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 :فزأاٌ اس ثب سپبصٔ 

ْبزی ثُکسار، ایزج ججبری، يحًس جسائیبٌ، سؼیس جٕاْزپٕر، حسٍ جٕاْزپٕر، 

ايیزحسیٍ حبرًی، رظب ذبزو ضیزٔاٌ، ػجبص ذٕضرـٕ، رظب سارػی، سَسِ یبز 

يقسو، رظب کفبش، اسًبػیم نزسازِ، يحـسٍ  سرافطبٌ، يحًس حسیٍ طبنـجـیحسٍ 

 فبطًّ يحًسی.یٕسف صًسی سَٕس ٔ يحًٕز يیزَٕری، ،َـٕری، پیًبٌ یبٔری

 

 
 

 کشیٍ ثزرز اَسیطّ ثز َگذرز     َبو ذسأَس جبٌ ٔ ذزز  ثّ

 

رٲلیټ ثڄ رپبٻ کَبځی کڄ كه ربهیـ کڈڅڂڈهكی ایواٿ           

 ٱٺپی یب ٱلٽی كه ا٥زلای ٭وڅڂگ ایڀ ڇهىُ رلاُ ځپڈكځل.ثڄ كٽی، 

 

 کبرآيٕس گزايي:

گززآٔری، رأنیف ٔ رزجًّ ثرص كبر 

 آيٕسی

 زرجّ ثُسی ٔ ربكزیك ْب

 

 

 

 

 

 ػهی پبرسبئی

 ػجبص جؼفزی -ػهی پبرسبئی 

 

 

 

 

 قبظی يحًسرظب ذهیهی ٔیزاسزبر

 َبضز
 ایزاٌ اسلايی جًٕٓری کُْٕٕرزی  فسراسیٌٕ

 آيٕسش کبرگزِٔ

 9392 ثٓبر ربرید َطز

 َٓى ٔیزایص
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اهرجبٝی كڇعبځجڄ ثیڀ ٽوثی ڇ کبهآٽڈى اٍتذ.  ،آٽڈىُ           

ثڂبثوایڀ ثوای كاّزڀ ثچوڃ ڇهی ثیْیڂڄ، كاكٿ اٝلا٥بد ٽڂبٍت ثڄ 

پیِ  ثب  کڄ  کبهآٽڈىی  َيایی كاهك.  گبڃ ث کبهآٽڈى عبی ثی ڇ  ٽو

ٞبٹجی کڄ ٱواه اٍذ ٭وا گیوك، كه ٍو کلاً ىٽیڂڄ ڇ آگبڅی اى ٽ

ٕیٲٸ ىكٿ  ثڄ  جبكهد  کلاً ٽ جٸ اى  کڄ ٱ ثی ای  ّڈك ڇ ٽو ٙو  ؽب

كاځَزڄ څبی فڈك ٽی کڂل، ٽغپڈ٥ڄ ای ها ٽی ٍبىځل کڄ ٽی رڈاٿ 

كه آٿ ثڄ څل٫ إٺی آٽڈىُ كٍذ یب٭ذ. کلاً کبهآٽڈىی ٍڂگڂڈهكي، 

ه ایڀ پٺي اٍذ ٽیبٿ كځیبي کڈڅڂڈهكي ٥بكي ڇ کڈڅڂڈهكی ٭ڂي. ك

کلاً ٭ڂڈځي ها ٭وا فڈاڅیل گو٭ذ کڄ ثب ثچوڃ گیوي ٽڂبٍت اى آٿ 

 ٽي رڈاځیل گبٻ ثڄ كځیبي ىیجبي کڈڅڂڈهكي علي ثگناهیل.

ٕڈٷ             ثب ا ّپب  ّڂبیي  ثواي آ ٕو٭ب  عيڇڃ  یڀ  ٹت ا ٽٞب

ٍذ.  ّلڃ ا یڄ  ّڈك، رچ ٽي  رلهیٌ  کلاً  کڄ كه  ٞبٹجي  ٲلٽبري ڇ ٽ ٽ

ي رڈاځل كه کڂبه آٽڈىُ څبي ٽٞبٹ٦ڄ کزبة څبي آٽڈىّي ٽڈعڈك ٽ

ٽوثي ڇ اځغبٻ رپویڂبد ٽَزپو، ثڄ ثبلا ثوكٿ ٍٞؼ كاځِ ّپب كه 

 ٍڂگڂڈهكي کپک ځپبیل.

چوڃ             کلاً ڇ ث ٽٸ كهڇً  گو٭زڀ کب ٭وا  ثب  یلڇاهیټ  اٽ

گیوي اى رڈاٿ ٽوثي، ٙپڀ اهرٲبي رڈاځبیي فڈك كه آیڂلڃ، ّبڅل 

 ځلگي ثبّیټ.پیْو٭ذ څبي چْپگیو ّپب كه رپبٻ ٥وٕڄ څبي ى

ٽڈىُ             کلاً ڇ آ ځل  گڈځگی هڇ ّپب كه چ ٢واد  ڂب ځ ٽٞپئ

ثوای ٽب ثَیبه ٽٮیل فڈاڅل ثڈك. فڈّؾبٷ ٽی ّڈیټ ځ٢واد فڈك ها 

 كه ٽیبٿ ثگناهیل. "كه ثبهڃ کلاً ڇ ایڀ ٝوػ كهً ثب ٽب ٽَزٲیپب

 

ڈٿ کڈڅڂڈهكی عپپڈهی ٭لهاٍی 3753311591ٕڂلڇٯ پَزی  –رچواٿ 

 info@msfi.irاٍلاٽی ایواٿ 

 

ثب آهىڇي رڈ٭یٰ هڇىا٭يڇٿ    

کڈڅڂڈهكی  کڈڅڂڈهكي ٭لهاٍیڈٿ  کپیزخ  

 کبهگوڇڃ آٽڈىُ 

فڈهّیلی 3171ثچبه     

 

 

 رٕجّ 



                                                                                                            

                                                                                                             

                                                                                                             

                                                                                                             

طرح درس  کارآموزی                              بخش  سنگنوردی     

کارگروه                                                                                        

                                         2931آموزش                                         بهار  
 

4 

کڈڅڂڈهكی ٭ڂی ٽی رڈاځل ثوای ٽجزلیبٿ ڇ ؽزی ا٭واك            

ٍچبی ثب رغوثڄ ثَیبه فٞوځبک ثبّل. ځکبری کڄ كه ٝوػ كه

٭لهاٍیڈٿ کڈڅڂڈهكی ڇ ٦ٕڈكڅبی ڇهىّی مکو ّلڃ رڂچب ثوای 

آّڂبیی ڇ ثچوڃ گیوی آٿ كٍزڄ اى ٽوثیبځی مکو ّلڃ کڄ كاهای 

ٽغڈى آٽڈىّی ثڈكڃ ڇ ٕلاؽیذ ڇ رڈاځبیی کب٭ی ثوای اځغبٻ 

آٽڈىّچبی ٭ڂی ها كاها ٽی ثبّڂل. ٹنا رڈٕیڄ ٽی ّڈك ثب ٽپبهٍذ 

ٽوثی ٽغوة اٱلاٻ ثڄ ڇ رپویڀ ڇ یبكگیوی ٭ڂڈٿ ىیو ځ٢و یک 

اعوای ایڀ ٭ڂڈٿ ځپبئیل. ثلیچی اٍذ رڂچب فڈاځلٿ ایڀ ٽٞبٹت 

 ځپی رڈاځل ثڄ رڂچبیی اى څیچ ّقٖی یک کڈڅڂڈهك ٭ڂی ثَبىك. 

رپبٽی رلاّچبی کبهگوڇڃ آٽڈىُ ٭لهاٍیڈٿ کڈڅڂڈهكی            

ثو آٿ اٍذ رب ایڀ ٽغپڈ٥ڄ فبٹی اى ایواك ڇ فٞب ثبّل، اٽب 

اؽزپبٷ ڇعڈك څوگڈځڄ فٞب ڇ ځٲٖی كه څو یک اى ٭ڂڈٿ ڇ هڇّچبی 

ٽڈعڈك ڇعڈك كاهك. څپچڂیڀ ٽپکڀ اٍذ هڇّچبی ثچزو ڇ ٽڈصوروی 

ڂی ثڄ عي ځیي ثوای اځغبٻ رکڂیکچب ڇ ربکزیکچبی کڈڅڂڈهكی ٭

 آځچڄ كه ایڀ ٽغپڈ٥ڄ آڇهكڃ ّلڃ ڇعڈك كاّزڄ ثبّل. 

کبهگوڇڃ آٽڈىُ ٭لهاٍیڈٿ کڈڅڂڈهكی ڇ ٦ٕڈكڅبی            

یب ٩یو ٽَزٲیټ كه ٱجبٷ  ڇهىّی څیچگڈځڄ ٽَئڈٹیزی چڄ ٽَزٲیټ ڇ

ؽڈاكس اؽزپبٹی ثوای ا٭واكی کڄ اى ایڀ ٝوػ كهٍچب اٍزٮبكڃ ٽی 

ب ٽوثی ثو ٥چلڃ ځپی گیوك. کڂڂل، ٽجزلی یب ثبرغوثڄ، کبهآٽڈى ی

ثو ٥چلڃ فڈاځڂلڃ  ،ٽَئڈٹیذ کبٽٸ اٍزٮبكڃ اى رڈٕیڄ څب ڇ ٽٞبٹت

 ڇ ٽغوی ٽی ثبّل. 

څپچڂیڀ ٽ٦و٭ی اثياه ڇ ٹڈاىٻ ٭ڂی رڂچب ثڄ عچذ            

آّڂبیی فڈاځڂلڃ ثب آځچب ثڈكڃ ڇ څل٫ رجٺی٨ اثياه اى رڈٹیلی 

 فبٕی ځپی ثبّل.

 

 

 

 کڈڅڂڈهكی ڇ ٦ٕڈكڅبی ڇهىّیکبهگوڇڃ آٽڈىُ ٭لهاٍیڈٿ 
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 ٽڈهك ځیبى: ٽلاهک

 

 کپی ّڂبٍڂبٽڄ   کپتتی ٽتتلهک کتتبهآٽڈىی

 کڈڅپیپبیی

 کپی کبهد ٽٺی   ٌ1*4یک ٱ٦ٞڄ ٥ک 

  ٍبٷ ّی  پڄ ڇهى کبهد ثی

 عبهی

 ٍلاٽذ ٕؾذ ڇ  اى  گڈاڅی 

 پيّک

 رکپیٸ ٭وٻ صجذ ځبٻ  پوكافذ څيیڂڄ كڇهڃ 

  

 

  

 ٽڈهك ځیبى:اځٮواكي ٹڈاىٻ 

 

 ِّ ٍت  پڈ ٽڂب

 ٭ٖٸ

  کٮتتتِ ٽڂبٍتتتت

 ٍڂگڂڈهكي

 څْذ ٭وڇك 

  ر٪نیتتتتتتتڄ

 هڇىاځڄ

 ٕتتتتتتتتتڂلٹي  

 ٍڂگڂڈهكي

  ٍبكڃکبهاثیڀ 

 ا٭ياه ځڈّذ  کلاڃ کبٍکذ   کتتتتتتبهاثیڀ

 پیچلاه

  ٹتتتتتتتڈاىٻ

 اځٮواكي

 ٝڂبة اځٮواكي       ٝڂبثچتتتتڄ

 پڂظ ٻ ٻ 
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 ُىهڇى ّپبه آٽڈ

  رٔس أل     

 ٸ ٦ٕڈك(یاثياهّڂبٍي )آّڂبیي ثب ڇٍب 

 څب آٽڈىُ گوڃ 

 څب ڇ رپویڀ  ځٲِ گیوڃ 

 ٱڈا٥ل ٍڂگڂڈهكي 

 څب رپویڂبد ثو هڇي پبڅب ڇ كٍذ 

 

 رٔس زٔو     

 اځڈا٣ رلاُ كڇ ٝو٭ڄ 

 څب ٵبهگبڃ 

 څب پبیذؽ 

 ٽٖڂڈ٥ي ڇ ٝجی٦يی ٭وڇكڅب 

 ٦ٕڈك 

 

  ٕوسرٔس     

 ٽٖڂڈ٥ي ڇ ٝجی٦يڅبی ٭وڇك 

 ای وكڃڈكکُ ٦ثب ٕ آّڂبیي
3
 ثڂلی ٦ٕڈكڅب ڇ كهعڄ 

 كهڇً رئڈهی 

                                                 
3
 اٍذ.ثڄ ٽ٦ڂبی ٝڂبة   Corde کٺپخ کُوكڃ څپبٿ ڇاژح ٭واځَڈی  
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 اثياهّڂبٍی( 3-1

کڈڅڂڈهكی ٝڂبة( 3-1-3
1

 

ٍبیٸ      زویڀ ڇ ٶي اى ٽچپ ڂبة ی ٝ

٢ذ اى  ٱ٤ ٽؾب٭ ٍذ ڇ كه ڇا ڂڈهكي ا ٵڈڅ

عتتبٿ ٍتتڂگڂڈهكاٿ ها ثتتو ٥چتتلڃ كاهك. 

