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 مقدمه

نوردی و صعودهای ورزشی در بین علاقمندان  بده فرنگیدری ع،دون، فندو  و       توسعه کمی وکیفی ورزش کوه

های نین رشته ورزشی جذنب مسئولیت متولیا  نین رشته ورزشی رن، در حوزه آموزش صحیح و ع،می  مهارت

ر رنسدتای توسدعه و   بیش نز پیش نفزنیش دنده نست. نز نینرو دیگر فعالیت در کوهستا  در سدایه نیمندی و د  

آگداه بده مسدارو روز     کوه نوردننیپذیر نیست و تربیت  نمکا  آموزش های تجربیبا نوردی  تقویت ورزش کوه

باعث کاهش حدوند  و    آوردبه همرنه مربیا  خود باست خونهنا نی که  نوردی در کنار تجربه ع،می در کوه

فارنسیو  با تلاش همکارن  و مربیا  بخش های . به همین منظور کمیته آموزش شانها نوردی نیمن خو کوه

مخت،ف نسبت به تهیه نین شیوه نامه نقانن نمود تا کارآموزن ، مربیدا  و برگزنرکننداگا  نسدبت بده  نحدوه      

کامدو پیدان    آگاهی ها برگزنری، پیشنیازها، زما ،تعاند کارآموزن  و مربیا ، رروس مطالب و ریزمحتونی دوره

 شی با کیفیت هر چه بهتر برگزنر شود.وده و دوره های آموزنم

رنهنمایی، برنی هرچه روشن تر شا  رونا برگزنری دوره ها در باشدگاه هدا و    بتوننا نمیاونریم نین شیوه نامه

   سهولت در نمر آموزش برنی مربیا  و کارآموزن  باشا.

                                                                            

 

 آموزشکمیته                                                                                         
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 های آموزشی کارآموزی،پیشرفته و کارگاه ها لیست دوره

 نیاز پیش عنوان دوره ردیف
مدت 

 دوره

تعداد نفرات 

 کننده شرکت

تعداد 

 مدرس

تعداد 

 مربی

 - 5 93 روز 5 - کارگاه آموزشی مبانی حفظ محیط کوهستان 5

 - 5 93 روز 5 - کارگاه آموزشی هواشناسی کوهستان 2

 - 5 93 روز 2 - کارگاه آموزشی پزشکی کوهستان 9

 - 5 52 روز 2 - نما خوانی و کار با قطب کارگاه آموزشی نقشه 4

 - 5 52 روز 9 - پیمایی کارآموزی کوه 1

 - 5 52 روز 2 پیمایی کارآموزی کوه کارگاه آموزشی مبانی جستجو در کوهستان 6

 5 5 8 روز 9 پیمایی کارآموزی کوه نوردی کارآموزی سنگ 7

 5 5 8 روز 9 پیمایی کارآموزی کوه کارآموزی برف و یخ 8

 5 5 8 روز 4 نوردی سنگ کارآموزی نوردی کارآموزی دره 3

 - 5 52 روز 2 - دوره غارپیمایی 53

 - 5 93 روز 5 دوره غارپیمایی زمین شناسی و مورفولوژی کارست 55

 5 5 8 روز 9 دوره غارپیمایی کارآموزی غارنوردی 52

 - 5 52 روز 9 دوره غارپیمایی برداری غار نقشه 59

 GPSکارگاه آموزشی کار با  54
خوننی  آموزشی نقشهکارگاه 

 نما و کار با قطب

 روز 2
52 5 - 

 - 5 1 روز 4 نوردی کارآموزی سنگ پیشرفته سنگنوردی 51

 - 5 4 روز 9 پیشرفته سنگنوردی نوردی دوره دیواره 56

 5 5 8 روز 2 پیشرفته سنگنوردی مبانی نجات فنی 57

 - 5 1 روز 4 کارآموزی برف و یخ پیشرفته برف و یخ 58

 5 5 52 روز 2 کارآموزی برف و یخ نوردی با اسکی کارآموزی کوه 53

 - 5 1 روز 9 پیشرفته برف و یخ دوره آبشار یخی 23

 - 5 52 روز 2 پیشرفته برف و یخ کارگاه آموزشی نجات در برف )بهمن شناسی( 25

 5 5 1 روز 4 نوردی کارآموزی دره نوردی پیشرفته دره 22

 5 5 6 روز 4 کارآموزی غارنوردی پیشرفته غارنوردی 29

 5 5 52 روز 9 پیشرفته غارنوردی امداد و نجات در غار 24

نوردی با  کارآموزی کوه نوردی با اسکی پیشرفته کوه 21

 نسکی

 5 5 52 روز 9
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 های آموزشی و کارگاه ، پیشرفته کارآموزیدوره های شرایط حضور در

 سال تمان 58حانقو  .5

 سال جاریبیمه ورزشی  .2

 گونهی صحت و سلامت نز پزشک .9

 تکمیو فرن پذیرش .4

 

 توجه:

های آموزشی به صورت اتوماسیون و توسط هیات  های آموزشی و کارگاه صدور گواهینامه تمامی دوره -

 استان برگزار کننده صادر خواهد شد.

 دارد.های آموزشی وجود ن های کارآموزی، پیشرفته و کارگاه هیچگونه فاصله زمانی بین دوره -

 باشد. UIAAکلیه لوازم فنی، مورد نیاز باید دارای استاندارد  -
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 های آموزشی ها و کارگاه کارآموزیلیست لوازم و تجهیزات 
 کارگاه آموزشی مبانی حفظ محیط کوهستان

 و نوشت نفزنر ...( بردو ونیت تخته پرژکتور، ویارو) بصری و سمعی تجهیزنت

 کوهستانکارگاه آموزشی هواشناسی 

 نفزنر نوشت و...(  بردو ونیت تخته پرژکتور، ویارو) بصری و سمعی تجهیزنت

 پزشکی کوهستانکارگاه آموزشی 

 نفزنر نوشت و...(  بردو ونیت تخته پرژکتور، ویارو) بصری و سمعی تجهیزنت

  نما قطب با کار و خوانی نقشه کارگاه آموزشی

 کش خط نقاله،:  نفزنر نوشت آموزشی، منطقه 5021333 نقشه پشتی، کوله نرتشی، نمای قطب طبیعت، مناسب کفش و پوشاك

 روزننه تغذیه رنهپیمایی، کفش ،...و

 پیمایی کارآموزی کوه

 آفتابی کلاه و عینک ،آب قمقه، پوشتی کوله ،نیاز مورد فنی لونزن، مناسب پوشاك و کفش

 و نوشت نفزنر تغذیه، پیمایی کوه  باتو، (متر 52 طول به می،یمتر7 قطر طناب) ننفرندی طناب

 کارگاه آموزشی مبانی جستجو در کوهستان

 نفزنر، کفش و پوشاك مناسب نوشت و...(  بردو ونیت تخته پرژکتور، ویارو) بصری و سمعی تجهیزنت

 نوردی کارآموزی سنگ

 سدانت، طنابهده   523 و63 عداد  دو نسد،ینگ فرود،  عاد، هشت9 پیچ کاسک،کارنبین سنگنوردی،کلاه مناسب، هارنس پوشاك

 حمایت نبزنر ننفرندی، طنابهه ح،قه، یک نفر دو هر طناب عاد، 9 درن نتوبلاك،کوریک

 کارآموزی برف و یخ

 یدک  نفدر  دو هدر  عاد، طناب 9 ساده عاد،کاربین 9 پیچ ،ک،نگ،کارنبین هارنس کاسک، کلاه مناسب، وکفش پوشاك،دستکش

 عاد یک درن حمایت، کوریک نبزنر سانت، نبزنرفرود، 523 و 63 عاد دو نس،ینگ ننفرندی، ح،قه، طنابهه

 نوردی کارآموزی دره

عاد، نبزنر فرود، نبدزنر صدعودیومار وکدرول و پدا     2عاد، کارنبین ساده  6هارنس دره نوردی، وت سوت، کلاه کاسک، کارنبین پیچ 

متری هر دو نفر، محافظ طنداب، کولده دره ندوردی،    13دره نوردی  رکاب، طنابهه پروسیک، طناب ننفرندی،  نونر تسمه،  طناب

 کیسه طناب، دستکش فرود، سوت، خود حمایت

 دوره غارپیمایی

چکمه و دستکش مناسب غارنوردی ، لباس یکسره مناسب غار ، ساك غارنوردی، کلاه کاسک، نوشت نفزنر ، چدرن  پیشدانی دو   

 تا محو غار، آب و تنقلاتعاد و دو ست باتری نضافه ، پوشاك مناسب 

 زمین شناسی و مورفولوژی کارست

 نفزنر نوشت و...(  بردو ونیت تخته پرژکتور، ویارو) بصری و سمعی تجهیزنت

 کارآموزی غارنوردی

 عاد،لونزن رول کوبی 1عاد، تسمه در سایز مخت،ف  23ح،قه، کارنبین ساده وپیچ 4تجهیزنت تیمی؛ طناب نستاتیک 

عداد ،   1عاد، کدارنبین سداده    4ننفرندی؛کفش، دستکش و لباس مناسب، ساك غارنوردی، کلاه کاسک، کارنبین پیچ تجهیزنت 

متر طناب دینامیک تک طناب، ست غارنوردی) هارنس و کارنبین پیچ نیم دنیره، کدرول   9نوشت نفزنر، دن گاوی کوتاه و ب،نا یا 

 و تورسف یومار و پارکاب ، نبزنر فرود غارنوردی(
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 برداری غار نقشه

 عاد،تخته ونیت بورد و ویارو پرژکتور 4عاد، متر نونری یا متر دیجیتال  4کامپکس ک،ینومتر تجهیزات تیمی؛

چکمه، دستکش و لباس یکسره مناسب غار، گوشی ت،فن یا تب،ت ننارویای، ساك غار،کلاه کاسدک، چدرن    تجهیزات انفرادی؛

