعالیت _ها برای افزایش آمادگی قلبیفعالیت

 : تمرینات مقاومتی -ب

ای شوند که بهتر است برای انجام این تمرینات هفتهاجرا می با دستگاه و وزنه آزاد این تمرینات اغلب به دو روش     

دهند های بدنسازی ارایه میای که مربیان باشگاههای بدنسازی مراجعه نمود و با برنامهحداقل دو تا سه جلسه به باشگاه

 0 جهت بهبود قدرت و استقامت عضلانی تمرین نمود
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