ٽتتتتڈهك ربئیتتتتل څتتتتب ثبیتتتتل  ٝڂبة

  ٵڈڅڂتتتڈهكي څتتتبی اځغپڀ عچبځي ارؾبكیتتتڄ

(UIAA)
1
. اٹجزتتڄ رڈٕتتیڄ ٱتتواه گیوځتتل 

کڄ  ّڈك اى ٝڂبة ٽی ّڈك  ٍزٮبكڃ  څبیی ا

( CEكاهای اٍزبځلاهك ارؾبكیخ اڇهپب )

 .ثبّڂلځیي 

ٝڂبة څب اى عچبد ٽقزٺٮی ٱبثٸ رٲَیټ ثڂلی څَزڂل؛ ٽبځڂل ٱٞو، پڈیبیی ڇ 

 کبهثوك.

 

 رقسیى ثُسی طُبة ْب اس نحبظ قطز ٔ کبرثزز آَٓب:( 9-3-9-9

ٽیٺیپزو  33ڇ  7، 9، 5، 1كٍزڄ کٺی  5ٝڂبثچب اى ٹؾبٟ ٱٞو ثڄ          

ٞوڅبي ثچب كه ٱرٲَیټ ثڂلی ٽی ّڈځل. اٹجزڄ ثبیل ٽزنکو ّل کڄ اٽوڇىڃ ٝڂب

کڄ ثوای ر٦ییڀ ځڈ٣  ّڈځل ( ٍبفزڄ ٽي...ڇ 31.5، 7.3، 3.7ٽبځڂل ) یٽقزٺٮ

څبی  ٝڂبة ڂڈهكيكه ٍڂگ .کبهثوی آځچب ثبیل ثوگڄ اٝلا٥بد ٝڂبة ٽواع٦ڄ کوك

 :لځكاه ڇ ٽزٮبڇری ٵبهثوك فبٓثب ٱٞوڅبی ٽقزٺ٬ 

  ٽبځڂل چکِ، ری ثٺڈک  ثڂل کٮِ ڇ ثڂل ؽپبیذ اثياه يیهیًزز: 3طُبة(

 ...(.ڇ

  (.ڇبثچڄ څبی ارڈثٺڈک )ٽبځڂل پوڇٍیک ٝڂ يیهیًزز: 5طُبة.. 

  ڇ یب  ٽزو ثڄ ٥ڂڈاٿ ٝڂبة اځٮواكی 35رب  9ثڄ ٝڈٷ  يیهیًزز: 7طُبة

 ثوای اٍزٮبكڃ كه کبهگبڃ )اٹجزڄ ثڄ ٕڈهد كڇلا(

  ثڄ ٕڈهد كڇ هّزڄ كه ٦ٕڈك ڇ ٭وڇك يیهیًزز: 9طُبة 

  هّزڄ كه ٦ٕڈك ڇ ٭وڇك رکثڄ ٕڈهد  يیهیًزز: 99طُبة 

 

  جسٔل يقبٔد طُبة زر ثزاثز فطبر( 9-3-9-2

څب ٽٲبڇٽزی ثیْزو اى آځچڄ كه ایڀ علڇٷ  رڈعڄ کڂیل کڄ ثَیبهی اى ٝڂبة)

 ڇعڈك كاهك، كاهځل(

 

ٝڂبة  ٽٲبڇٽذ ٽزو( ٱٞو )ٽیٺی

                                                 
2
 Rope 

3
   (Union Internationale des Associations d'Alpinisme) UIAA کُْٕٕرزی کّ يسئٕنیذ رؼییٍ اسزبَسارزْب ٔ  ْبی اَجًٍ جٓبَی ارحبزیخ

 ػٓسِ زارز. کُْٕٕرزی را ثز ْبی کلاٌ ٔرسش سیبسذ
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ثو ) ثلڇٿ گوڃ

 کیٺڈگوٻ(ؽَت 

 1511 33رب  3/7

9 3511 

5 951 

1 151 

 ثُسی طُبة ْب اس نحبظ پٕیبیی:رقسیى ( 9-3-9-3

یبییڅب اى  ٝڂبة          ؾ٠ پڈ َبځی( ٹ یياٿ کْ یب)ٽ ٍزڄ پڈ ثڄ كڇ ك  ،
4
ڇ  

ایَزب ځیپڄ
5
اس سُگ صؼٕز ْب ػًم  کّ ثب آٌی یْب رًبو طُبةّڈځل.  رٲَیټ ٽی 

 .سُثبض پٕیب )زیُبيیک( ثبیس اس َٕعزْیى  را اَجبو يی

 آځچب اى فڈك فبٕیذ پڈیب څڂگبٻ ڇاهك ّلٿ ثبه ثو هڇی  ٝڂبة څبی

 کَْبځی ثوڇى ٽی كڅڂل.

  ایَزب څڂگبٻ ڇاهك ّلٿ ثبه ثو هڇی آځچب اى فڈك  ځیپڄٝڂبة څبی

 ثوڇى ځپی كڅڂل. ىیبكی فبٕیذ کَْبځی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
4
 Dynamic 

5
 Semi Static 
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 إَاع طُبة اس َظز َٕع کبرثزی( 9-3-9-4

ثڄ  ثڄ څپیڀ كٹیٸ .ّڈځل څب ثب کبهثوكڅبي گڈځبگڈٿ ٍبفزڄ ٽي ٝڂبة    

کبهثوي آٿ ثڄ  ،هاڅڂپبي څپواڃ ٝڂبة ك٭زوچخ ل ثب ٽٞبٹ٦خڅڂگبٻ فویل ثبی

ل ځکڄ ثوای ٦ٕڈك ٽڈهك اٍزٮبكڃ ٱواه ٽی گیو ییڅب ٽ٦پڈلاً ٝڈٷ ٝڂبة .كٱذ کوك

ٽزو ثڈكڃ ڇ ثڄ ٍڄ كٍزڄ رک ٝڂبة، ځیټ ٝڂبة ڇ ىڇط ٝڂبة  61رب  51ثیڀ 

 ّڈځل. ټ ٽیرٲَی

 

رڈاځبیي ٽچبه  كاهایهّزڄ  ٕڈهد رک ڄڅب ث ٝڂبةاى ایڀ هكڃ  :6طُبة  رک( 9-3-9-4-9

كه ٽَیوڅبی ځَجزب  ٦ٕڈكڅبي ٍوٝڂبة څب كه اى ایڀ ځڈ٣ ٝڂبة څَزڂل.ٍٲڈٛ 

 ٽَزٲیټ ڇ كه ٽَیوڅبیی کڄ ځیبى ثڄ ٭وڇك ثڄ اځلاىڃ ٝڈٷ ٝڂبة ځجبّل،

اٍذ  ّڈك ٥جبهد څبیی کڄ ٽ٦پڈلاً كه ٦ٕڈكڅب اٍزٮبكڃ ٽی اځلاىڃّڈك.  اٍزٮبكڃ ٽي

 33ڇ  5/31 ،1/31، 3/7اى: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
6
 Single Rope 
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ّ طُبة یب طُبة َیى( 9-3-9-4-2 ٕڈهد كڇ هّزڄ ثواي  ڄث  اى ایڀ ٝڂبة :7زٔثه

 ٽیبځییک  كافٸ ثبیل اى آٿ څو هّزڄ کڄ ّڈك ٝڂبثڄ اٍزٮبكڃ ٽي څبي كڇ ٦ٕڈك

 ٽيایبی اٍزٮبكڃ اى ځیټ ٝڂبة ٥جبهرڂل اى: .ڄ ّڈكاځلافز

 ٽَزٲیټ کبڅِ ّکَذ ٝڂبة كه ٽَیوڅبی ٩یو 

 ایغبك ایپڂی ثیْزو كه ٽَیوڅبی كاهای هیيُ ٍڂگ ڇ یـ 

 ایغبك ایپڂی ثیْزو كه ٽَیوڅبی كاهای ٽیبځی څبی ځب ٽٞپئڀ 

 اٽکبٿ اځغبٻ ٭وڇكڅبی ثٺڂل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ٕ طُبة اى ایڀ  :8زٔقه 9-3-9-4-3 )

ٽَیوڅبی كاهای ٭وڇك  ٝڂبة ثیْزو كه 

ثٺڂل )ثڄ اځلاىڃ ٝڈٷ ٝڂبة( اٍزٮبكڃ ٽی ّڈك ڇ ٽيیذ آٿ ځَجذ ثڄ ىڇط 

 ٦ٕڈك ؽزپبً  كهكه ٕڈهد اٍزٮبكڃ اى ایڀ ٝڂبة ٝڂبة، ٍجکزو ثڈكٿ آٿ اٍذ. 

 څو كڇ هّزڄ ها كافٸ یک کبهاثیڀ اځلافذ.ثبیل 

                                                 
7
 Double Rope 

8
 Twist Rope 
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  :ّرٕج

ٽی رڈاٿ اى 

څو ٝڂبثی کڄ 

كاهای ٥لاٽذ 

 .ثبّل ثلڇٿ رڈعڄ ثڄ ٱٞو آٿ ثوای ٦ٕڈك ٍوٝڂبة اٍزٮبكڃ ځپڈك 

  :سبذزًبٌ طُبة( 9-3-9-5

 اځل: ثقِ رْکیٸ ّلڃ 1څب اى  ٝڂبة

 څَزڄ 

 پڈٍزڄ 

ثقِ إٺی ٝڂبة اٍذ ڇ ثڄ كٹیٸ ٍبفزبه فڈك ٽَئڈٷ  :څَزڄ

ٽضتبٷ كه یتک ٝڈه  اٍتذ. ثتڄ ( ٝڂبةDynamismپنیوی ) ڇیژگی کِْ

ثبهیک ڇ ثٺڂل   ځـ 55111ٽزوی، څَزڄ اى ؽلڇك  ٽیٺی 33ٝڂبة 

یڀ  ٍذ. ا ّلڃ ا ْکیٸ  ڈٿ ر عڂٌ پوِٹُ ٍزڄ 55111اى  څبی  ځـ كه ك

علاگبځتتڄ كه کڂتتبه څتتټ ٱتتواه گو٭زتتڄ ڇ څَتتزڄ ها رْتتکیٸ 

  ّڈك کڄ كه یک ٝڂبة اځل. ثب یک ٽؾبٍجخ ٍبكڃ ٽ٦ٺڈٻ ٽی كاكڃ

ٝڈٷ  ٻ 33 ثب  زو،  51ٻ  ٺڈٽزو 1951ٽ کبه  کی ثڄ  یک  ځـ ثبه

 ه٭زڄ اٍذ.