بوطه، لب تاپ، ف،ش مموری، نوشت نفزنر:ماند، پاك کن، نقالده، برگده شدطرنجی پدرس     و کابو مر gpsپیشانی و باطری نضافه، 

 شاه ، مقانری نخ ، تخته شاسی یا زیر دستی مناسب

 GPSکارگاه آموزشی کار با 

رنهپیمایی،  ، کفش نفزنر آموزشی، نوشت منطقه 5021333 پشتی، نقشه نس، کوله پی طبیعت، جی مناسب کفش و پوشاك

  روزننه تغذیه

 پیشرفته سنگنوردی

  عداد  4 عداد، نسد،ینگ   1 سداده  عاد،کارنبین1 پیچ سنگنوردی،کارنبین کاسک،کفش سنگنوردی،کلاه مناسب، هارنس پوشاك

 و حمایدت  نبدزنر  ننفدرندی،  طنابهده  ح،قه، یک طناب عاد، 53 درن عاد،کوریک 9 نتوبلاك سانت، طنابهه 583و513و523 و63

 کیو، قرقره رکاب، آچار بیسیک، پ،ه رنپمن بلاك تی یومار صعود نبزنر ، چکش،  میخ کم ترنی کیو فرنا میانی فرود، نبزنر

 نوردی دوره دیواره

کیسه بار، ست بالا کشی دیونره ، طناب صعود ) نیم طناب (، طناب بالا کشدی ) تدگ لایدن (، هدارنس،     ، مانی چادر و لونزن شب

حمایت، کارنبین پیچ و ساده به تعاند لازن، نبزنر حمایدت و فدرود، طنابهده ننفدرندی،     کلاه کاسک،کفش سنگنوردی، لونزن خود 

عاد، نس،ینگ در سایزهای مخت،ف ، نبزنرهای میانی }نبزنر های غیر کوبشی مثو کیو، فرندا، تدرنی کدم،     51کوریک درن هر نفر 

عاد )نه عاد 53خ، رول بولت و صفحه پلاك هر نفر هگزن  و... هر نفر نز هر نوع یک دست کامو، نبزنرهای کوبشی مثو ننونع می

کدوبی )دسدته رول، متده در     لونزن رول ها و...( وسایو مختص صعود مصنوعی )پ،ه رکاب، ننونع هوك، ( و..... { 52و یک عاد 53

بلاك، میکرو من، تی ننونع لونزن بالاکشی: یومار، رنپ ، چکش، آچار کیو، طنابهه نتو بلاك )پروسیک(، سایزهای مورد نیاز و... (

 مانی و کمپ های نولیه، لونزن شب نفزنر، تغذیه مورد نیاز دوره، پوشاك و کفش مناسب، کیت کمک نوشتترکشن، قرقره و...، 

 مبانی نجات فنی

بار،  تقسیم کار، صفحه دستکش، طناب برش جهت چاقو  عاد، 6 مخت،ف سایزهای در نس،ینگ یکطرفه، شوناه قفو های نبزنر

 در پروسیک طنابهه متر، 55 نلی 6 طول به ننفرندی طنابهه ، متر13 طول به می،یمتری 55 نلی 5301 قطر به دینامیک طناب

 پیچ کارنبین، عاد 5 ترکشن مینی عاد،  قرقره2 مینی کوچک عاد، قرقره 5 مینی جی دوبو قرقره، عاد 3 مخت،ف سایزهای

سنگنوردی،   فنی،  هارنس لونزن حمو کیسه، کاسک کرول، کلاه حمایو بنا و نتولاك، کرول فرود نبزنر عاد،  55 شکو بیزی

 رکاب پ،ه با یومار

 پیشرفته برف و یخ

 کلاه آفتابی، کوهنوردی، عینک صنالی حم،ه، کوله پشتی، فصو،کوله مناسب نوردی، لباس یخ و کوهنوردی مناسب کفش

 ضا جفت، لباس یک نفر، یومار هر برنی ننفرندی ح،قه، طناب یک نفر دو هر صعود نفزنر، طناب ت،سکوپی، نوشت باطون کاسک،

 فرود، نبزنر روزننه تغذیه مانی، شب لونزن ننفرندی، دستکش، لونزن روکش و دستکش یخ، چکش و تبر کرنمپو ، گتر، آب،

 حمایت، و فرود نبزنرکوهنوردی،  ک،نگ برف نبشی یا  و لوله لنگر، نظیر میانی حمایت و( … و ریورسو نظیر) حمایت

 عاد 1 نس،ینگ عاد،53 ساده کارنبین و عاد 4 دنر پیچ ، کارنبین(پروسیک) نتوب،وك جهت ن.ن6 طنابهه

 نوردی با اسکی کارآموزی کوه

 7) ننفدرندی  طنابهده  نسدکی،  کوه باطون نسکی، کرنمپو  نسکی، پوست نسکی، کوه کفش ،(تورینگ) نسکی کوه فیکس و چوب

 مناسدب  پوشداك  کاسک، کلاه صعود، سبک ک،نگ ،(عاد 5) ساده کارنبین ،(عاد 5) پیچ کارنبین کفش، متر،کرنمپو  53( میو

 (ست 4) برف بیو و سونانژ میو، (عاد 4) بهمن در جستجو دستگاه،نماند پک زمستانه، صعود
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 دوره آبشار یخی

 

  عاد 9 درن کوریک، 523 تسمه، عاد سه نفر هر یخ پیچ، مناسب کفش و کرنمپو ، یخ تبر، دنر ویزور ترجیها کاسکت کلاه

 یک برنی ح،قه 9 ب،نا طناب، نولیه های کمک کیت، مناسب پوشاك، هارنس، حمایتی نبزنر، نبالاهوك آچار، عاد 9 پیچ کارنبین

 کلاس

 کارگاه آموزشی نجات در برف )بهمن شناسی(

نفدزنر، کفدش و پوشداك مناسدب، کدلاه کاسدک، میدو         نوشدت  و...(  بردو ونیت تخته پرژکتور، ویارو) بصری و سمعی تجهیزنت

 سونانژ، بیو برف، نره برف، دستگاه جستجو در برف، طناب ننفرندی

 نوردی پیشرفته دره

عاد )یکی نز آنها هشت فدرود   2عاد، نبزنر فرود 6عاد، کارنبین ساده  8نوردی، وت سوت، کلاه کاسک، کارنبین پیچ  هارنس دره

عاد، طناب ننفرندی، تجهیدزنت   2درن  پروسیک(، کوییک VT) باشا(، نبزنر صعود یومار وکرول و پارکاب، طنابهه پروسیکساده 

متری هر نفر به همرنه کیسه طنداب   13نوردی  ، نونر تسمه کارگاهی، طناب دره53عاد ب،ت وپلاك  1کوبی کامو به همرنه  رول

 نوردی، دستکش فرود، سوت، خود حمایت  دوسر، محافظ طناب، کوله دره

 پیشرفته غارنوردی

عداد،   53عداد، سدیمپو و شدانت دو عداد، رول و صدفحه       93طناب نستاتیک هر نفر یک ح،قه، کارنبین  ؛گروهیتجهیزات 

 عاد، رکاب دو جفت، طناب دینامیک، نبزنر حمایت 1نس،ینگ 

کاسک، نبدزنر رول کدوبی) چکدش، مشدتی      کلاه مناسب، دستکش غارنوردی، ساك مناسب، لباس کفش و تجهیزات انفرادی؛

رول و صفحه پلاك( ، ست کامو غارنوردی به نضافه پنتین، نوشت نفزنر، چدرن  پیشدانی دو عداد بده همدرنه      رول کوب و مته ، 

 عاد 6عادف کارنبین پیچ  1عاد، کارنبین ساده  5باتری نضافی، قرقره ساده 

 امداد و نجات در غار

عاد،  5 ترکشن مینی و 5 ، پروترکشن شارژی دریو عاد، 23 پیچ و ساده ،کارنبین  ح،قه 9 نستاتیک طناب تجهیزان تیمی؛

 4 بیسیم پروژکتور،  ویارو برد ونیت به مجهز و مناسب عاد ، کلاس 53 چسبی و مکانیکی رول ، ننونع عاد 6 نتومات کارنبین

 عاد 9 فیکس و 9 رسکیو تیمی برننکارد ،قرقره نولیه های ،کمک عاد 2 تانان قرقره عاد، 2 عاد، نستاپ 4 ، ت،فن غار عاد

 عاد 2 میو 8 ح،قه ،طنابهه یک دینامیک ،طناب

 ،طنابهه مناسب عاد ، دستکش 6 ساده ،کارنبین غار ساك غار، یکسره ، لباس چکمه غار، مناسب کفشتجهیزات انفرادی؛

 و عاد 2 پیشانی چرن  نیمنی، کلاه عاد، 5 رسکیو عاد ،قرقره 6 پیچ کارنبین نستاتیک، می،ی متری 55 عاد 2 کارگاه نی

 شب ، لونزن نولیه های کمک کیت+  بقا کیت عاد، 1 صفحه و ،رول عاد دو ب،نا کوبی، تسمه رول کامو ست نضافه، باطری

 روزننه، تغذیه ح،قه،  یک متر می،ی 55 تا 53 سایز  نستاتیک ،طناب نفزنر کمپ، نوشت و مانی

 پنتین -ب،نا و کوتاه گاوی دن –فرود نبزنر –تورس و کرول –پارکابی و یومار: شامو غارنوردی کامو ست

 نوردی با اسکی پیشرفته کوه

 7) ننفدرندی  طنابهده  نسدکی،  کوه باطون نسکی، کرنمپو  نسکی، پوست نسکی، کوه کفش ،(تورینگ) نسکی کوه فیکس و چوب

 ،(عداد  4) سداده  کارنبین ،(عاد 9) پیچ ،کارنبین کفش کرنمپو  ،(متر 13 نفر دو هر) آب ضا 801  صعود طناب ، متر 53( میو

 بهمدن،  در جسدتجو  دسدتگاه  صدعود،  سبک ک،نگ هارنس، حمایت، و فرود نبزنر ،(عاد 2) پروستیک طنابهه ،523 و 63 تسمه

 نماند نسکی،کیت حمو قاب،یت با مناسب پشتی کوله زمستانه، صعود مناسب پوشاك کاسک، کلاه برف، بیو و سونانژ میو
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 به شرح جداول زیر: های آموزشی ها و کارگاه کارآموزیرئوس مطالب و ریز محتوای 

 یک روز(مجموع ) کارگاه آموزشی حفظ محیط کوهستان :دورهنام 

 نیاز: نداردپیش نیاز/ هم
 ساعت

 عملی نظری 

8 - 

 های کوهستانیبا مبانی حفظ محیطالف: هدف دوره: آشنایی 

 رئوس مطالب و ریز محتوا()ب: سر فصل آموزشی 

 آموزشزمان 
 )ساعت(

 عملی نظری
 ریز محتوا رئوس مطالب ردیف

 های کوهستانی اکوسیستم 1
 ها در محیط زیست / منابع آب / یخهالها نرزش کوهستا 

 منابع جنگ،ی / مناطق حفاظت شاه / کوه های نیرن 
9 - 

2 
های  عوامل تهدید کننده محیط

 کوهستانی

 ها /  باتری صامات فیزیکی / پسمانا جاما/ پلاستیک ها

 فضولات ننسانی /  شکار / حریق /گردشگری بی رویه  

 نصول گردشگری پایانر / گرمایش جهانی 

4 - 

 های محیط زیستی  سازمان 3
نلم،،ی و م،ی محیط زیستی و  های  بین معرفی سازما 

 های مرتبط کوهستانی فعالیت
5 - 

 :منبع درسی ج:

 صعودهای ورزشیو  نوردی کارگروه حفظ محیط کوهستا  فارنسیو  کوه طرح درس
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 یک روز(مجموع ) کارگاه آموزشی هواشناسی کوهستان :دورهنام 

 نداردنیاز: پیش نیاز/ هم
 ساعت

 عملی نظری 

8 - 

 با درصد صحت بالا های جوی بینی الف: هدف دوره: شناخت شرایط جوی با مشاهدات میدانی و نحوه به دست آوردن پیش

 رئوس مطالب و ریز محتوا()ب: سر فصل آموزشی 

 زمان آموزش
 )ساعت(

 عملی نظری
 ریز محتوا رئوس مطالب ردیف

 شناخت ابرها 1
تشخیص شروع شرنیط ناپایانری هون/ شناخت ننونع نبر/ نستفاده 

 نوردی های کوه کاربردی نز شناسایی نبرها در نجرنی برنامه
4 - 

 شناخت پارامترهای دما، فشار و باد 2
کاربرد تشخیص تغییرنت دمایی در شرنیط مخت،ف/ کاربرد 

تشخیص فشار هون/ شناسایی ننونع باد/ ننتخاب روش نیمن 

 نوردی با توجه به تشخیص تغییرنت نین پارنمترها   کوه

9 - 

 بینی شرایط جوی  نحوه تشخیص پیش 3

های هونشناسی و توننمنای هرکانن، نحوه به  معرفی ننونع سایت

بینی شرنیط جوی با درصا صحت بالا/ شیوه  دست آورد  پیش

های تخصصی هونشناسی کوهستا / معرفی منابع  دریافت مشاوره

 ع،می در نین خصوص 

5 - 

 :منبع درسی ج:

 های تخصصی هونشناسی کوهستا  کتاب و ورزشیصعودهای و  نوردی هونشناسی کوهستا  فارنسیو  کوه طرح درس
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  ز(مجموع دو رو) پزشکی کوهستان نام دوره: کارگاه آموزشی

 ندارد نیاز:پیش نیاز/ هم
 ساعت

 عملی نظری 

11 0 

 نها و مقابله میدانی با این مشکلات آو چگونگی پیشگیری از  نوردی در ارتفاعات کوه تخطرات و مشکلا ابالف: هدف دوره: آشنایی 

 رئوس مطالب و ریز محتوا()ب: سر فصل آموزشی 

 زمان آموزش
 )ساعت(

 عملی نظری
 ریز محتوا رئوس مطالب ردیف

 روز اول                                

 های ارتفاع بیماری 1
 ،هونیی مفاهیم هم ،کمبود نکسیژ  ،شنایی با فیزیولوژی نرتفاعآ

 گاموبگ ..،رن ریویو ،ورن مغزی ،زدگی اعفنرت
4 - 

 سرمازدگی  2
ا و چگونگی مقاب،ه ه زدگی ننانن یخ ،شنایی با نثرنت سرما بر با آ

   و درما  نولیه آبا 
2 - 

 هیپوترمی  3
و درجات مخت،ف  بر با  شنایی با نفت دمای با  و نثرنت سرماآ

   و چگونگی پیشگیری و درما  نولیه آ
2 - 

 روز دوم                                    

 - 2 نوردی نصول نولیه تغذیه در برنامه های کوه تغذیه در کوهستان  4

  آن صاعقه و خطرات 5
شناسایی  ،شنایی با مبانی تولیا صاعقه و شرنیط جوی مربوطهآ

در هنگان    بر با  ننسا  و نحوه مونجهه با شرنیط بحرن آنثرنت 

 در طبیعت  صاعقهبروز 

2 - 

 - 2   آشنایی باعونمو گرمازدگی و نحوه پیشگیری و درما  نولیه آ گرمازدگی  1

7 
های یشگیری  رنه، با  ننسا  تاب برآفنشعه  نثرنت مضر با شناییآ فتابآاثرات اشعه 

 سوختگی  فتابآکوری و  های موثر برف و درما 
5 

- 

 - 5 شاه در دورهنز مباحث مطرح  امتحان و نظر سنجی  8

  :منبع درسی ج:

 صعودهای ورزشینوردی و  کمیته آموزش فارنسیو  کوه طرح درسو پزشکی کوهستا  کتاب 
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 )مجموع سه روز(کارگاه آموزشی نقشه خوانی و کاربا قطب نما  :دورهنام 

  نیاز:پیش نیاز/هم
 ساعت

 عملی نظری 

11 - 

 با نقشه توپوگرافی و قطب نمای مغناطیسی و ناوبری ایمن در طبیعت الف: هدف دوره: آشنایی 

 رئوس مطالب و ریز محتوا()ب: سر فصل آموزشی 

 زمان آموزش
 )ساعت(

 عملی نظری
 ریز محتوا رئوس مطالب ردیف

 اول روز                                   

 - 2 گرنگیری/ کالیبره کرد  قطب نماننونع قطب نما/ تعریف گرن/  آشنایی با قطب نما 1

 آشنایی نقشه توپوگرافی 2
تعریف نقشه/ حاشیه نقشه/ نمودنر شمال ها/ مقیاس/ بیضوی 

 مبنا/ منحنی میزن / عونرض 
3 - 

 تشخیص جهت حرکت 3
قفو کرد  گرن/  باقی مانا  روی مسیر با نستفاده نز نقاط و 

 خطوط مرجع/ عبور نز موننع/ گرنی معکوس
1 - 

 - 1 برش/ برش نصلاح شاه/ برش فاص،ه نی/ تلاقی دو گرن تعیین موقعیت روی نقشه 4

5 UTM 
 - UTM  1/سیستم مختصات  UTMسیستم تصویر 

1 
روی نقشه/ گان شماری/ نستفاده نز ننگشت دست/ تخمین  تخمین مسافت 

 مسافت با قطب نما
1 

- 

 دوم روز                                  

 رسم کروکی مسیر 7
گرنگیری/ ننونع شیبها/ گان شماری/ تعیین مقیاس مناسب/ گرنی 

 معکوس/ رسم تقریبی عونرض 
- 3 

 تعیین موقعیت 8
توجیح کرد  نقشه/ بررسی ک،ی منطقه/ تشخیص عونرض/ 

 تعیین موقعیت/ مختصات موقعیت فع،ی
- 3 

 1 - قانو  شست دست/ با نستفاده نز قطب نما تخمین مسافت 9

 :منبع درسیج:  

 اب مبانی نقشه خوننی / کتمجیا همرنه -کتاب کارتوگرنفی تالیف سیا جعفر مقیمی /طرح درس دوره مقاماتی نقشه خوننی و کار با قطب نما

 سازما  نقشه بردنری کشور 5:21333نقشه های پوششی / تالیف مجتبی یمانی

 .شودو روز دون حتما بایا در کوهستا  برگزنر کلاس آموزشی روز نول کاملا در  توجه:

 

 

 



 آموزشی یکارآموزی،پیشرفته و کارگاه هاهای  دورهشیوه نامه  

      

55 

 

 

 )مجموع سه روز(کارآموزی کوهپیمایی  نام دوره:

                                                                          نیاز:پیش نیاز/هم
 ساعت

 عملی نظری 

1 18 

 پیمایی  های مقدماتی کوه ها و مهارت با تکنیکالف: هدف دوره: آشنایی 

 رئوس مطالب و ریز محتوا()ب: سر فصل آموزشی 

 زمان آموزش
 )ساعت(

 عملی نظری
 ریز محتوا رئوس مطالب ردیف

  روز اول                                        

 - 5/0 دره و ...آشنایی با عونرض طبیعی در کوهستا ، کوه، یال،  تعاریف پایه 1

 5/2 -  و.. بردنری، تقسیم ننرژی و...، ننونع شیب نصول گان چیاما  نفرنت برداری سازماندهی، اصول گام 2

 - 5/1 پوشاك و..()کوله پشتی و چیاما ،کفش، و گروهی لونزن ننفرندی لوازم و تجهیزات کوهپیمایی 3