ٽقوة   ثڄ كڇه څَزڄ ثب٭زڄ ّلڃ ڇ آٿ ها اى فواُ ڇ كیگو ٥ڈاٽٸ :پڈٍزڄ

ٽی گبڃ  ٮڈٟ ځ عڂٌ پُٺی فبهعی ٽؾ ؾب٭٠ اى  ٩لا٫ ٽ یڀ  ّلڃ  كاهك. ا ٍبفزڄ  یل  آٽ

ؽلڇك  ڂبة اى  یک ٝ کِ  ٍذ. هڇ چڄ  ځـ 1111ا ٍذ. چڂبځ ّلڃ ا ْکیٸ  یک ر ثبه

گ ٍٮیل اٍذ آّکبه ّلڃ ڇ ایڀ اٽو ٝڂبة آٍیت ثجیڂل، څَزڄ کڄ ثڄ هځ هڇکِ

 څْلاه ڇاٙؾی اٍذ ثوای ر٦ڈی٘ ٝڂبة.
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 ٔیژگی ْبی زیگز طُبة( 9-3-9-6

ٽؾب٭٠ ڇ كهثوگیوځلڃ څَزڄ ڇ ٱَپذ  ،پڈٍزڄ ٝڂبة: ر٦لاك هّزڄ څب( 9-3-9-6-9

ٱبثٸ هڇیذ ٝڂبة ٽی ثبّل ڇ اى گوڇڅی اى هّزڄ څب رْکیٸ ّلڃ اٍذ کڄ څو 

ثڈثیڀهّزڄ اى ثچټ ثب٭زڄ ّلٿ ربهڅبی یک 
7

)ٱوٱوڃ( ثلٍذ ٽی آیل. كه ٱٞو  

ڇیژگی كیڂبٽیکی ثچزو ڇ كاهای ثیْزو  ثڈثیڀٝڂبة څبیی ثب  ،څبی ٽَبڇی

ٽی  کپزو كاهای ٽٲبڇٽذ ثبلاروی كه ثواثو ٍبیِ ثڈثیڀٝڂبة څبیی ثب 

  ثبّڂل.

 

ک( 9-3-9-6-2 ٝڂبة ثو  ا٭يایِ ٝڈٷایڀ کْیلگی ٥جبهد اٍذ اى  :90کطص زیُبيی

کیٺڈگوٻ ڇ ثب ٭بکزڈه  31)ٍٲڈٛ ثب ڇىٿ  UIAAاصو ځقَزیڀ ٍٲڈٛ آىٽبیْی 

 .كهٕل ثبّل 41ِ ٝڈٷ ٝڂبة کپزو اى کڄ ٽی ثبیَزی ایڀ ا٭يای( 3.99ٍٲڈٛ 

ایِ ٝڈٷ ٝڂبة يٽٲلاه ا٭ایڀ کْیلگی ٥جبهد اٍذ اى  :99کطص اسزبریک( 9-3-6-9-3

 31ثوای رٴ ٝڂبة اى  کڄ ایڀ ٽٲلاه ځجبیلکیٺڈگوٻ  31رؾذ ثبه ثب ڇىٿ 

كهٕل ڇ ثوای ٝڂبة كڇ ٱٺڈ ثوهڇی څو كڇ هّزڄ  31ثوای ځیټ ٝڂبة اى  ،كهٕل

 كهٕل رغبڇى کڂل. 31اى  ،ثب څټ

)رک ٝڂبة، ځیټ  ٝجٰ اٍزبځلاهك څو ٍڄ گڈځڄ ٝڂبة :92طرؼساز سقٕ( 9-3-9-6-4

ثب  ها 3.99ٱبثٺیذ رؾپٸ ٍٲڈٛ څبیی ثب ٭بکزڈه  ثبیل ٝڂبة ڇ ىڇط ٝڂبة(

 :كاّزڄ ثبّڂل ّوایٜ ىیو

 یٺڈگوٻک 31ٍٲڈٛ ٽزڈاٹی ثب ڇىٿ  5 :رک طُبة 

 کیٺڈگوٻ 55ٍٲڈٛ ٽزڈاٹی ثب ڇىٿ  5 :َیى طُبة 

 ٕکیٺڈگوٻ 31هّزڄ ثب ڇىٿ ڇی څو كڇ هٍٲڈٛ ٽزڈاٹی  31 :طُبة زٔ قه 

 

 

                                                 
9
 Bobbin 

10
 Dynamic Elongation 

11
 Static Elongation 

12
 Number of falls 
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 ذبظ یفٍ آٔر یزارا یطُبثٓب( 9-3-9-7

ٽڈاك ڇ  ڀیثب اهىاځزو یڇ ٕڂ٦ز یکڈڅڂڈهك یٍبفذ ٝڂبثچب :(Economy) یاکَٕٕي

 ٝڂبة. یثو هڇ یثلڇٿ ٭ڂبڇه

ثلڇٿ  ذ،یٮیک یاى ٽڈاك كاها یکڈڅڂڈهك یٍبفذ ٝڂبثچب: (Classic) کیکلاس

 ٝڂبة.  یثو هڇ ی٭ڂبڇه

گوكځل ڇ كه  یاٍزٮبكڃ ٽ ـیکڄ كه ثو٫ ڇ څَزڂل  ییٝڂبة څب: ظس آة یطُبثٓب

)كاهای پڈٍزڄ ڇ څَزڄ  Golden Dry( ڇ كاهای پڈٍزڄ ٙل آة)  Dry Cover یٽلٹچب

 ّڈځل. ی٥وٙڄ ٽٙل آة( 

ثب  پڈٍزڄ ٕڈهد څَزڄ ثڄ ایڀ ځڈ٣ ٝڂبة څبٍبفذ كه : (Uni-Core) رکٕ یَٕی

پڈٍزڄ ٍبفزڄ ٽی ّڈك، ثڂبثوایڀ كه اصو کبهکوك ڇ ٽوڇه ىٽبٿ، څَزڄ ثو هڇی 

 .پڈٍزڄ ٍو ځپی فڈهك

 یٽ لیرڈٹ یکبه ٕڂ٦ز یٝڂبثچب کڄ ثوا ڀیكه ا: (Dyna-Static) کیاسزبر ُبیاز

ّک ثبلا )رب  ڀیڅَزڂل پٌ اى ڇاهك آٽلٿ ځقَز کیاٍزبر پڄیّڈځل ڇ ثڄ ٕڈهد ځ

 .لیآ یكه ٽ کیڂبٽیك (، ٝڂبة ثڄ ٕڈهدKN 511ؽلڇك 

 

 

 طُبة اَفزازي:( 9-3-9-8

، ثڄ څپواڃ كاهك. ٝڂبة اځٮواكی ،ّقٖيثڄ ٕڈهد  ٵڄ څو ٵڈڅڂڈهك ی اٍذٝڂبث

كه کڈڅڂڈهكی ثڄ کڄ ٽزو  35رب  31ڇ ثڄ ٝڈٷ  رک ٝڂبةاى ځڈ٣  ٝڂبثی اٍذ

. اى عپٺڄ: كهٍذ اٍذٵبهثوكڅبي ٭واڇاځي  كاهایکبه ٽی آیل. ایڀ ٝڂبة 

ٕڂلٹی ٽڈٱذ، كهٍذ ځپڈكٿ کبهگبڃ، ؽپبیذ كه  ٭وڇك ڇ ٦ٕڈك اى ٵوكٿ ٍیڂڄ ڇ 

 ٍڂگچبی کڈربڃ، ؽپٸ ٽٖلڇٻ ڇ ...

 

 

 

 ةظذ اس طُببفح( 9-3-9-9

 اى: اځل ٥جبهد ،ٵبه هڇك ڄڅب ث ٽچپزویڀ ٽڈاهكي ٵڄ ثبیل كه ؽٮب١ذ اى ٝڂبة

 ای کڄ څڈا اى  ای )پبهچڄ پبهچڄ  خكه ثَز خكافٸ یٴ ٵیَ فڈك ها ٝڂبة

  كڇه اى گوككه ٭ٚبیی ثڄ  ها آٿڇ ٱواه كاكڃ ٽڂب٭ن آٿ ٥جڈه کڂل( 

 .کڂیلځگچلاهی ڇ روعیؾب ثڄ ٕڈهد آڇیياٿ  ڇ هٝڈثذ ڇ فبٳ



                                                                                                            

                                                                                                             

                                                                                                             

                                                                                                             

طرح درس  کارآموزی                              بخش  سنگنوردی     

کارگروه                                                                                        

                                         2931آموزش                                         بهار  
 

07 

 عٺڈگیوی کڂیل ځڈه فڈهّیل اى ٱواه كاكٿ آٿ ثڄ ٽلد ٝڈلاځی كه. 

  آٿ څب ڇ اى گناّزڀ پب ثو هڇي ریي ٍڂگ خكه ٹجٝڂبة كاكٿ ٱواه اى 

 .کڂیل فڈككاهي

 ّلٿ  آٹڈكڃكه ٕڈهد  .َّزْڈ ځلڅیل ثب ٽڈاك ّیپیبیي ها ٝڂبة څوگي

 یل ثببث٭ٲٜ  ،ّڈڇ كه ٕڈهد ځیبى ثڄ َّذڇ  آلایڂلڃٽڈاك  ثڄ ٝڂبة

ٍوك  ّلڃآة  َزڄ  ثبك ّ غبڇهد  ؽواهد ڇ كه ٽ ٍبیڄ ڇ كهڇه اى  ، كه 

ڇّڈی افزٖبٕی ٝڂبة کڄ کبهفبځڄ  َّذ اگو ٽؾٺڈٷ فْٴ ّڈك.ٽَزٲیټ 

اى آٿ اٍزٮبكڃ  یلٽی رڈاځل، ثبٍّبىځلڃ رڈٕیڄ ځپڈكڃ اٍذ ٽڈعڈك 

 ل.بییځپ

 ڈك ها ثڄ کَی ٱوٗ ځلڅیل.ٝڂبة ف 

  ثوای ٝڂبة فڈك یک ك٭زوچڄ كهٍذ کڂیل ڇ کبهڅبیی کڄ ثب آٿ اځغبٻ

 ایل ها كه ك٭زوچڄ یبككاّذ کڂیل. كاكڃ

 ٍزٮبكح كیگوی ځکڂیل.اى ٝڂبة فڈك عي ثوای کڈڅڂڈهكی ا 

 .څڂگبٻ ځگچلاهی اى ٝڂبة آٿ ها ىیو ٹڈاىٻ كیگو ٱواه ځلڅیل 

 ٵڂیل ڇ پٌ  څب ها ثڄ كٱذ ثبىثیڂي آٿ ،څب ٱجٸ اى اٍزٮبكڃ اى ٝڂبة

 .ځپبییلاٍزٮبكڃ  څب آٿ ، اىاى اٝپیڂبٿ اى ٍبٹټ ثڈكٿ

  َگناهي ڇ علاٵوكٿ آٿ اى كیگو  ؽزپبً ٙپڀ ٥لاٽذ ،ٝڂبة گیككه ٕڈهد ى

 ها ځیي ثب فجو ٍبىیل. ٿاڅبي ٍبٹټ، كیگو ٝڂبة

 

 ةطُب طٕل ػًز( 9-3-9-90

  ىٽبٿ اٍزٮبكڃ( ؽلاٵضو ٝڈٷ ٥پو: )ىٽبٿ اځجبهكاهی ٱجٸ اى اٍزٮبكڃ +

 .ٍبٷ 35

  .ٝڈٷ ٥پو ؽٲیٲی: ثَزگی ثڄ رڂبڇة ڇ ځؾڈڃ اٍزٮبكڃ اى ڇٍیٺڄ كاهك

ڄ ث ،ڇ هٝڈثذ UVٱواهگو٭زڀ كه ٽ٦وٗ ا٦ّڄ  ،إٞٶبٳ ،)ٍبیِ ٽٶبځیٶی

 ٝڂبة ٽی ٵبڅل.( ٝڈٷ ٥پورلهیظ اى 

  ٍبٷ كه  5ىٽبٿ اځجبهكاهی: كه ّوایٜ ثچیڂڄ ٽپٶڀ اٍذ ڇٍیٺڄ رب

رب ثڄ ٭وڇُ ثوٍل ثلڇٿ آځکڄ ایڀ اٽو كه آیڂلڃ  ،اځجبه ځگچلاهی ّڈك

 كه ٥پو ٽٮیل آٿ اصوی ثگناهك.

 : طُبةػًز يفیس   يزٕسط

 ٽبڃ  6رب  1څو هڇى اٍزٮبكڃ ّلیل: • 

 ٍبٷ  1رب  1ٮزڄ: اٍزٮبكڃ كه آفو څ• 

 ٍبٷ  5رب  4اٍزٮبكڃ ڇیژڃ ڇٹی ثڄ ځلهد: • 

 ٍبٷ 31اٍزٮبكڃ ثڄ ځلهد: ؽلاٵضو • 
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ل. ٝڂبة ٽپٶڀ اٍذ ثب ثیبٿ ٽی ّڈځرٲویجی ثڄ ٕڈهد ایڀ ىٽبځچب  ْطسار:

ڇ اى ثیڀ ثوڇك. كه  كاكڃٵٺیڄ ڇیژگیچبی فڈك ها اى كٍذ  ،اڇٹیڀ اٍزٮبكڃ

 كڇهڃ اٍزٮبكڃچټ اٍذ. كه څو ؽبٷ ٽ ځیي ثَیبه اځجبهكاهی ڇٍیٺڄ ځؾڈڃ ٙپڀ

 ٍبٷ ٭وارو ثوڇك. 31اى ڇٍیٺڄ ځجبیل اى 

 كززٌ طُبة جًغ ْبی رٔش( 9-3-9-99

هڇُ  1څبي گڈځبگڈځي ڇعڈك كاهك کڄ  ٝڂبة( هڇُ کوكٿ کوكٿ )ؽٺٲڄ ثواي عپ٤

 ّڈك.  كه ایڂغب ځْبٿ كاكڃ ٽی لا لا ڇ كڇ کی

 

 

 

هڇُ څبی كیگوی ځیي ثوای عپ٤ کوكٿ ٝڂبة ڇعڈك كاهك کڄ رڈٍٜ       

 ٽوثی ثڄ ّپب آٽڈىُ كاكڃ ٽی ّڈك.
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 طُبة، َکبد سیز ثبیس يس َظز قزار گیزَس:پزربة  ثزای (9-3-9-92

عپ٤ کوكٿ ٝڂبة اى ٽؾٸ ارٖبٷ ثڄ کبهگبڃ ثڄ ٍپذ رڄ ٝڂبة، ثڄ  .3

 ځجبّڂل.ٕڈهری کڄ ؽٺٲڄ څبی آٿ ىیبك ثيهگ 

 گوڃ ىكٿ اځزچبی ٝڂبة، كه ٕڈهد اٍزٮبكڃ اى آٿ ثوای ٭وڇك. .1

 ٝڂبة ٱجٸ اى پوربة کوكٿ آٿ کٺپخ٭ویبك ىكٿ  .1

 ثبك  ڇىُ  عچذ ه٥بیذ .4
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َٕار )رسًّ(( 9-3-2
93 

ی ك ٽقزٺٮهكه ٽڈااى آٿ یٶي اى ٽٺيڇٽبد ٵڈڅڂڈهكي ثڈكڃ ڇ رَپڄ          

ځڈاهڅب ثب رڈعڄ ثڄ  .ّڈك اٍزٮبكڃ ٽي ٽیبځي څبي څب ڇ ؽپبیذ ٵبهگبڃاى عپٺڄ 

ثڄ  څَزڂل. ي گڈځبگڈځيڅب كاهاي ٽٲبڇٽذ ،ثڈكٿ كڇلاڇ لا  یٴ ،ٙقبٽذ ،٥وٗ، ٝڈٷ

، اى رَپڄ ثڄ عبی ٝڂبة اٍزٮبكڃ ٽیبځي څبي څب ڇ ؽپبیذ ٵبهگبڃایڀ كٹیٸ كه 

ٽی ّڈك کڄ رَپڄ كاهای ٍٞؼ رپبً ثیْزوی ثڈكڃ ڇ ایڀ اٽو ثب٥ش کبڅِ ٭ْبه 

 رَپڄ ثب اثياه ڇ كه ځزیغڄ ثب٥ش ا٭يایِ ایپڂی ٽی ّڈك.كه ٽؾٸ رپبً 

 

 

 

كبراثیٍ( 9-3-3
94
  

 ثوایاى آٹیبژ آٹڈٽیڂیڈٻ ٵڄ ، ٍبفزڄ ّلڃ اي اٍذ ٭ٺيي ڇٍیٺڄ          

څب اى عچبد  کبهاثیڀ .گیوك ارٖبلاد اثياه ٵڈڅڂڈهكي ٽڈهك اٍزٮبكڃ ٱواه ٽي

 زٺٮی ٱبثٸ رٲَیټ ثڂلی څَزڂل:قٽ

 

)ثڄ روریت اى هاٍذ ثڄ  ، گلاثی ڇ ثیٚیD ،HMSاى ٹؾبٟ ّکٸ ثڄ چچبه كٍزڄ 

 چپ(

 

                                                 
13

 Tape 
14

 Karabiner(UK), Carabiner(US), Biner, Crab, Krab 
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 فټ ڇ رقذ ٹؾبٟ ّکٸ كڅڂڄ ثڄ كڇ كٍزڄ اى

  

 

 

 

 

 

 

 

 

کبهثوی  ڇ اى ٹؾبٟ 

ڇ  كاه پیچ ثڄ كڇ كٍزڄ 

ل ځّڈ ٽي  رٲَیټ ٍبكڃ

)ٽیياٿ ڇىځی کڄ  . ٽٲبڇٽذ ٵبهاثیڀاٍذڅو ٵلاٻ كاهاي ٵبهثوك فبٕي  کڄ

ثو هڇي كه ؽبلاد ٽقزٺ٬ )٥وٙی، ٝڈٹی ڇ كڅبځڄ ثبى( رڈاځل رؾپٸ کڂل(  ٽی

آٿ  خثلځ ځڈّزڄ ّلڃ اٍذ.
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  كبراثیٍ: یاجشا( 9-3-3-9

 

 إٺيخثلځ 

 ٙبٽڀ 

 ٭ڂو 

 ( پیڀPin) 

 كاه( څبي پیچ )كهکبهاثیڀ ٽچوڃ ڇ پیچ  

 

سُگُٕرزی صُسني( 9-3-4
95

 

ؽپبیذ ڇ ؽپٸ ، ٭وڇك، ٦ٕڈك ثوایاي اٍذ ٵڄ ٵڈڅڂڈهكاٿ اى آٿ  ڇٍیٺڄ  

اٍزٮبكڃ کوكڃ ڇ ٙویت ایپڂی فڈك ها ثب اٍزٮبكڃ اى آٿ ا٭يایِ  ٭ڂي ٸیڇٍب

ثواي ٵبهثوكڅبي ڇ څبي گڈځبگڈٿ  كه ٽلٷڅبی ٍڂگڂڈهكی  ٕڂلٹی .ٽی كڅڂل

ڇ  هگلاژكاه  څبي ٕڂلٹي ،٥پڈٽي آٿ گڈځخكڇ  ل.ځّڈ ٽزٮبڇد ٍبفزڄ ٽي

 ثٺڂل یب ٦ٕڈكڅبي څبي٦ٕڈك څَزڂل. ځڈ٣ هگلاژكاه ثیْزو ثواي ٍبكڃ څبي ٕڂلٹي

  ّڈك. اٍزٮبكڃ ٽي ڇ ځڈ٣ ٍبكڃ ثیْزو كه ٦ٕڈكڅبی ڇهىّی ڄىٽَزبځ  ٭ڂي 
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 Harness 
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ثڄ كٹیٸ ایڂکڄ اٍزقڈاٿ ٹگڀ كه کڈكکبٿ ثڄ ؽل کب٭ی هّل ځکوكڃ ڇ          

ٽپکڀ اٍزٮبكڃ اى اځڈا٣ ٕڂلٹی ثبلا ثوای آځچب 

اٍذ فٞوٍبى ثبّل، ٹنا ثوای آځچب اى ٕڂلٹی 

څبی یکپبهچڄ
36
 اٍزٮبكڃ ٽی ّڈك. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اى آځغبییکڄ اٍزٮبكڃ ځبٕؾیؼ          

اى ٕڂلٹی ٍڂگڂڈهكی ٽی رڈاځل ثَیبه 

فٞوځبک ثبّل، ٹنا ځکبد ایپڂی اٍزٮبكڃ 

 اى آٿ، رڈٍٜ ٽوثی ثڄ ّپب آٽڈىُ كاكڃ ٽی ّڈك.
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 Full Body 
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ذكبسك  كلاِ( 9-3-5
97
  

څبي اؽزپبٹي  ٵڈڅڂڈهكاٿ كه ٽٲبثٸ ٙوثڄ وِ اي اٍذ ثواي ٽؾب٭٢ذ اى ٍَ  ڇٍیٺڄ

ڇ څپچڂیڀ ٽپبځ٦ذ اى ثوفڈهك ٽَزٲیټ ٍو ثب ٥ڈاهٗ كه ؽیڀ  ڇ هیيُ ٍڂگ ڇ یـ

ٝڈهی ثبیل رڂ٢یټ ّڈځل کڄ  ثڂلڅبی كڇه ٕڈهد ڇ كڇه ٍو کلاڃ کبٍکذ .ٍٲڈٛ

ڇ کلاڃ ٝڈهی ثبیل ٱواه گیوك کڄ پیْبځی  کلاڃ ثو هڇً ٍو، ثلڇٿ ؽوکذ ثڈكڃ

ثو هڇی ایڀ کلاڃ څب ٽ٦پڈلا ځٲبٝی عچذ ارٖبٷ  کبٽلا رڈٍٜ کلاڃ پڈّبځیلڃ ّڈك.

چوا٧ پیْبځی پیِ ثیڂی ٽی ّڈك. هڇیڄ کلاڃ اى عڂٌ پٺی کوثڂبد ثڈكڃ کڄ 

عڂَی ٽٲبڇٻ ڇ ٍجک ٽی ثبّل. كافٸ کلاڃ ځیي اى اٍٮڂغی ٭ْوكڃ اى عڂٌ پٺٌ 

آیوڇكیڂبٽیکی ڇ لڃ اٍذ. ایڀ روکیت ٽٲبڇٻ ثڄ څپواڃ ّکٸ اٍزیوٿ ٍبفزڄ ّ

ځیوڇی ؽبٕٸ اى ٙوثڄ څبی  اځ٦ٞب٫ پنیوی ای کڄ کلاڃ كاهك ثب٥ش ٽی ّڈك کڄ

 .یبثلرب ؽلڇك ىیبكی کبڅِ  ،ثوفڈهكی ثڄ ٍو

                                                 
17

 Helmet, Brain Bucket 
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اسهیُگ( 9-3-6
98

 

 اٍذ. یب گوڃ ىكڃ ّلڃ څټ كڇفزڄثڄ ٵڄ كڇ ٍو آٿ څَزڂل  كڇلاي یڅب رَپڄ

اى  ،ڇ ایغبك ٍچڈٹذ كه ؽوکذ ٝڂبة ٙپڀ عٺڈگیوی اى ّکَذ ٝڂبة اثياهایڀ 

څبي ځبگچبځي  ځیوڇي ؽبٕٸ اى ؽوٵذ، ٭ْبهڅب، ٵِْ ڇ ٙوثڄ ٽَزٲیټ اځزٲبٷ

عٺڈگیوي  ڇ ځٮو ٦ٕڈك کڂڂلڃ ٽیبځي څبي ٝڂبة ثڄ ؽپبیذ

 .ځپبیل ٽي

ثڄ اٍٺیڂگی کڄ ثڄ كڇ ٍو آٿ کبهاثیڀ ڇٕٸ ّلڃ 

كڇثٸ یب کڈییک كها ثبّل، کبهاثیڀ اٍٺیڂگ، اٍٺیڂگ
37
 

 ٽی گڈیڂل.
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 Sling(UK), Runner(US) 
19

 Quick Draw 
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يزكفص ٔ كزبَي سُگُٕر( 9-3-7
20

 

٦ٕڈك هڇي  ثوایٵٮْي اٍذ ٵڄ  :كفص سُگُٕرزي

 هاهڇي ٱڈىٳ پب  ٽ٦پڈلاً  ٝواؽی ّلڃ ڇ څبي ثٺڂل كیڈاهڃ

كاهك. ایڀ ځڈ٣ کپی  آٿ اځ٦ٞب٫ک٬ ڇ  پڈّبځل ٽيځیي 

 كه ثواثو ٍوٽب ،ڂڈهكيٍڂگ څب پب ها ځَجذ ثڄ ٵزبځي ٵٮِ

 ٵڂل. ثچزو ٽؾب٭٢ذ ٽي ڇ ٥ڈاهٗ ٍڂگ

 

ٵٮْي اٍذ ٵڄ كاهاي اځ٦ٞب٫ ثَیبه  ُٕرزي:كزبَي سُگ

ثڈكڃ، ٵ٬ آٿ ٕب٫ ڇ چَجڂلڃ ڇ ٥بهي اى څوگڈځڄ ٥بط 

ّڈك کڄ  ٽقزٺٮي رڈٹیل ٽي څب ځیي كه اځڈا٣ . ایڀ کٮِاٍذ

 ٦ٕڈكڅبي یثوا څو کلاٻ کبهثوك فبٓ فڈك ها كاهك.