 - 5/0 کرد  نصو گرن کرد ، نصو تمرین، نصو سرد آمادگی جسمانی 4

 - 5/0 نوردی، باشگاه وزنرت ورزش، فارنسیو ، هیئت کوه نوردی تشکیلات کوه 5

 - 5/0 موند مغذی، ویتامین ها، نملاح و نهمیت آبنصول تغذیه،  تغذیه 1

 5/0 -                                  معرفی کوه ها و  جاذبه های طبیعی منطقه    منطقه دورهمعرفی  7

 - 1 تعاریف، خطرنت طبیعی و خطرنت مصنوعی خطرات کوهستان 8

 - 5/0 وظایف قبو نز برنامه، حین برنامه، وظایف بعا نز برنامه سرپرستی و هدایت گروه 9

 روز دوم                                        

  45/0 بهانشت فردیبهانشت آب، بهانشت هون، خاك، ... بهانشت غذن،  بهداشت فردی و محیط 10

  15/0 نیمنی، پاکیزگی و... های محل استراحت ویژگی 11

 1 - طبیعی عونمو توسط)جهت یابی در روز، جهت یابی در شب یابی بدون ابزار  جهت 12

 5/1 - نوردی و کاربرد آ  های کوه ننونع گره ها گره 13

 5/0 - ها، قونعا سنگنوردی  آشنایی با ننونع گیره  نوردی قواعد سنگ 14

 4 - حمایت با طناب، باو  طناب روش ،فرود وروش صعودها، تعریف کارگاه ی کوتاهها صعود و فرود از سنگ 15

 روزسوم                                  

 8 - شاه روزهای قبو کلاس و آزمو صعود به ق،ه و تمرین مطالب فرن گرفته  متری 3500 تا 2500 صعود قله 11

 ج:منبع درسی:  

 نوردی و صعودهای ورزشی فارنسیو  کوه پیمایی طرح درس کارآموزی کوه

 دوره بایا طی سه روز  و حتماٌ در طبیعت برگزنر شود. توجه:
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 )مجموع دو روز( کارگاه آموزشی مبانی جستجو در کوهستان  :دورهنام 

 کوه پیمایی کارآموزینیاز: پیش نیاز/هم
 ساعت

 عملی نظری 

9 11 

 با اصول جستجو و نجات در کوهستان  الف: هدف دوره: آشنایی 

 رئوس مطالب و ریز محتوا()ب: سر فصل آموزشی 

 زمان آموزش

 )ساعت(

 عملی نظری
 ریز محتوا رئوس مطالب ردیف

 روز اول                                                                                              

 مبانی جستجو و نجات در کوهستان 1

/ فرنینا جستجو و نجات/حا LASTجستجو و نجات چیست/ آشنایی با ونژه  

نقو آمادگی برنی حضور در عم،یات /نستانانردهای حوزه جستجو و نجات/ 

و ساختار آ  / مایریت منابع در صحنه حادثه/ فرآینا  ICSمایریت ریسک/ 

 عم،یاتی تیم های جستجو و نجات / جستجو و نجات در کوهستا 

3 - 

 برخورد با حوادث کوهستان 2
برنامه ریزی جهت نجرنی عم،یات جستجو و نجات / چک قبو گزنرش گیری / 

 نز نعزنن / ج،سه توجیهی /تشریح حادثه / چک بعا نز نعزنن/ نقا و نرزیابی
2 - 

 استفاده از احتمالات در عملیات جستجو 3
نحتمالات و کاربرد عم،ی آ / مزنیای نستفاده نز دننش نحتمالات/ محاسبه 

جستجو/ محاسبه نحتمالات مربوط به زمین نحتمالات مربوط به عم،یات 

 /محاسبه نحتمال موفقیت عم،یات جستجو و نجات
1 - 

 - 1  تیم های جستجو و روش های عم،یات جستجوی شبانه و روزننه/ترکیب تکنیک های جستجو 4

 بالگرد و عملیات جستجو و نجات 5
بالگرد/ خصوصیات طبقه بنای بالگرد ها /محاودیت های بالگرد/ نصول پرونز 

فیزیکی بالگرد / قاب،یت های بالگرد های جستجو و نجات/ ملاحظات نیمنی/ 

 ملاحظات حین پرونز
1 - 

 آب خروشان 1
ویژگی آب های جاری / سیلاب و ننونع آ / جهت و سیمای رودخانه و 

عونرض رودخانه/ فشار  رفتارهای آب های جاری/ عونمو نیجاد تلاطم/

 پزشکی در آب/ تجهیزنت/ خود نجاتی / روشهای نجات هیارولیک/ ملاحظات
1 - 

 کوهستانستجوی شبانه مصدوم هوشیاردرمحیط ج 7
نجرنی عم،یات شبانه جستجو و نجات مصاون هوشیار با توننایی نیجاد تماس 

 ت،فنی با نیروهای جستجوگر در محیط کوهستا  
- 4 

 روز دوم                                                                                             

 4 - نستفاده نز روشهای جستجو در محیط های کوهستانی و دشت ها جستجوی نشانه های مصدوم بی هوش یا جسد 8

 بسکت کردن مصدوم 9
نیجاد سینه و صنالی با نستفاده ننتقال صحیح مصاون به دنخو بسکت/نحوه 

 نزتسمه نونر / فیکس کرد  مصاون/حمو صحیح مصاون
- 2 

 1 - نحوه نیجاد کارگاه در سیلاب و عبور نز آ   آشنایی با کارگاه های سیلاب 10

 :منبع درسیج:  

  فارنسیو  کوهنوردی و صعودهای ورزشی کارگاه آموزشی مبانی جستجو در کوهستا طرح درس / 

روز دون در محیط  تا عصر هما  روز و عم،یات جستجوی شبانه جهت پیان کرد  مصاون هوشیار در محیط کوهستا کلاس آموزشی روز نول در  توجه:

 کوهستا  
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 )مجموع سه روز( کارآموزی مقدماتی سنگنوردی :دورهنام 

 نیاز:کارآموزی مقدماتی کوهپیماییپیش نیاز/هم
 ساعت

 عملی نظری 

4 20 

 الف: هدف دوره: آشنایی با تجهیزات و قواعد اولیه سنگنوردی

 رئوس مطالب و ریز محتوا()ب: سر فصل آموزشی 

 زمان آموزش
 )ساعت(

 عملی نظری
 ریز محتوا رئوس مطالب ردیف

 روز اول

 - 2 و....گرده معرفی لونزن و تجهیزنت سنگنوردی و نصطلاحات کوه،  ابزارشناسی واصطلاحات پایه 1

 گره های سنگنوردی 2
تعقیب هشت  ،سرخرگوش سردست،هشت یک لا ودولا، ،هشت 

 و.. حمایت،خودحمایت،قلاب،پروسیک ،دولادوسرطناب یک لا و 
- 2 

 5/1 - ناخنی،ننگشتی و... گیره هاننونع  نصول گرن و سرد کرد  با ، آمادگی جسمانی و انواع گیره ها 3

 5/2 - و... مسیرخوننی،رعایت فاص،ه مناسب،نحوه ی تعویض دست وپاها قواعد سنگنوردی 4

 دومروز  

 Traverse - 1تنوره باز،تنوره پاگستر،دولفر،لاخ کرد ، انواع تلاش های دوطرفه وگذرعرضی 5

 2 - ننونع کارگاه ها نزلحاظ ساختار،میزن  پویایی،تعاند بازو و رنحتی کارگاه های سنگنوردی 1

 در سنگنوردیحمایت  7
 حمایت نیستا ،حمایت پویا،وظایف حمایتهی

- 
 

5/1 

 S - 5/3فرود مصنوعی،فرود طبیعی،فرود انواع فرود 8

 سومروز                                                                               

 1 - صعودکرده نی ،سنگ کوتاهصعود  صعود طبیعی، انواع صعود 9

 دروس تئوری 10
بایا ها و نبایاها در ، (YDSدرجه بنای مسیرها )یوسمیتی)

 سنگنوردی و..
2 - 

 ج:منبع درسی:  

 نوردی و صعودهای ورزشی نوردی فارنسیو  کوه سنگطرح درس کارآموزی 
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 )مجموع سه روز(کارآموزی مقدماتی برف ویخ  :دورهنام 

 نیاز:کارآموزی مقدماتی کوهپیماییپیش نیاز/هم
 ساعت

 عملی نظری 

5/2 5/21 

 تکنیک ها و قواعد گام برداری در برفالف: هدف دوره: آشنایی با 

 رئوس مطالب و ریز محتوا()ب: سر فصل آموزشی 

 زمان آموزش
 )ساعت(

 عملی نظری
 ریز محتوا رئوس مطالب ردیف

 اول روز 

 - 2 ویخ و نصطلاحات یخهال،نقاب برفی و.... معرفی لونزن و تجهیزنت برف ابزارشناسی واصطلاحات پایه 1

 1.5 - / تراورس و زیگزاگروشهای ساعت سه، آلمانی و فرننسوی گام برداری در برفچال بدون ابزار 2

 2 - سر رو به بالا پشت و رو به شیب،سر رو به پایین پشت و رو به شیب ترمز در سقوط بدون کلنگ 3

 201 - / تراورس و زیگزاگ  با کلنگروشهای ساعت سه، آلمانی و فرننسوی گام برداری در برفچال با کلنگ 4

 ومدروز   

5 
سکوی اسقرار جای پا در ایجاد 

 حرکت بر روی برف

نیجاد سکوی نسقرنر،کنا  جای پا در صعود مسقیم )با پنجه،بغو به 

 شیب(،ترنورس،زیگزنگ و..
- 3 

 3 - روشهای ترمز کرد  با نستفاده نز ک،نگحالتهای مخت،ف سقوط و  ترمز در سقوط با کلنگ 1