ٍڂگڂڈهكی ثچزو اٍذ ایڀ  ڇ رپویڂبد ٍبٹڀ كافٸ  هٱبثزی  

 کٮِ كٱیٲبً اځلاىڃ ڇ چَتِ پب ثبّل.

 

 

 

 اثشارْبی فزٔز ٔ حًبیذ (9-3-8

ثب رڈعڄ ثڄ عچذ كاه ثڈكٿ ثَیبهی اى اثياهڅبی ٭وڇك ڇ ؽپبیذ،          

، كهٍذ اځلافزڀ ٝڂبة ثڄ كافٸ ځکزڄ ٽچټ كه اٍزٮبكڃ اى ایڀ اثياهڅب

یوا اّزجبڃ اځلافزڀ ٝڂبة كه آځچب ڇ كه ځزیغڄ، كهٍذ ٥پٸ ځکوكٿ آځچبٍذ. ى

ثڄ كٹیٸ ایڂکڄ گٸ آٹڈك  ایڀ اثياهڅب ٽپکڀ اٍذ ٽڂغو ثڄ ثوڇى ؽبكصڄ ّڈك.

ثڈكٿ ٝڂبة ثب٥ش ایغبك فڈهكگی ّلیل ثو هڇی ایڀ اثياهڅب ٽی ّڈك، ثچزو 

 اٍذ کڄ څڂگبٻ کبه ثب آځچب، اى ٝڂبة گٸ آاٹڈك اٍزٮبكڃ ځْڈك. ځکزڄ ٽچټ

ث٦لی كه اٍزٮبكڃ اى ایڀ اثياهڅب، كٱذ ثڄ ٍبیيی اٍذ کڄ ثوای اٍزٮبكڃ اى 

 ثو هڇی اثياه مکو ّلڃ اٍذ. ٝڂبة

 

ْطذ فزٔز (9-3-8-9
29
  

ثڄ کبه  كه ٭وڇكڅب ٭ٲٜ ٵڄ (8اځگٺیَی ) څْذِ ٥لك اي اٍذ ثڄ ّٶٸ  ڇٍیٺڄ  

ثّ زنیم  ځپبیل. ٥پٸ ٽي ڇ إٞکبک ٝڂبة  ّٶَذكڇ إٸ اٍبً  ڇ ثوٽی هڇك 

ٔ طُبة، اصطکبک  ضکسذ کًی رٔی طُبة ایجبز يی کُس ،ایٍ اثشارایُکّ 

ایٍ زْبَّ ثشرگی کّ زارز،  ًْچُیٍ ثّ زنیم ٔ سیبزی ثز رٔی آٌ َسارز

 ضٕز.جٓذ حًبیذ رٕصیّ ًَی اثشار 
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 Rock Shoe 
21

 Figure 8 
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( هیڈهٍڈ روی3-1-3-1
11

 

اى ایڀ اثياه ٽی رڈاٿ څټ ثوای ٭وڇك ڇ څټ ثوای ؽپبیذ، څټ ثوای        

 رک ٝڂبة ڇ څټ ثوای ىڇط ٝڂبة ڇ ځیټ ٝڂبة اٍزٮبكڃ کوك.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( گوی گوی3-1-3-1

ٱٮٸ کڂڂلڃ )چٮذ  اثياه گوی گوی یک       

ّڈځلڃ( اٍذ کڄ څټ ثوای ٭وڇك ٱبثٸ اٍزٮبكڃ اٍذ ڇ څټ ثوای ؽپبیذ. اٽب 

 ثبیل رڈعڄ كاّذ کڄ ایڀ اثياه ٭ٲٜ ثوای رک ٝڂبة څب ٱبثٸ اٍزٮبكڃ اٍذ.

                                                 
22

 Reverso 3 
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 یذ ٽیبځیب( اثياهڅبی ؽپ3-1-7

 ،ثل ځیَذ ثلاځیل كه ٍڂگڂڈهكی          

کڄ  ل ځڇعڈك كاه یثَیبه ٽزڂڈ٥ څبی ٽیبځیاثياه

ٽوثی ّپب آٿ څب ها ثڄ ّپب ٽ٦و٭ی فڈاڅل 

( ڇ ٩یو ، هڇٷ ڇ ...ځپڈك. ایڀ اثياهڅب ثڄ كڇ كٍزڄ کڈثْی )ٽبځڂل ٽیـ

 اثياهڅبی ٩یو کڈثْی کڈثْی )ٽبځڂل ّٮذ، روای کټ ڇ ...( رٲَیټ ٽی ّڈځل.

ثڄ كڇ كٍزڄ ٩یو٭٦بٷپڈیبیی اى ٹؾبٟ 
11

ّٮذ، روای کټ ڇ ...( ڇ )ٽبځڂل  

٭٦بٷ
14
 .ٽی ّڈځل( رٲَیټ ثڂلی ، ثبٷ ځبد ڇ ...ځڂل ٭وځل)ٽب 

 

 اثشارْبی کٕثطی (9-3-9-9

 25يید (9-3-9-9-9

کڄ ثڄ هځگ ٍٮیل  ّڈك ایڀ اثياه ٽ٦پڈلًا یب اى ٭ڈلاك ځوٻ ٍبفزڄ ٽی   

ٍقذ کڄ ثڄ هځگ  یب اى ٭ڈلاك ثڈكڃ ڇ ثوای ٍڂگ څبی آڅکی ثڄ کبه ٽی هڇك ڇ

ٽیـ كه اځڈا٣ ڇ اّکبٷ  ٽْکی ثڈكڃ ڇ ثوای ٍڂگچبی گواځیزی ثڄ کبه ٽی هڇك.

کڈثڂل. ثوای کڈثیلٿ  څب ٽی څب ها ثب چکِ كه ّکب٫ ّڈك. ٽیـ ٽقزٺٮی ٍبفزڄ ٽی

ڇ اى كافٸ   ب اى ثیوڇٿ ثيهگ ڇ ٥وی٘کڂیټ ر ٽیـ، ّکب٫ ها ٝڈهی اځزقبة ٽی

ٽیـ ها ثزڈاٿ ثب ٭ْبه كٍذ ڇاهك  ٍڈٻ یک رڂگ ڇ ثبهیک ثبّل. چڂبځچڄ كڇ

ٱڈی ڇ ٽؾکپی فڈاڅیل كاّذ. اٹجزڄ ثڄ یبك كاّزڄ ثبّیل کڄ   ّکب٫ کوك ٽیـ

 فڈثی ثڄ كهڇٿ ّکب٫ ثکڈثیل. ها ثب چکِ ثڄ ثلا٭بٕٺڄ آٿ

                                                 
23

 Passive 
24

 Active 
25

 Piton 
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ٽیـ ثوگی                                           ٽیـ ٍڈىځی        

اڇځیڈهٍبٷ                                          ځڈ٣  اى 

 ٽیـ ځبڇكاځی

 

كاهی  اگو ٽیـ ثڄ فڈثی كه ٍڂگ ٭وڇ ه٭زڄ ثبّل، ٕلای چکِ، ٕلای ىځگ   

ٕلا  ،کب٫ایڀ ؽبٹذ ثب ٭وڇ ه٭زڀ ثیْزو ٽیـ ثڄ كهڇٿ ّ فڈاڅل ثڈك. كه

. كه ځبٽڂل ٽی جبٌ صسای ایڀ ٕلا ها ٍڂگڂڈهكاٿ ایواځی إٞلاؽبً  ّڈك. ىیورو ٽی

 يزگ صسایٍڂگڂڈهكاٿ ایواځی إٞلاؽبً ای کڄ ثڄ آٿ  ٕڈهد ٕلای فٮڄ ٩یو ایڀ

 ّڈك. ّڂیلڃ ٽی ،گڈیڂل ٽی

كڇه آٿ اځلافذ  ڄای ث ثبیل رَپڄ ،اگو ٽیـ رب اځزچب كه ٍڂگ ٭وڇ ځو٭ذ   

ثوای ثیوڇٿ آڇهكٿ ٽیـ ثبیل ٙوثڄ څبی  .آٿ عٺڈگیوی ّڈك ّلٿ رب اى اڅوٻ

ٽزڈاٹی ثڄ چپ ڇ هاٍذ ڇ یب ثڄ ثبلا ڇ پبییڀ ٽیـ ڇاهك کوك رب ٽیـ ّٸ ّلڃ 

څپبځٞڈه کڄ كه ّکٸ كیلڃ ٽی ّڈك، ٱجٸ اى ثیوڇٿ کْیلٿ  ڇ ثیوڇٿ ثیبیل.

ٽیـ ثبیل آٿ ها رڈٍٜ یک ٝڂبثچڄ یب رَپڄ ؽپبیذ کوك رب اى پود ّلٿ آٿ ثڄ 

 یڀ عٺڈگیوی ّڈك.پبی
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 26رٔل( 9-3-9-9-2

ڇ اٽکبٿ ځٖت څیچ اثياهی  ځی کڄ څیچ ّکب٭ی كه ٍڂگ ڇعڈك ځلاّزڄىٽب

یک ٽزڄ كه ٍڂگ  ثبڅب كه ٍڈهافی کڄ  هڇٷ ّڈك. اى هڇٷ اٍزٮبكڃ ٽی ،ځجبّل

 هځل.ثوفڈهكا ىیبكیڇ اى ٽٲبڇٽذ ثَیبه  ّڈځل ّڈك کڈثیلڃ ٽی ایغبك ٽی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3-1-7-1) 

اثياهڅبی ٩یو 

 کڈثْی

کڄ ٱجلا څټ گٮزڄ ّل، اثياهڅبی څپبځٞڈه         

ڇ ...(  ، څگياٿّٮذ، روای کټ)ٽبځڂل  كڇ كٍزڄ ٩یو٭٦بٷٽیبځی ٩یوکڈثْی ثڄ 

ٽی ( رٲَیټ ثڂلی ، ثبٷ ځبد ڇ ...)ٽبځڂل ٭وځل ڇ ٭٦بٷ

کڄ كه ىیو ٽی  .ّڈځل

رڈاځیل رٖڈیو آځچب ها 

 ثجیڂیل.

 

                                                 
26

 Bolt 
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                                             27)ْگش( ْگشاٌ         

  28کىرزای

 -)ضفذ  کِیم                      

 29گِٕ(

 

 

 

 

ثبل                          

 39فزَس                                 30َبد

 

 

 

 

كه اكاٽڄ ٽی رڈاځیل یک ٍوی اثياهڅبی پوکبهثوك كه ٍڂگڂڈهكی ها ثجیڂیل 

 ٽڈهك څوکلاٻ اى آځچب ثڄ ّپب رڈٙیؼ فڈاڅل كاك.کڄ ٽوثی كه 

 

 

 

 

 

 

 

 

                            

إَ
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 Hexentrix 
28

 Tri Cam 
29

 Nut- Stoper 
30

 Ball Nut 
31

 Friend 
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 اع ْٕک

 

 

 

 

 

 

 

 

                          

                                                                      إَاع 

 قزقزِ

 

 
 یٕيبر راسذ ٔ یٕيبر چپ

 :زرثبرِ َگٓساری اثشارچُس َکزّ ( 9-3-90

 

  ها کبٽلا ٽٞبٹ٦ڄ  آٿثوڇّڈه څپواڃ اى اثياه، ؽزپب ٱجٸ اى اٍزٮبكڃ

 .کڂیل

 ثقٖڈٓ اثياه  ،څو ڇٍیٺڄ ای کڄ كه کڈڅڂڈهكی ٭ڂی اٍزٮبكڃ ٽی ّڈك

(PPE)ٽؾب٭٢ذ ّقٖی
11

کڄ ایڀ ٽلد  .كاهای ؽلاکضو كڇهاٿ کبهکوك اٍذ 

ىٽبٿ رڈٍٜ کپپبځی رڈٹیل کڂڂلڃ كه ثوڇّڈه څپواڃ اثياه ٽْقٔ ٽی 

ایڀ ٥پو ٽٮیل ها ثوای  ،ّڈك. اٽوڇىڃ کپپبځی څبی ٽ٦زجو رڈٹیل اثياه

 ر٦ییڀ ځپڈكڃ اځل. كڃ ٍبٷٹڈاىٻ فڈك ؽلاکضو 
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 Personal Protective Equipment 
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 ٙوڇهی آٿ اى ٽؾب٭٢ذ ،ثوای اٍزٮبكڃ کبٽٸ اى كڇهڃ ٥پو کبهی اثياه 

ىٽبٿ اٍزٮبكڃ ڇ ؽزی ىٽبٿ ځگبڃ كاهی ڇٍیٺڄ  ٽؾب٭٢ذ ّبٽٸ ایڀ .اٍذ

 .ځٲٸ ڇ ؽپٸ ؽیڀ كه چڄ ڇ کبه ؽیڀ كه چڄ .ٽی ّڈك

  ثواثو كه اثياه ٍٞڈػ ٍبیِ یب ڇ كاكٿ ٭ْبه اىرڈعڄ كاّزڄ ثبّیل ثبیل 

 .کڂیل فڈككاهی ریي څبی ٹجڄ

 ّلیلی  ٙوثڄ یباگو اى ثٺڂلی ٱبثٸ رڈعچی پود ّلڃ اځل  اى ٹڈاىٻ فڈك

 اصو څیچگڈځڄ کڄ ٕڈهری كه ؽزیل. ځکڂی اٍزٮبكڃثڄ څیچ ٥ڂڈاٿ  ،ځلا كیلڃ

 ڇ ّکٸ ر٪ییو اٍذ ٽپکڀ ځْڈك كیلڃ آٿ ثلځڄ هڇی ثو ثوفڈهك اى ٽْبڅلڃ ٱبثٸ

 ایڀ کڄ ثبّل آٽلڃ ثڈعڈك څب آٿ كه كافٺی څبی ٱَپذ كه کبه رڈاځبیی کبڅِ

 .لّ فڈاڅلڇ ایپڂی  اٍزؾکبٻ کبڅِ ثب٥ش

  

 ایًُی = ثبسثیُی

 كه ٭وٍڈكگی یب ڇ فواثی اى آصبهی کڄ ٽؾٖڈٹی هیقزڀ كڇه كه                    

 کبهثوكی ٬٦ٙ ڇ اٍزؾکبٻ کبڅِ ثب٥ش فواثی ایڀ ىیوا: ځکڂیل روكیل كاهك ڇعڈك آٿ

 .کڂیټ ٽی پیْڂچبك ثبىثیڂی ثوای ٽوؽٺڄ ٍڄ هڇاٷ یک ،ایپڂیؽٮ٠  ثوای .ّڈك ٽی آٿ

 اٍذ لاىٻ اثياه ڇ٦ٙیذ ثوهٍی كڃ،اٍزٮب اى ث٦ل ڇ ٱجٸ. 

 ااعي ٍبیو ثب آٿ ارٖبٷ ځؾڈڃ ڇ اثياه ڇ٦ٙیذ ٽلاٻ ثٞڈه ثبیل کبه ؽیڀ كه 

 .ّڈك کڂزوٷ ٍیَزټ

 اځغبٻ زقٖٔٽ یک رڈٍٜ (ٽبڃ ٍڄ څو ڈٍٜٽزٝڈه ڄ ث) ثبیل کبٽٸ ثبىهٍی 

 څب آٿ اى اٍزٮبكڃ كیگو بڃٽ 1 ثوای ځلاك ځْبٿ چیيی ثوهٍی اگو .ثگیوك

 .اٍذ ربییل ٽڈهك

  وڅ ثوای ثچزو اٍذ ثوهٍی هڇاٷ ٍبىی ثچیڂڄ ڇ ّپب ثیْزو ایپڂی یثوا 

 .کڂیل رچیڄ ثبىهٍی بككاّذی ك٭زوچڄ یک ڇٍیٺڄ

  کبهثوك رڂبڇة ڇ ّیڈڃ ثڄ ثَزگی ،اثياه ٥پو كڇهڃکڄ  یبك كاّزڄ ثبّیلثڄ 

 .كاهك كگیو ٽی ٱواه اٍزٮبكڃ ٽڈهك آٿ كه اثياه کڄ ٽؾیٞی ڇ اثياه

 یب كیلگی آٍیت ،اٍزٮبكڃ اڇٹیڀ څپبٿ كه اٍذ ٽپکڀ اٍزضڂبیی څبی ٽڈٱیذ كه 

 ڇٍیٺڄ ځزیغڄ كه هٍیلڃ ڇ ارپبٻ ثڄ ڇٍیٺڄ ٥پو کڄ ثیٮزل ارٮبٯ ٭وٍبیْی

 .ّڈك فواة کبٽلا

 ٽڈاك، هٝڈثذ، ثو٫ ،یـ گ،ٍڂ فوكڃ، ځپکل: ٽبځڂ ٽؾیٞی ٥ڈاٽٸ ٽٞپئڂب 

 .كاهځل کبڅڂلڃ اصو ڇٍیٺڄ ٥پو هڇی ثو ٩یوڃ ڇ ّیپیبیی
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ْب زِگِ ( 9-4
33 

ڃ ڇ كاهای ككه ٝڂبة کڄ ایغبك آٿ رٖبك٭ی ځجڈ څو پیچیلگی :گوڃ ی٦ڂی

 .کبهثوكی فبٓ ثبّل

 ك.ڈّثب٥ش کټ ّلٿ ٽٲبڇٽذ ٝڂبة ٽی  : څو گوڃ3 ځکزڄ

: ثڄ اكاٽڄ ٝڂبة کڄ اى گوڃ ثیوڇٿ ٽی آیل، ٙبٽڀ گوڃ ٽی گڈیڂل کڄ 1ځکزڄ 

ثڄ اځلاىڃ كڃ ثواثو ٱٞو ٝڂبة ڇ یب ثڄ اځلاىڃ ٝڈٷ یک ٽْذ  ثبیل ؽلاٱٸ

 ٚڄ( ثبّل.)یک ٱج

: څو گوڃ ها پٌ اى کبٽٸ ّلٿ، کبٽلا ٍٮذ کڂیل رب اى ثبى ّلٿ 1ځکزڄ 

 ارٮبٱی آٿ عٺڈگیوی ّڈك.

 

 :ڂلَزڅڂڈهكي كاهاي فڈآ میٸ ٵڈڅ څبي گوڃ

 .ڂلَزڅكه ٽٲبثٸ ٵِْ ڇ ٙوثڄ ٽؾٶټ ڇ ٽٲبڇٻ  -3

 .لځّڈ ٽیكٍذ ثڄ آٍبځي ثبى  ثبڇ  ّلڃ ٍبكگي ىكڃ ڄث -1

 .لځگوك پیثبى ځ چبثو آځ٭ْبه ڇاهك  ثواصو ،ٵبهڅڂگبٻ  -1

 ل.ځّڈ رو ٽي ٽؾٶټ ّڈك،څو ٱله ٭ْبه ثو هڇي آٿ ڇاهك  -4

كه چوا ٵڄ څو ّٶَذ  ها كاهك.ّٶَذ  رویڀ ڇ ٵټ ثڈكڃ ؽغټ ٵټ ڇ ٵڈچٴ -5

 گوكك. ثب٥ش ٵبڅِ ٽٲبڇٽذ آٿ ٽي ،ٝڂبة

 

 

ایڀ گوڃ ثڄ رڂچبیی کبهثوكی ځلاّزڄ ڇ ثوای ځْبٿ كاكٿ  :34 ْطذ ( ضکم9-4-9

 کبه ٽی هڇك.ّکٸ څْذ ثو هڇی ٝڂبة ثڄ 
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 Knots 
34

 Simple Eight 
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سذ( 9-4-2 اٍزٮبكڃ ٽی  ٝڂبة ثڄ یک ځٲٞڄ ٖبٷ ٍوِ رااى ایڀ گوڃ ثوای  :35سزَز

پٌ اى ڇاهك ّلٿ ٭ْبه ثو آٿ، ثَیبه ٍٮذ  ایڀ گوڃ ّڈك. اٽب ثڄ كٹیٸ ایڂکڄ

ڇ ٽؾکټ ٽی ّڈك، 

كه ٍتتتتڂگڂڈهكی 

ىیتتبكی کتتبهثوك 

 ځلاهك.

  

 

 

 

 

 

 :36لا یك ْطذِ ( 9-4-3

اى ایتتتڀ گتتتوڃ 

ٍو ثوای  ٖبٷ  ار

ٝڂتتتتبة ثتتتتڄ 

ٵتتتتتتبهاثیڀ ڇ 

٦ٕڈك ٕڂلٹي ځٮو 

ڂلڃ  ثڄ ڇ کڂ یب 

اٍزٮبكڃ  ٵبهگبڃ

 ٽی ّڈك.