 2 - گره های مرتبط با کارآموزی و کاربرد آ  در برف  گره ها 7

  روز سوم                                                                                  

 1.5 - کارگاه قارچ برفی،کارگاه نفقی کارگاه های برف 8

 2 - ، خومبو  S،هشت، دولفر ، نسکات،نایبر روی کارگاه های برف)فرود ننونع  برف چالهافرود در  9

 2 -  سرطناب حمایت بر روی با )سطو نشسته(،حمایت نفر دون ،حمایت انواع حمایت در برف 10

11 
 2 5/0 گزنره ها و فرنمین قرنردندی،صعود نفر سرطناب و نفر دون  صعود کرده ای

 ج:منبع درسی:  

 نوردی و صعودهای ورزشی برف و یخ فارنسیو  کوهطرح درس کارآموزی 
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 روز( چهار)مجموع نوردی  کارآموزی دره :دورهنام 

 نوردی کارآموزی سنگ نیاز:پیش نیاز/هم

 

 ساعت

 عملی نظری 

8.30 23.30 

 نوردی  های مقدماتی دره ها و مهارت با تکنیکالف: هدف دوره: آشنایی 

 رئوس مطالب و ریز محتوا()ب: سر فصل آموزشی 

 زمان آموزش
 )ساعت(

 عملی نظری
 ریز محتوا رئوس مطالب ردیف

 روز اول  

 نوردی آشنایی با دره 1
نخلاق  ها/بنای سختی دره درجه آبشارها/ تاریخهه/ تعاریف پایه/ ننونع دره و

 هونشناسی دیانری/و کاهای گفتاری، شنیانری و  هانشانه نوردی/ دره
2 - 

 - 2 ...( و )طناب لونزن گروهی ...(/ )پوشاك،کفش،کوله پشتی و لونزن ننفرندی نوردی لوازم و تجهیزات دره 2

 2 - های طبیعی و مصنوعی کارگاه های نصطکاکی/ گره ها/ ننونع گره ها هاو کارگاهگره 3

 2 - صعود قفو کرد  نبزنر فرود/ فرود/ کار با طناب 4

 روز دوم                                                                        

 1.30 - کنترل سایش پرتاب طناب/ ح،قه کرد / مدیریت طناب 5

 1 - حمایت بانی/پشتیبانی نز فرود/ فاکتور سقوط هاحمایت 1

 4 - ننحرنفی عبور نز کارگاه عبور نز کارگاه مجاد/ عبور نز گره/ کار با طناب 7

1 
 

 نوردی مستندات دره
آوری نطلاعات  جمع های دره/خوننا  نقشه و توپوگرنفی/ ینماهونرهی هانقشه

 نویسی و گزنرش
1.30 - 

 روز سوم                                                                       

 5 - عرضیمسیرهای گذر  رنهنما/با طناب فرود  کار با طناب 7

 - 1 سیلاب ها/سنگ میا  در پا نفتاد  گیر /یهایپوترم زد / نفسنفس خطرات و حوادث 8

 - 2 های آبیسرسره های آبی/ آشنایی با جریا  شنا در آب آرنن/ پرش در آب/ فعالیت درون آب 9

 روز چهارم                                                                    

 8 - مروری بر مباحث عم،ی و نظری دوره در حین پیمایش پیمایش دره 10

  :ج:منبع درسی

 نوردی و صعودهای ورزشی فارنسیو  کوه نوردی کارآموزی درهطرح درس 

 دشو تمامی ساعات نظری و عم،ی نین دوره در طبیعت برگزنر می توجه:
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 (دو روزمجموع دوره غارپیمایی ) :دورهنام 

 بدون پیشنیازنیاز:نیاز/همپیش 
 ساعت

 عملی نظری 

8 8 

 با غارشناسی، حفاظت ، تجهیزات و نحوه پیمایش غارهای افقی الف: هدف دوره: آشنایی 

 رئوس مطالب و ریز محتوا()ب: سر فصل آموزشی 

 زمان آموزش
 )ساعت(

 عملی نظری
 ریز محتوا رئوس مطالب ردیف

 آنها لیانواع غارها و نحوه تشک 1
تقسیم فضای غارها، ننونع غارها ، تشکیو غارها ، عونمو تشکیو غارهای 

 آهکی، رنگ های متفاوت تزرینات آهکی
1.30 0.45 

 0.30 0.15 تعریف غارسنگ، معرفی کانی ها، معرفی تزرینات ها و تعاریف، تزئینات داخل غار گغارسن 2

 0.15 0.20 دهناهشرح نجزن تشکیو  اجزای تشکیل دهنده غار ها 3

4 
موجودات زیرزمینی و اکولوژی حیات در 

 غار
 0.20 0.45 موجودنت غار ها، ننونع جانورن 

 1.40 1.40 پوشش غارپیما، تجهیزنت ننفرندی، نقشه بردنری و مستنا سازی غارها پیماییرپوشاک و تجهیزات غا 5

 اصول پیمایش غارها، تغذیه ، بهداشت 1
معابر، نسترنحت ها ، نگهانری تجهیزنت، عکاسی، حالت های عبور نز 

 نشانه گذنری، تغذیه، بهانشت
2 3.30 

 - 0.30 تاریخهه نیرن  و جها  ، معرفی غارهای مطرح نیرن  و جها  تاریخچه غارنوردی 7

 1 1 سرپرستی قبو،حین و بعا برنامه، بایا ها و نبایا های پیمایش تی و غارنوردی مسئولانهساصول سرپر 8

   :ج:منبع درسی

 و صعودهای ورزشیفارنسیو  کوهنوردی ( 31ویرنیش سال )طرح درس دوره غارپیمایی 

دوره طی یک روز تئوری و یک روز عم،ی برگزنر میگردد که ساعات تئوری در سالن با نمکانات نمایش نسلایا و فی،م، و ساعات عم،ی در  توجه:

 حین پیمایش یکی نز غارهای نفقی نزدیک شهر ننجان میگیرد.
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 (یک روزمجموع زمین شناسی و مورفولوژی کارست ):دورهنام 

 دوره غارپیمایینیاز:پیش نیاز/هم
 ساعت

 عملی نظری 

8 - 

 آشنایی با مقدمات علوم زمین شناسی و کارست ، نقشه های زمین شناسی وتاثیر کارست در گسترش غارهاالف: هدف دوره: 

 رئوس مطالب و ریز محتوا()ب: سر فصل آموزشی 

 زمان آموزش
 )ساعت(

 عملی نظری
 ریز محتوا رئوس مطالب ردیف

  1.30 نقشه ، زبا  نقشه ، مقیاس نگاری) کارتوگرافی(نقشه  1

 - 1 های آهکی کارستی های کارستی، سنگ گروه سنگ سنگ ها 2

 - 1 عم،کرد کارست، نشکال مخت،ف چگونگی عمل کارست 3

 - 1.30 عونمو تشکیو ، ننونع گسو و عم،کرد آ  ها گسل ها ، غارها 4

 - 0.45 نحوه تشکیو آ ننونع سنگ ها رسوبی  و  کانی شناسی 5

 - 1 طبقه بنای، ننونع چشمه ها چشمه های کارستی 1

 - 0.45 تکتونیکی، ژرومورفولوژیکی، هیاروکورفولوژیکی رده بندی کارست 7

 - 0.30 کارهای تخریبی،رنه های حفظ و نگهانری عوامل تخریب کارست 8

  :ج:منبع درسی

 و صعودهای ورزشیفارنسیو  کوهنوردی ( 5935ویرنیش )طرح درس زمین شناسی و مورفولوژی کارست  

  کو زما  کلاس در سالن به همرنه نمکانات صوتی تصویری ننجان می گیرد. توجه:
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 (سه روز مجموع) کارآموزی مقدماتی غارنوردی :دورهنام 

 دوره غارپیمایینیاز:پیش نیاز/هم
 ساعت

 عملی نظری 

5.30 18.30 

 با تکنیک ها و اصول پیمایش غارهای عمودی الف: هدف دوره: آشنایی 

 رئوس مطالب و ریز محتوا()ب: سر فصل آموزشی 

 زمان آموزش
 )ساعت(

 عملی نظری
 ریز محتوا رئوس مطالب ردیف

 روز اول                                           

 ابزار شناسی و گره ها 1
معرفی لونزن رول کوبی، ننونع گره ها  تجهیزنت ننفرندی،

 و کاربرد
1 3 

 - 0.15 معرفی و کاربری، جمع آوری طناب (srtتکنیک های کار با تک طناب) 2

 صعود 3
حمایت ها، صعود طبیعی و قونعا،صعود دو طرفه ، 

 کارگاه، صعود روی طناب
1.30 3.45 

 روز دوم                                        

 فرود 4
فرود با نبزنر صعود، نصب و قفو نبزنر صعود، تبایو 

 صعود به فرود ، رها سازی شانت
0.30 3.15 

 2.30 0.45 در صعود، با نستاپ، با سیمپو و شانت عبور از ریبلی 5

 روز سوم                                    

 1.30 0.15 در صعود ، در فرود عبور از انحرافی 1

 2.30 0.45 در صعود، با نستاپ، با سیمپو و شانت گره عبور از 7

 2 0.30 عبور نز تنوره، پیمایشی، مع،ق تراورس ها 8

  :ج:منبع درسی

 و صعودهای ورزشیفارنسیو  کوهنوردی ( 31ویرنیش سال )طرح درس مقاماتی غارنوردی  

 کو زما  کلاس در سالن یا طبیعت تحت آموزش تکنیک ها ننجان می گیرد. توجه:
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 (سه روز مجموعنقشه برداری غار ) :دورهنام 

 دوره غارپیمایینیاز:پیش نیاز/هم
 ساعت

 عملی نظری 

15 11 

 آشنایی وآموختن چگونگی نقشه برداری از غارها بانحوه ی نقشه خوانی آنالف: هدف دوره: 