 

 

 

 

ثڄ څڂگبٻ ڇاهك ّلٿ  ی کڄ كاهك،ثڄ كٹیٸ ؽغټ ىیبك ایڀ گوڃ :37زٔلا ْطذِ ( 9-4-4

ارٖبٷ ٍو اى ایڀ گوڃ ثوای  ىیبك ٍٮذ ځپی ّڈك. ٹنا ٽی رڈاٿ ،ثڄ آٿ ٭ْبه

 .کوكاٍزٮبكڃ  ٝڂبة ٭وڇك ثڄ ٵبهگبڃ

 

                                                 
35

 Over hand 
36

 Figure of Eight 
37

 Double Figure of Eight 
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 ي ثَزڄڅب  ؽٺٲڄ ڇارٖبٷ ٝڂبة ثڄ ٕڂلٹي  اى ایڀ گوڃ ثوای :38رؼقیت ْطذِ ( 9-4-5

 ثڄ ٕڂلٹی ثچَجل. کبٽلاثبیل ایڀ گوڃ  .اٍزٮبكڃ ٽی ّڈك

 

 

طذِ ( 9-4-6 ضی(: ْ سز ذزگٕ ضی ) یٸ ثڄ  ذزگٕ كٹ

کڄ گوڃ،  ایڂ یڀ  څبی آىاك ا ٲڄ  ؽٺ

كاهای ٱبثٺیتتذ رڂ٢تتیټ څَتتزڂل ڇ 

٭ْتتبه ثتتو هڇی آځچتتب ثتتڄ ٕتتڈهد 

ڂیڀ  ّڈك ڇ څپچ ٽی  َیټ  فذ رٲ یکڂڈا

ْذ  زو اى څ گوڃ کپ یڀ  ٺی ا غټ ک ؽ

گوڃ  یڀ  ٍذ اى ا زو ا ٍذ، ثچ كڇلا ا

ٍزٮبكڃ  ْذ كڇلا ا گوڃ څ عبی  ثڄ 

 ّڈك.
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 Retraced Figure of Eight 
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اى  :17لا یـــك زٔســـزطُبةِ ( 9-4-7

ارٖبٷ كڇ ٍو ایڀ گوڃ ثوای 

څټ ڇ یب كڇ ٝڂبة ٝڂبة یک 

اٽب  اٍزٮبكڃ ٽی ّڈك.ٱٞو 

ثڄ كٹیٸ ایڂکڄ ایڀ گوڃ پٌ 

ثو آٿ،  ْبه  ّلٿ ٭ اى ڇاهك 

ثَیبه ٍٮذ ڇ ٽؾکټ ٽی ّڈك، 

ٱواه  ٍزٮبكڃ  ٽڈهك ا یبك  ى

 ځپی گیوك.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ب ث ،ارٖبٷ كڇ ٍو ٝڂبة ثڄ یٶلیگواى ایڀ گوڃ ثوای  :40لازٔ زٔسزطُبةِ ( 9-4-8

اٍزٮبكڃ ٽی ّڈك. كه لا  یٴ كڇٍوٝڂبةِ  حاٝپیڂبٿ ثیْزو ځَجذ ثڄ گوٙویت 

ها ثڄ یکلیگو ٽزٖٸ کڂیټ، ٭ٲٜ ثبیل  ٱٞو څټ ٩یوٕڈهری کڄ ثقڈاڅیټ كڇ ٝڂبة 

ځجبیل  ٱٞوافزلا٫  کڄ ایڀ اى ایڀ گوڃ اٍزٮبكڃ کڂیټ. اٹجزڄ ثبیل ٽزنکو ّل

 . ثبّل یٴ ّپبهڃ ثیْزو اى

                                                 
39

 Fisherman 
40

 Double Fisherman 
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9-4-9 )

ایڀ  اى  :49حًبیذ ذٕز

گوڃ ثوای  ایغبك

ؽپبیذ ثو  فڈك 

کبهگبڃ  هڇی 

 اٍزٮبكڃ ٽی ّڈك.
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 Clove Hitch, Mastwurf 
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اى  ذ ( 90-4-9 :42حًبی

ك. ایڀ گوڃ ّڈ ٭وڇك اٍزٮبكڃ ٽي ثوای یب ڇ کڂڂلڃثواي ؽپبیذ ٦ٕڈكایڀ گوڃ 

 ٱٮٸ ځپڈك. )گوڃ چٮذ ّڈځلڃ( ٙبٽڀ  گوح رڈاٿ ثب یٴ وڇهي ٽيتتها كه ٽڈاٱ٤ ٙ

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 )سزٌ ظبيٍ( حًبیذ ًَٕزٌ گزح َحِٕ قفم( 9-4-99
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 Munter Hitch, Italian Hitch, Hafmastwurf 
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9-4-92 )

 :43رسًّگزِ 

رَپڄ ارٖبٷ كڇ ٍو ثوای 

٭ٲٜ اى ایڀ گوڃ اٍزٮبكڃ 

  .ٽی ّڈك

 

 

 

 

 

 :44گزِ قلاة( 9-4-93

یک ؽٺٲڄ كڇه څو اثياه )ٽبځڂل ٕڂلٹی ٦ٕڈك(، ڄ یڀ گوڃ ٽی رڈاځیل ثثب ا

 .ثَزڄ ایغبك کڂیل
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 Water Knot 
44

 Lark 



                                                                                                            

                                                                                                             

                                                                                                             

                                                                                                             

طرح درس  کارآموزی                              بخش  سنگنوردی     

کارگروه                                                                                        

                                         2931آموزش                                         بهار  
 

43 

 

 

 

 

س( 9-4-94   .ڈكّ ٽي ٭وڇك اٍزٮبكڃ څڂگبٻفڈكؽپبیذ  ثوایاى ایڀ گوڃ  :45یکپزٔ

 )ٽبځڂل ثبلاکْی، ٦ٕڈك ٽیپڈځی ڇ ...( ایڀ گوڃ کبهثوكڅبي كیگوي څټاٹجزڄ 

 كاهك.

زڄ  ثڄ 3ځک یل  ؽلاٱٸ ثب ٕٺی  ڂبة ا ٍیک ڇ ٝ چڄ پوڇ ثیڀ ٝڂبث ٞو  فزلا٫ ٱ : ا

ځلاىڃ  ّل ٍبیي كڇا چڄ  ثب ضبٷ، ٝڂبث ڂڈاٿ ٽ ثڄ ٥ ڂبة  9) ثڄ ٝ زوی   33ٽیٺیپ

 .ٽیٺیپزوی(

 : چوفبځلٿ ؽلاٱٸ ٍڄ كڇه ثڄ كڇه ٝڂبة إٺی اٹياٽی اٍذ.1ځکزڄ 

 : گوڃ كڇٍوٝڂبة ثبیل کڂبه ٱواه ثگیوك.1ځکزڄ 

                                                 
45

 Prusik 
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 جسًبَی قجم اس رًزیٍ ػًهی آيبزگی( 9-5

ڇ  ٍبىي ثواي آٽبكڃڇ  اى ٍڂگ ٱجٸ اى ٦ٕڈك ،رپویڂبد ڇ ؽوکبد ىیو  

ایڀ  څو هڇى ٱجٸ اى ّوڇ٣ کبه ٥پٺی ؽزپبً  ّپب ٽٮیل څَزڂل. ٥ٚلادِ کوكٿ  گوٻ

  کبٍزڄ ّڈك. ّپب ٥ٚلاځی كیلگی رب اؽزپبٷ آٍیت كڅیل اځغبٻ ها رپویڂبد
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ْب گیزِ( 9-6
46
 

ٵڄ ثزڈاٿ كه   ٭وڇه٭زگي یبا٥ټ اى ثوعَزگي  ،٥ڈاهٗ ٍڂگ خٵٺیثڄ   

څب اځڈا٣ ڇ  گیوڃ گڈیڂل.ٽی گیوڃ  ،زٮبكڃ ٵوكاٍیب ٭وڇك اى آٿ  اځغبٻ ٦ٕڈك

 گوكځل. كاهځل ٵڄ ثب٥ش ر٪ییو ٍقزي ٽَیو ٦ٕڈك ٽي یٽقزٺٮ عچذ څبی

 

 ْب: گیزِ إَاع( 9-6-9

 ڄ کاځگْذ  ڂلِ ڇ کڈچکزو اى یک ثَ  ٍذ ثَیبه هیيا  اي گیوڃ ُي:َبذ   حگیز

ٲٜ  ْزبٿ ثب ٭ ٭ذ. آٿ هارڈاٿ  ٽیځڈٳ اځگ ٍزٮبكڃ اى  گو یوڃا یڀ گ  ا

 ٽَزٺيٻ ٕو٫ ځیوڇي ٭واڇاځي اٍذ.

 اځگْزبٿ كٍذ ثو هڇي  ٍذ ٵڄ یٴ ثڂل رب كڇ ثڂلِ ا  اي گیوڃ طزي:َگ  اَ  حگیز

 گیوك. آٿ ٱواه ٽي

 یز یوڃ طزي:ي   حگ ٵڄ ٵُ ا اي گ ٵ٬ِ ٍذ  ٽي ٸ  ٱواه  ثو هڇي آٿ  ٍذ  یوك ك ڇ  گ

 .ک٬ كٍذ ٱواه كاهك، كٍذ ها ٽْذ کوك ی کڄ گیوڃ كهڅڂگبٽ رڈاٿ ٽی

                                                 
46

 Holds 
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 ِفبٕی ځلاّزڄ ڇ ثبیل ثب  ایڀ گیوڃ ّکٸ :)اصطکبکی( ضكم ِ ْبي ثسٌٔ گیز

 .اٍزٮبكڃ کوك  آٿاى  إٞٶبٳځیوڇی  کپک

 

 

 

گیتتتتتوڃ ځتتتتتبفڂی                    گیتتتتتوڃ اځگْتتتتتزی                                  

 گیوڃ ٽْزی                 گیوڃ ثلڇٿ ّکٸ )إٞکبکی(

 

 :ْبِ گیز جٓذ( 9-6-2

 ا٭ٲي 

 ٥پڈكي 

 ٽبیٸ 

 ًٽ٦ٶڈ 

 

ٍذ ٵڄ كه ٥ٶٌ ٽَیو ؽوٵذ ٱواه گو٭زڄ ثبّل ڇ كه ا  اي گیوڃ يؼكٕص حگیز

 آٿ ٭ْبه ڇاهك ّڈك.  ثڄ ځیوڇی عبمثڄعچذ ٽقبٹ٬ 

 

ٍڂگ ځیي  بی ٍٞؼِ څ څب ڇ ٍڈهاؿ ؽٮوڃ اى       

ځکزڄ ٽچټ . ٥ڂڈاٿ گیوڃ اٍزٮبكڃ ځپڈك ڄرڈاٿ ث ٽی

ّکٸ كٱذ كه  ،څب گیوڃگڈځڄ كه اٍزٮبكڃ اى ایڀ 

ثڄ  ٿلریي ځجڈكٿ ڇ ٕلٽڄ ځوٍبځ ځ٢واى  څب آٿ ٹجخ

 اٍذ.اځگْزبٿ 

 

 

 

 

 

 



                                                                                                            

                                                                                                             

                                                                                                             

                                                                                                             

طرح درس  کارآموزی                              بخش  سنگنوردی     

کارگروه                                                                                        

                                         2931آموزش                                         بهار  
 

47 

اى ٹجڄ  .اٍزٮبكڃ ٽی ّڈك څب ځیي څپبځڂل گیوڃ څبی كٍذ اى پبگیوڃ        

ثیوڇځی ڇ ځڈک کٮِ ثوای اٍزٲواه ثو هڇی گیوڃ ٽی رڈاٿ  ،څبی كهڇځی

 .اٍزٮبكڃ کوك

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

گتتبڅی ثتتو هڇی         

یوڃ ای  څیچ گ ٍڂگ  ٍٞؼ 

ځلاهك عڈك  پب ڇ  .ثوای 

ث ٹذ  یڀ ؽب ٕٞکبکیڄ كه ا ثڄ ٕڈهد ا ٮِ ها  ک٬ ک  ،

ڇ ثب ٭ْبه ثو هڇی آٿ ٦ٕڈك ٽی  ٍٞؼ ٍڂگ چَجبځلڃ

 .کڂیټ

 

 

 

 

 

 

 

 قٕاػس سُگُٕرزي( 9-7

 اى: اځل ٱب٥لح پبیڄ كاهك کڄ ٥جبهد 36کلاٍیک،  ٍڂگڂڈهكی

 

 گزو کززٌ ثسٌ، قجم اس ضزٔع سُگُٕرزی (9-7-9

ّوڇ٣ ٍڂگڂڈهكی ڇ یب څو ٭٦بٹیذ ٍڂگیڀ كیگو، ٥لاڇڃ ثو ٥لٻ            

اٽکبٿ ثچوڃ ثوكاهی کبٽٸ اى رڈاځبیی څبی ثلٿ ٽی رڈاځل ؽزی ٽڂغو ثڄ ثوڇى 

آٍیت ثڄ ٱَپذ څبی ٽقزٺ٬ ثلٿ )اى عپٺڄ ٥ٚلاد، هثبٛ څب، ربځلڇٿ څب ڇ ...( 

ها ثب رپویڂبد ځیي ثْڈك. ثڂبثوایڀ لاىٻ اٍذ ٱجٸ اى ّوڇ٣ ٍڂگڂڈهكی، ثلٿ 

 ٽڂبٍت، ثڄ ځؾڈ ٽٞٺڈثی گوٻ ڇ آٽبكڃ کوك.
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 َبذٍ ثهُسَساضزٍ ٔ  اَگطزز ،زر زسذ َساضزٍ سبػذ (9-7-2

ثڄ ٽڂ٢ڈه كاّزڀ ایپڂی ثیْزو ڇ څپچڂیڀ فواة ځْلٿ ٍب٥ذ ڇ            

 ، ثبیل آځچب ها اى كٍذ ثیوڇٿ ثیبڇهیټٍڂگ ثو هڇی اځگْزو ثڄ څڂگبٻ ٦ٕڈك

ڇ اى آځغبییکڄ كاّزڀ ځبفڀ ثٺڂل كه ٍڂگڂڈهكی، ٱ٦ٞب ثب٥ش ّکَزڀ آٿ فڈاڅل 

 ّل، ٹنا ؽزپب ٱجٸ اى ّوڇ٣ ٍڂگڂڈهكی، ځبفڀ څب ثبیل کڈربڃ ثبّڂل.