 رئوس مطالب و ریز محتوا()ب: سر فصل آموزشی 

 زمان آموزش
 )ساعت(

 عملی نظری
 ریز محتوا رئوس مطالب ردیف

 روز اول

 0.30 1 نقشه ، زبا  نقشه ، مقیاس نقشه نگاری) کارتوگرافی( 1

 طبقه بندی نقشه ها 2
برنساس محتون، دقت ،مقیاس، نقشه توپوگرنفی، جهات جغرنفیا، 

 UTM سیستم 
1.50 0.40 

 1.20 1.40 ننونع،طرز کار و کالیبره کرد  آشنایی با قطب نما و شیب سنج 3

 روز دوم

 1.20 1.50 تجهیزنت، نبزنرهای بردنشت، نبزنر های ترسیم، تیم نقشه بردنری اصول نقشه برداری 4

 1.20 1 بردنشتتعاریف، تاکتیک ها ، تکنیک ها وثبت نطلاعات  اصول و نحوه برداشت اطلاعات 5

 2.20 1.40 تعاریف، ننونع دیا نقشه ، علارم و نماد ها اصول و نحوه ترسیم اطلاعات 1

 روز سوم

 1.10 2.10 ، معرفی ، نقشه نهاییTopodroid نقشه برداری بدون کاغذ 7

 مطالعه آزاد کاربردی 8
تاریخهه ،رنهنمای نستفاده نز دیستو ، کالیبره کرد  ، تریو ، 

 با سوروکسآشنایی 
4 2.30 

  :ج:منبع درسی

 و صعودهای ورزشیفارنسیو  کوهنوردی ( 5934ویرنیش )طرح درس نقشه بردنری غار  

 سه روز کلاس در سالن با نمکانات صوتی ، تصویری و طبیعت تحت آموزش تکنیک ها ننجان می گیرد. توجه:
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 روز(دو مجموع )  GPSکارگاه آموزشی آشنایی با  :دورهنام 

  نیاز:پیش نیاز/هم
 ساعت

 عملی نظری 

9 7 

 و استفاده از آن جهت ناوبری ایمن در طبیعت  GPSبا الف: هدف دوره: آشنایی 

 رئوس مطالب و ریز محتوا()ب: سر فصل آموزشی 

 زمان آموزش
 )ساعت(

 عملی نظری
 ریز محتوا رئوس مطالب ردیف

 روز اول

 - GPS 2/ خطاهای GPS / نحوه کار GPSتاریخهه  GPSآشنایی با  1

 - 2 / معرفی سیستم طول و عرض جغررنفیاییUTMمرور  سیستم های مختصات 2

 کار با دستگاه 3
/ منوی نص،ی  Waypoint  /Route  /Trackدستگاه های مخت،ف/ 

  Navigation/ تنظیمات / 
4 - 

 کار با نرم افزار 4
Basecamp  /ننتقال نطلاعات به کامپیوتر و بالعکس/ نیجاد نقطه /

 Track  /Google Earthطرنحی و نیجاد مسیر / نصلاح 
1 - 

 دومروز 

 Track - 3ثبت نقطه/ ونرد کرد  مختصات/ ثبت  ثبت 5

 ناوبری 1
کالیبره کرد  قطب نما و نرتفاع سنج/ ناوبری به نقطه / ناوبری 

 Trackرو مسیر / ناوبری روی 
- 2 

 2 - / صفحه قطب نما / صفحه نقشه Trip Computerبررسی صفحه  آنالیز 7

  :منبع درسیج:  

  آشنایی با طرح درسGPS  / سازما  نقشه بردنری کشور 5:21333نقشه های پوششی فارنسیو  کوهنوردی و صعودهای ورزشی 

 برگزنر گردد. و روز دون حتما بایا در کوهستا کلاس آموزشی روز نول در  توجه:
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 چهار روز(مجموع  ) پیشرفته سنگنوردی :دورهنام 

 کارآموزی مقدماتی سنگنوردی  نیاز:پیش نیاز/هم
 ساعت

 عملی نظری 

- 24 

   پیشرفته سنگنوردیالف: هدف دوره: آموزش تکنیک ها و تاکتیک های 

 رئوس مطالب و ریز محتوا()ب: سر فصل آموزشی 

 زمان آموزش
 )ساعت(

 عملی نظری
 ریز محتوا رئوس مطالب ردیف

 )مرور کارآموزی( روز اول                                              

 5/0 - لونزن و تجهیزنت سنگنوردی در کارآموزی ابزار شناسی 1

 1 - گره ها و کارگاه های کارآموزی و کاربرد آ  در سنگنوردی گره ها و کارگاه ها 2

 1.5 - حمایت نیستا ،حمایت پویا،وظایف حمایتهی حمایت ها 3

 S - 2.5فرود مصنوعی،فرود طبیعی،فرود فرودها 4

 2.5 - ،صعودکرده نیسنگ کوتاه صعود طبیعی،صعود  صعودها 5

 دومروز                             

 2 - آنها و نحوه نستفاده نز معرفی نبزنرهای مخت،ف و کاربرد ابزار شناسی پیشرفته 1

 2 - گره های جایا و کاربرد آنها  ها گره 7

 4  نحوه نبزنر گذنری و صعود مصنوعی ابزار گذاری و صعود مصنوعی 8

 سومروز                          

 2 - تکنیک های صعود طبیعی و نبزنرگذنری صعود طبیعی  9

 2 - صعود میمونی روی طناب با نبزنرهای مخت،ف  با ابزا های یکطرفهصعود  10

 4  ننونع فرود با نبزنرهای مخت،ف و خود حمایت زیر و بالای نبزنر فرود 11

 چهارمروز                           

 3 - نضافه کرد  طناب در کارگاه به هنگان پایین فرستاد  مصاون اضافه کردن طناب 12

 5 - کشی ها در مونقع مخت،ف و با نبزنرهای مخت،ف ننونع بالا ها بالاکشی 13

 ج: منبع درسی: 

   نوردی فارنسیو  کوهنوردی و صعودهای ورزشی  پیشرفته سنگطرح درس 
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                                                   سه روز(مجموع ) کارآموزی دیواره نوردی :دورهنام 

 پیشرفته سنگ نوردی نیاز:پیش نیاز/هم
 ساعت

 عملی نظری 

5 19 

  الف: هدف دوره: آشنایی با تکنیک های روز دیواره نوردی و گسترش این رشته 

 رئوس مطالب و ریز محتوا()ب: سر فصل آموزشی 

 زمان آموزش
 )ساعت(

 عملی نظری
 ریز محتوا رئوس مطالب ردیف

 روز اول

 نحوه چیدمان ابزار 1
نحوه چیاما  نبزنر بر روی هارنس  نز نظر نوع دسترسی و نستفاده ، 

 نوع صعود و تعیین کنناگی نوع چیاما  
 1 

  1 آشنایی با نبزنرهای پیشرفته دیونره نوردی  ابزار شناسی  2

 ابزار گذاریصعودهای  3
آشنایی با صعودهای نبزنر گذنری و پیشرفته ، صعودهای کرده نی و 

 نبزنر گذنری پیشرفته 
 5 

  2 نحوه ترسیم کروکی مسیرهای سنگنوردی ، رعایت مقیاس و لژننا و ...  ترسیم کروکی مسیر  4

 روز دوم

 4  نحوه و تکنیکهای فالو کرد  و ک،ین کرد  در دیونره های ب،نا  فالو کردن و صعود نفر دوم  5

1 
پاناوله و تغییر مسیر به عنون  نفر نول ، پاناوله و تغییر مسیر به عنون   پاندوله و تغییر مسیر

 نفر دون و تکنیکهای مربوطه 
 3 

 روز سوم

  1 آشنایی با نصول بیونك  بیواک  7

  1 آشنایی با درجه بنای مسیرهای سنگنوردی  درجه بندی مسیرها  8

 لجستیک در دیواره  9
نحوه چیاما  کیسه بار ، نحوه نتصال کیسه باربه تگ لاین و ننونع 

 بالاکشی در دیونره 
 3 

 صعودهای مصنوعی درجه بالا 10
نستفاده نز نبزنرهای مصنوعی درجه بالا ماننا ننونع هوکها ، ننونع میکرو 

 میخها و ... 
 3 

   :ج:منبع درسی

 و صعودهای ورزشیفارنسیو  کوهنوردی دیونره نوردی  طرح درس

 ساعات نظری و عم،ی نین دوره در طبیعت برگزنر میگردد توجه: تمامی
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 دو روز(مجموع ) نجات فنیمبانی   :دورهنام 

 نیاز: پیشرفته سنگ نوردیپیش نیاز/هم

 عملی نظری  

 14 2 ساعت

 با اصول  عملی خود نجاتی و نجات مصدومین بر روی طناب در فضای معلق در حالت صعود و فرود الف: هدف دوره: آشنایی 

 رئوس مطالب و ریز محتوا()ب: سر فصل آموزشی 

 زمان آموزش

 )ساعت(

 عملی نظری
 ریز محتوا رئوس مطالب ردیف

 روز اول

 - 0.30 جستجو و نجات/ سطح بنای جستجو و نجاتو نرگانها و سازما  های عونمو موثر  جستجو و نجات 1

 1 - معرفی لونزن فنی دوره / تجهیز هارنس/ نبزنر شناسی ایمنی 2

 1 - خونص گره های کوه نوردی/ ننونع گره گره 3

 - 0.30 ننونع کارگاه ها/ زنویه و مقاومت کارگاهها  کارگاه ها 4

 2 - (Aid climbingصعود مصنوعی)  / فرود بر روی طناب یک لا و دو لاصعود و  صعود و فرود 5

 1 - برگشت نز گره بر روی یک رشته طناب/ عبور نز گره بر روی یک رشته طناب عبور از گره 1

 1 - عبور نز دی وی نیشن / برگشت نز دی وی نیشن دی وی ایشن  7

 1 - نز گارگاه میانیعبور نز کارگاه میانی / برگشت  کارگاه میانی  8

 دومروز                                                    

 1 1 آموزش قرقره های مرکب و سیستمهال  بالا کشی/سیستم های قرقره ساده  پایه قرقره های مرکب 9

 1 - ننتقال طناب به طناب تک طناب / ننتقال طناب به طناب دو طناب انتقال طناب به طناب 10

 1 - رهاسازی نبزنرهایی که بر نثر بی دقتی بر روی طناب گیر نفتاده باشا خود نجاتی 11

 2 - نجات مصاون در وضعیت صعود/ نجات مصاون در وضعیت فرود نجات مصدوم روی طناب 12

 2 - نوشتن سناریو نجات / نجرنی کار تیمی  کار تیمی 13

  :منبع درسیج:  

  و صعودهای ورزشیفارنسیو  کوهنوردی /  نجات فنیکارگاه آموزشی طرح درس 

 هر دو روز کلاس در سالن نز قبو تجهیز شاه  در فضای مع،ق برگزنر میگردد. توجه:
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 چهار روز( مجموع)نام دوره: پیشرفته برف 

 کارآموزی برف نیاز:پیش نیاز/هم

 عملی نظری  

 24 - ساعت

 با اصول پیشرفته جهت انجام صعودهای فنی بر روی مسیرهای برفی و یخی الف: هدف دوره: آشنایی 

 رئوس مطالب و ریز محتوا()ب: سر فصل آموزشی 

 زمان آموزش
 )ساعت(

 عملی نظری
 ریز محتوا رئوس مطالب ردیف

 روز اول )مرور کارآموزی(                                      

 1 - و نحوه نستفاده نز آنها یخنوردی و برف و یخآشنایی با نبزنرهایی  ابزار شناسی 1

 1 - کارکوه نوردی و کاربرد آ  در برف و یخآشنایی با گره های  گره ها  2

 2 - ساعت سه، آلمانی و فرننسوی با نبزنر و باو  نبزنر  روش های اصول گام برداری در صعود و فرود 3

 2 - حمایت نستامپر، حمایت پوتین ک،نگ، حمایت روی سطو برفی  انواع حمایت 4

 2 - ترمز کرد  در برف باو  نبزنر )سه روش(روش های  ترمز کردن روی برف بدون کلنگ  5

 ومدروز                                      

 2 - ، کارگاه لنگر برفT و Yکارگاه  ،کارگاه های قارچ برفی، نفقی آشنایی با انواع کارگاه های برف 1

 2 - و... Sننونع فرود نسکات،نای، دولفر و  روش های فرود 7

 2 - ترمز کرد  در برف با نبزنر و باو  نبزنر )سه روش(روش های  با کلنگ و کرامپون ترمز کردن روی برف 8

 2 - و تک تبر روش های صعود بر روی یخ با نستفاده نز دو تبر صعود بر روی یخ 9

 روز سوم                                      

 2 - دو نفره و سه نفرهروش های مخت،ف هم طنابی  هم طنابی در یخچال )صعود همزمان( 10

 2 - روش های عبور نیمن نز ت،ه ها و شکاف های برفی عبور از تله ها و شکاف های برفی 11

 3 - کارگاه های ک،نگ قابو بازگشت، دفن دو ک،نگ، دفن تک ک،نگ  پیشرفته کارگاه های برف 12

 1 - نضافه کرد  طناب هنگان حمایت نفر در فرود  عبور از گره 13

 مچهارروز                                       

 2 - شامو روش های صعود میمونی، قرقره، فلاشن زوگ، موفلاژ روش های بالاکشی مصدوم 14

 3 - روش های صعود دو نفره و سه نفره، پ،کانی و ضرباری صعود کرده ای 15

 1 - نصول صعود نیمن و صحیح روی برفهال صعود برفچال 11

 ج: منبع درسی: 

   و صعودهای ورزشیفارنسیو  کوهنوردی یشرفته برف و یخ طرح درس 
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 (دو روز مجموع) کارآموزی کوهنوردی با اسکینام دوره:  

 کارآموزی برف و یخ نیاز:نیاز/همپیش 

 عملی نظری  

 1 2 ساعت

 های کوهنوردی با اسکی ها و مهارت با تکنیکالف: هدف دوره: آشنایی 

 رئوس مطالب و ریز محتوا()ب: سر فصل آموزشی 

 زمان آموزش

 )ساعت(

 عملی نظری
 ریز محتوا رئوس مطالب ردیف

 روز اول

 1 - نوردی سنجش میزن  سطح نسکی و کوه تست تعیین سطح کارآموزان 1

 - 1 نسکی، پوشاك و لونزن جانبی  نبزنر نستانانرد آشنایی با اسکیکوهنوردی با استاندارد ابزار  2

 2 1 ننتخاب تجهیزنت مناسب، تنظیمات، نستفاده، حمو و نگهانری نبزنر آشنایی با ابزار کوهنوردی با اسکی 3

 3 - نستم و مونزی پایهآموزش پیچ  فرود با اسکی 4

 روز دوم

 - 1 تاریخهه و ننونع سبک های کوهنوردی با نسکی تاریخچه کوهنوردی با اسکی   5

 3 - آشنایی با  تکنیک های نولیه صعود با نسکی  صعود با اسکی 1

 1 1 شناخت ننونع برف و ننونع بهمن  آشنایی با برف و بهمن شناسی 8

 - 1 نقانمات پیش نز برنامه، حین برنامه و پس نز برنامه تورینگ مدیریت برنامه های اسکی 9

 1 - کار با دستگاه جست جو در بهمن آشنایی با جستجو و احیا در بهمن  10

 ج: منبع درسی:  

  و صعودهای ورزشیفارنسیو  کوهنوردی  نوردی کوهکارآموزی نسکی با طرح درس 
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 (سه روز مجموع) آبشار یخی :دورهنام 

 پیشرفته برف  و یخ                                       نیاز:هم پیش نیاز/

 عملی نظری  

 19.20 4.40 ساعت

 تکنیک ها و مهارت های صعود از آبشارهای یخی الف: هدف دوره: آموزش

 رئوس مطالب و ریز محتوا()ب: سر فصل آموزشی 

 زمان آموزش
 )دقیقه(

 عملی نظری
 ریز محتوا مطالبرئوس  ردیف

 روز اول

 - 20 پوشاك، لونزن ، تجهیزنت و ...... ابزار شناسی 1

 20 - کششی نرمش و گرم کردن 2

 10 20 باو  نبزنر   ترنورس در شیب کمی کرنمپو ،  کاربرد نیشها -کرنمپو  کف کار با کرامپون  3

 کار با تبر یخ 4
 -آ  ، تعویض دست ها )ضرباری نحوه دست گرفتن تبر با لنیارد و باو 

 (سه روش)به تکنیکهای ضربه زد  و خارج کرد  تبر مونزی( ، 
40 90 

5 
برقراری و  پوزیشن های صعود

 روی یخ
 10 30 ، قوننین نقطه ثقو در برقرنریضرباری –نردبانی

 صعود آبشاریخی حمایت ،  1
، صعود با تک تبر، به روش قرقره نییحمایت با نبزنر یخنوردی ، صعود 

 تبرصعود باو  
30 140 

 روز دوم

7 
نحوه نصب -اشنایی با ساختار یخ

 میانی
 - 20 مرکب -ترکیبی -زونیا

 120 55 نکات و ملاحظات نیمنی، دینامیک و نستاتیک ، دو پیچ و سه پیچ، ها کارگاه 8

 120 40 پیچ باز شوناه) دو رشته و تک رشته(، نبالاکوف)عمودی و نفقی(  کارگاه های برگشت پذیر 9

 120 10 قوننین وملاحظات نیمنی ها فرود 10

 روز سوم

 440 - نبزنرگزنری، دو یا در صورت نمکا  سه نفره صعود کرده ایی 11

  :ج:منبع درسی

 نوردی و صعودهای ورزشی کوهو جزونت آموزشی  طرح درس یخنوردی کمیته آموزش فارنسیو   2و 5کتاب آموزش یخنوردی چاپ 

 تمامی ساعات نظری و عم،ی نین دوره در طبیعت برگزنر میگردد توجه:
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 )مجموع دو روز(یبهمن شناس یمبان  یکارگاه آموزش  :دورهنام 

 نیاز: پیشرفته برفپیش نیاز/هم

 عملی نظری  

 - 1 ساعت

 با عوامل ایجاد بهمن جهت طراحی مسیر های ایمن  و نجات افراد حادثه دیده در بهمن با استفاده از تجهیزاتالف: هدف دوره: : آشنایی 

 رئوس مطالب و ریز محتوا()ب: سر فصل آموزشی 

 زمان آموزش

 )ساعت(

 عملی نظری

   ریز محتوا رئوس مطالب ردیف

 اولروز 

 - 4 تعریف بهمن / ننونع بهمن / عونمو ریزش بهمن غیر طبیعی بهمن 1

2 
مواردی که صعود کننده قبل از اجرای 

 برنامه باید بداند

پشتی خود دنشته باشیم / روش  چه چیزهای مهمی بایا در کوله

روش تقریبی /  گیری شیب روش ننانزه/  های برف بررسی لایه

  سرعت باد

 

2 - 

 روز دوم

 پشته برفی 3

 نیجاد پشته برفی و ساخت ک،به برفی جهت نقامت

- 3 

4 
شیب سنجی و تعیین سرعت تقریبی 

 باد

مشخص کرد  شیب های برفی با نستفاده نز باتو  / تخمین 

 2 - سرعت باد با نستفاده نز دستمال 

 پرفیل برف 5

نیجاد پرفیو برف جهت تشخیص مسیر نیمن با نستفاده نز نره  

 1 - برف

1 
 Avalanch Beacon نجات با دستگاه 

 و میل سونداژ

تعیین مکا  نفرند حادثه دیاه در بهمن با نستفاده نز دستگاه زناه 

یاب بهمن و میو سونانژ/نحوه دسترسی به مصاون گرفتار در 

 بهمن
- 2 

  :منبع درسیج: 

   فارنسیو  کوهنوردی و صعودهای ورزشی بهمن شناسی کارگاه آموزشیطرح درس / 

 بصورت تئوری بوده روز دون در محیط کوهستا  می باشاکلاس آموزشی روز نول در  توجه:
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 پیشرفته دره نوردی                                                 :دورهنام 

 کارآموزی دره نوردی نیاز:پیش نیاز/هم

 عملی نظری  

 32  ساعت

 با تکنیک ها و مهارت های پیشرفته دره نوردی الف: هدف دوره: آشنایی 

 رئوس مطالب و ریز محتوا(ب: سر فصل آموزشی )

 زمان آموزش
 )ساعت(

 عملی نظری
 ریز محتوا رئوس مطالب ردیف

 روز اول

 مرور تکنیک های مقدماتی 1
با فرود  ننحرنفی/عبور نز کارگاه  مجاد/عبور نز کارگاه  گره/ نز عبور

 مسیرهای گذر عرضی /رنهنماطناب 
 3 

 3  وسایو رول کوبی/ننونع رول ب،ت ها/کوبیا  بولت و... نگیبولت 2

 2  ننونع گره ها/ننونع کارگاهها گره ها و کارگاه ها 3

 روز دوم

 یزیطناب ر 4
( با نستفاده نز یب،یمجاد)ر تیکارگاه حما جادین ی/،یس،ف ب کیتکن

 ی،یس،ف ب ستمیس
 4 

 4  آزند شوناه شنییوید /ولیمانتر م /جوکر /آزندشوناه 8کارگاه  آزاد شونده یها کارگاه 5

 روز سوم

 یابیتراورس قابل باز جادیا 1
نفر  ،هیبوس تیحما/و رد کرد  طناب نز ح،قه نیبا کارنب/نیبا کارنب

 دون
 4 

 2  نفر آخر یبرن نییآزندشوناه نز پا ستمیس جادین یزیطناب ر 7

 2  ح،قه )لوپ( کیطناب رنهنما به روش تکن جادین یزیطناب ر 8

 روز چهارم

 یزیطناب ر 9
نیجاد طناب ریزی ثابت شامو:ریبی،ی،دیوییشن، طناب رنهنما، 

 ترنورس و...
 3 

 3  ،ییس،ف ب لوورینگ/ عبور نز دیویشن ننسانی/ کنترل سایش 10

 2  تمرین عبور نز کارگاه های آزند شوناه آزادشوندهعبور گره از کارگاههای  11

  :ج:منبع درسی

 ( فارنسیو  کوه نوردی و صعودهای ورزشی35ویرنیش سال ) نوردیدرهطرح درس پیشرفته  

 

 نمکا  برگزنری نین دوره در طبیعت وسالن می باشا. توجه:
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 (چهار روز مجموعپیشرفته غارنوردی ) :دورهنام 

 کارآموزی مقدماتی غارنوردینیاز:پیش نیاز/هم

 عملی نظری  

 28 4 ساعت

 با تکنیک ها و اصول پیمایش غارهای عمودی جدی و اکتشافاتالف: هدف دوره: آشنایی 

 رئوس مطالب و ریز محتوا()ب: سر فصل آموزشی 

 زمان آموزش
 )ساعت(

 عملی نظری
 ریز محتوا رئوس مطالب ردیف

 روز اول

 0.30 0.45 تجهیزنت ننفرندی، نستانانردها، ننونع گره ها و کاربرد شناسی و گره هاابزار  1

 0.45 0.15 تکنیک ها و کاربری رولکوبی 2

 0.15 0.15 کارگاه ها و قونعا طناب ریزی،  (srtتکنیک های کار با تک طناب) 3

 1.15 0.15 حمایت ها ، صعود مصنوعی، صعود بر روی طناب صعود 4

 0.45 0.15 نستاپ، سیمپو و شانت ، رها سازی سیمپو و شانت مصدوم در فرودنجات  5

 0.30 0.15 در فرود عبور از انحرافی 1

 روز دوم

 0.45 0.15 در فرود عبور از گره 7

 1 0.30 کرول لیفت، کرول تو کرول،  آزند سازی با پارکاب رها سازی مصدوم در صعود 8

 0.45 0.15 با نستاپ، با سیمپو و شانت فرودعبور از ریبلی با مصدوم در  9

 1.30 0.15 مع،ق ، پیمایشی طنابریزی تراورس ها 10

 1.30 0.15 نفقی، مورب تیرول 11

 2.30 0.30 نسپانیش، پولی کانترویت بالاکشی ها 12

 روز سوم و چهارم

 11 - طنابریزی، رولکوبی، آزندسازی مصاون پیمایش غار 13

  :ج:منبع درسی

 ( فارنسیو  کوه نوردی و صعودهای ورزشی35ویرنیش سال ) طرح درس پیشرفته غارنوردی 

 ها ننجان می گیرد. کو زما  کلاس در سالن یا طبیعت و در روز غار تحت آموزش تکنیک توجه:
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 (سه روزمجموع نجات غار ) امداد و :دورهنام 

 پیشرفته غارنوردی نیاز:پیش نیاز/هم

 عملی نظری  

 18 1 ساعت

 با تکنیک ها و اصول نجات در غار و انجان سناریو های امداد در سالن و غارالف: هدف دوره: آشنایی 

 رئوس مطالب و ریز محتوا()ب: سر فصل آموزشی 

 زمان آموزش
 )ساعت(

 عملی نظری
 ریز محتوا رئوس مطالب ردیف

 روز اول

 - 1 فرماناهی، مطالعه نقشه غاربررسی عم،یات ، تیم بنای، مرکز  سناریو نجات 1

 0.45 0.25 معرفی و عم،کرد، کاربرد عم،یاتی، ننونع گره ها و معانی تجهیزات وگره ها 2

 ارتباطات 3
ننونع دستگاه های نرتباطی، نصول کابو کشی ت،فن ، فرنمین 

 cpنرتباطی و نحوه نرتباط با 
0.20 0.20 

 1.10 0.35 پیمایشی، نماندی طنابریزی، کارگاه ها 4

 امداد پیمایشی و بسکت کردن 5
مونجهه با مصاون و نرزیابی نولیه، حمو پیمایشی، نحوه عبور نز 

 معابر دشونر، بسکت کرد 
1.20 3.15 

 روز دوم

 1.20 0.20 روش نیجاد، کاربرد Zسیستم  1

 1.30 0.25 روش نیجاد، کاربرد تیرول ها 7

 3 0.30 مخالف ، در تیرول، در وز  Zدر سیستم  عبور از گره 8

 20 0.15 عناوین ،مسئولیت ها و عم،کرد وظایف اعضای تیم نجات 9

 3.30 0.25 بالانس، وز  مخالف بالاکشی ها 10

 2 0.30 نفقی به عمودی و برعکس تغییر وضعیت مصدوم دربسکت 11

 روز سوم

 9 0.15 نجرنی سناریو نماند در غار اجرای مانور 12

  :ج:منبع درسی

 نوردی و صعودهای ورزشی ( فارنسیو  کوهبرگزفته نز کتاب غارنوردی آلپاین برنارد تورس فرننسه 35ویرنیش سال )طرح درس نجات غار  

 کو زما  کلاس در سالن و یک روز دنخو غار تحت آموزش تکنیک ها و یک سناریو نماند در غار  ننجان می گیرد. توجه:
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 روز(مجموع سه ) کوهنوردی با اسکیپیشرفته نام دوره: 

 کارآموزی کوهنوردی با اسکی نیاز:پیش نیاز/هم

 عملی نظری  

 1 2 ساعت

 آشنایی با تکنیک ها و مهارت های کوهنوردی با اسکیالف: هدف دوره: 

 رئوس مطالب و ریز محتوا()ب: سر فصل آموزشی 

 زمان آموزش

 )ساعت(

 عملی نظری
 محتوا ریز رئوس مطالب ردیف

 روز اول

1 
سطح کار فنی کوهنوردی و  تعیینتست 

 فرود با اسکی
 2 - و نسکی نوردیسنجش سطح کوه 

 - 5 معرفی ک،یه تجهیزنت فنی کوهنوردی با نسکی در سبک های مخت،ف شناخت تجهیزات و انواع سبک ها 2

 2 - فرود با نسکی در تمان شرنیط برف و یخ  پیشرفته فرود با اسکی 3

 2 - ساخت  ننونع نتاق برفی، صعودهای کرده نی و یخهال اجرای مهارتهای برف و یخ 4

 - 5 نقانمات پیش نز برنامه، حین برنامه و پس نز برنامه مدیریت برنامه های اسکی تورینگ 5

 روز دوم

ننونع تکنیک های صعود با نسکی در شرنیط مخت،ف، حمو نسکی با  پیشرفته صعود با اسکی 1

 کوله و صعود با کرنمپو 
- 4 

 2 - فرود با نسکی در تمان شرنیط برف و یخ  پیشرفته فرود با اسکی 2

مایریت بحرن ، کار با دستگاه جست جو در بهمن، ساخت برننکارد و  جستجو و نجات  3

 حمو مصاون
- 2 

 روز سوم

 9 - نسکی، صعود و فرود با نسکی و طنابننونع کارگاه ها با  ایجاد کارگاه و استفاده از طناب با اسکی 1

 9 5 ننونع برف و لایه های برفی، ننونع بهمنعم،ی  بهمن شناسی پیشرفته  2

  :ج:منبع درسی

 با نسکی فارنسیو  کوه نوردی و صعودهای ورزشی نوردی کوهطرح درس پیشرفته 
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 مشخصات تدوین کنندگان:

 صعودهای ورزشینوردی و  کمیته آموزش فدراسیون کوه

 با سپاس از تمامی مربیان و همکاران کمیته آموزش که در تهیه و تدوین این شیوه نامه همکاری نمودند.

 