 

 ( زاضزٍ حًبیذ ٔ حًبیزچی9-7-3

رڈٍٜ یک ؽپبیزچی څپیْڄ كٱذ ځپبییل کڄ ؽزپبً كه څڂگبٻ ٦ٕڈك            

ٽزو ثبّل، ؽپبیذ  1.5اهرٮب٣ ٍڂگ، ثیْزو اى كه ٕڈهری کڄ . ؽپبیذ ّڈیل

ٽزو  1.5ڇ كه ٕڈهری کڄ اهرٮب٣ ٍڂگ، کپزو اى  ،رڈٍٜ ٝڂبة ڇ اثياه ؽپبیذ

كه ىیو  ثبّل، ؽپبیذ ثلڇٿ اثياه اځغبٻ فڈاڅل ّل. ثلیڀ ٕڈهد کڄ ؽپبیزچی

ٍڂگڂڈهك ڇ ثب ٭بٕٺڄ ٽڂبٍجی اى ٍڂگ ٽی ایَزل، ثڄ ّکٺی کڄ څو كڇ كٍذ اڇ 

بلا ثبّل رب كه ٕڈهری کڄ ٍڂگڂڈهك ٍٲڈٛ کوك، ثڄ ٍو٥ذ ثب ثبى ڇ ثڄ ٍپذ ث

گو٭زڀ ىیو ث٪ٸ اڇ ٽبځ٤ اى ثڄ څټ 

فڈهكٿ ر٦بكٷ ڇ ثوفڈهك ځبٽڂبٍت اڇ ثڄ 

 ىٽیڀ ّڈك.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ثزرسي  (9-7-4

 سُگ ثب َگبِ

 )صؼٕز چطًی(

اثزلا ٍڂگ  

څبي آٿ  ڇ گیوڃ

اى  ،یب٭زڀ ٽَیو ٦ٕڈك ڇ ٭وڇك ٽڂ٢ڈه ثڄ ها 

ثب چْټ ثوهٍي ڇ ّڂبٍبیي ڇ اځزچب  اثزلا رب 

هاٍذ ، )چپ ٍڄ عچذ ىٕڈهد اٽکبٿ ا كه  ځپبییټ. ٽي

ها ثوهٍی کوكڃ ڇ پٌ اى پیلا کوكٿ  ٽَیو  هڇثوڇ( ڇ

ثچزویڀ ٽَیو،  .ّوڇ٣ ثڄ ٦ٕڈك ٽی کڂیټ
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 ايزحبٌ کززٌ گیزِ ْب (9-7-5

ثڄ كٹیٸ ٍَذ ثڈكٿ ث٦ٚی گیوڃ څب ڇ          

گیوڃ گو٭زڀ ثبیل ٱجٸ اى  ،اٽکبٿ ایغبك فٞو

ٽڈهك  ،څب پب  یب  ٍذ ڇ  ٙوثبد ك ثب  چب ها  آځ

 .كاكاٽزؾبٿ ٱواه 

 

 

 

 

 

 

 زسذ ٔ پب خَقص ٔ ٔظیف (9-7-6

رؾپٸ ڇ  خپبڅب څپیْڄ ڇ١یٮ ،٦ٕڈك څڂگبٻ 

ڇ  ّزڄعبثغبیي ڇىٿ ثلٿ ها ثڄ ٥چلڃ كا

. ځپبیڂل ٽي ٠ٮتتڅب ؽ كٍذ هار٦بكٷ ثلٿ 

څپڈاهڃ اى ٵْیلٿ پبڅب ثو هڇي ٍڂگ فڈككاهي 

اى  ،څبي ٽزڈاٹي ٥ٚلاد عبي اځٲجبٗ ڄ. ثکڂیل

 .کڂیلڅبي ثلٿ كه ٦ٕڈك اٍزٮبكڃ  ځٲِ اڅوٻ

 

 

 

 

 

 

 

زسذ ٔ یك  اركبء )زٔ خزاضزٍ سّ َقط (9-7-7

 پب یب زٔ پب ٔ یك زسذ(

ثوكٿ رڈاٿ ایَزبكگي ڇ ؽٮ٠  ثبلا ثوای

اى ایڀ ٱب٥لڃ اٍزٮبكڃ ر٦بكٷ ثو هڇي ٍڂگ 
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ثبّیټ،  ثو هڇی ٍڂگ كاّزڄارٶبء  خٵپزو اى ٍڄ ځٲٞکڄ  یكه ٕڈهر ّڈك. ٽی

ٵبڅِ  څبي اؽزپبٹي ثو هڇي ٍڂگ كه ثواثو ٹ٪يُٽب ٽیياٿ ٽٲبڇٽذ ڇ پبیلاهي 

 یبثل. ٽي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ُْگبو صؼٕزكفص  َٕکِ زفبزِ اس اس( 9-7-7

ثب٥ش  ،پب ثو هڇي گیوڃ خٱواه كاكٿ پڂغ  

 ییپب حاځزٲبٷ ثیْزو ڇىٿ ثلٿ ثو ٍٞؼ گیو

 خثب٥ش ایغبك ٭بٕٺایڀ ٥پٸ ٙپڂبً  .ّڈك ٽي

اى ٍڂگ ڇ كه ځچبیذ كاّزڀ كیل ثیْزو  ٽڂبٍت

څپچڂیڀ چوفِ ڇ ر٦ڈی٘  گوكك. ٽيثو هڇی ٽَیو 

كه  ثڄ هاؽزی اٽکبځپنیو فڈاڅل ثڈك. ،پب

ڇ یب ّیت څبی ٽڂٮی  (Traverse)٥وٙی  گنهڅبی

اى كافٸ یب فبهط پب  ،ٜرڈاٿ ثڄ ٙوڇهد ٽؾی ٽي

 ځیي اٍزٮبكڃ ٵوك.

 

 

 

 

 

 

 

 يُظٕر ثّ اس سُگ يُبست خفبصهرػبیذ  (9-7-8

 زصؼٕ ُْگبوزاضزٍ زیس لاسو 
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ؽل  اى اىؽل ځيكیٴ ڇ ځڄ ثیِ ثڄ ٝویٲي ٵڄ ثلٿ ځڄ ثیِ ٽڂبٍت خه٥بیذ ٭بٕٺ 

ىیوا كه ایڂٖڈهد ثڄ  .اى ځکبد ؽیبری كه ٍڂگڂڈهكی اٍذ ،كڇه اى ٍڂگ ثبّل

ثڄ ٍبكگی  ڇ ؽوٵذ ځپڈكثب ځوٽی  ،څبي ث٦لي ها كیل گیوڃٽی رڈاٿ هاؽزي 

څپچڂیڀ ثب ه٥بیذ ایڀ ځکزڄ، اى اځٲجبٗ ثیِ اى ؽل ٥ٚلاد  .عچذ كاك ر٪ییوِ 

 كٍذ ڇ ایغبك فَزگی ىڇكهً كه آځچب عٺڈگیوی ٽی ّڈك.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

صؼٕز ثّ رٔش  (9-7-9

 َززثبَي

ایڀ هڇُ ثبیل ثوای ایغبك ځ٢ټ كه ٦ٕڈك           

كه ایڀ ڇ ىیجبیی ٦ٕڈك ٽڈهك اٍزٮبكڃ ٱواه گیوك. 

څب ڇ پبڅب كه اٽزلاك ٝڈٷ ثلٿ ٱواه گو٭زڄ  كٍذهڇُ 

ْڄ یٴ پب ثڄ ؽبٹذ ٽَزٲیټ ڇ څپی لځّڈ ڇ عبثغب ٽي

اى  ،ٵڂل( ڇ پبي كیگو ها رؾپٸ ٽي ي ٵڄ ڇىٿ ثلٿی)پب

 ر٪ییوٍپٌ ثب اٍذ. ثبى ّلٿ  حآٽبك ڇ ٽؾٸ ىاځڈ فټ

ٕڈهد  اكاٽڄ ٦ٕڈكؽبٹذ ثلٿ ڇ ر٦ڈی٘ ایڀ كڇ ؽبٹذ 

اى  "ٍبٯځڈ ڇ ىاهاٿ، "ىاڇیخ رڈعڄ ّڈك ٵڄ  .پنیوك ٽي

كه  كه ایڀ ؽبٹذ،څب  . كٍذكهعڄ ثیْزو ځْڈك 71

٦ٕڈك ثڄ هڇُ ځوكثبځی،  ل.ځگیو ٱواه ٽیثلٿ ٝو٭یڀ 

 :ثڄ كڇ ّکٸ اځغبٻ ٽی ّڈك

 

 :چپ كٍذِ گبڃ  آٿ ؛چپ پبيِ  - هاٍذ كٍذِ  ٱٞوي - 

 هاٍذ پبيِ 
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 :پب - پبٍپٌ  ؛كٍذ - كٍذ ٽڈاىي 

 

 

 ْب ٔ پبْب اس یكسیگز زسذ یػزظيُبست  خفبصهرػبیذ  (9-7-90

 ځڄ ل ٵڄځّڈ اى یٶلیگو ثبى  ثبیل ؽلي  ڄڅب ڇ پبڅب ث څڂگبٻ ٦ٕڈك كٍذ 

ثڄ رٲویجبً ) ڇ ځڄ ٽؾلڇكیذ ؽوکذ ثڄ ڇعڈك ثیبیل. كهقڈثڅټ  ر٦بكٷ ثلٿ ثڄ

  .ّبځڄ( ٥وِٗ  حاځلاى

 

 كززٌ زسذ ٔ پبَیچي قِ  (9-7-99

ٙوثله( ٹذ ٱیچي) یٸ  ڄث ،كه ؽب یٸ رپب كٹ

 څب كٍذکڄ ي یڅب ڇىٿ ثلٿ ثڄ ٍپذ ٽقبٹ٬ گیوڃ

څب ځل، گو٭زڄ ڇ پب َیبه رڈاٿ  ا َزبیی ث ای

زو  ٹذ، ّلڃ ڇٵپ یڀ ؽب ثوڅټ  ا ٥ش  پبلاً ثب اؽز

٦بكٷ  څلفڈهكٿ ر ٕڈهد . ّل فڈا ٙپڀ، كه  كه 

پبٷ ثبلا، اؽز پبی  یب  ٍذ  ٭زڀ ك فڈهك  كه ه ثو

ثڄ كٍذ یب پبی پبییڀ ڇ علاّلٿ آٿ اى هڇی 

 گیوڃ ڇعڈك فڈاڅل كاّذ.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ْب ٔ پبْب رؼٕیط زسذ رٔش (9-7-92

ثواي ر٦ڈی٘ عبي           

كٍذ اځگْذ کڈچک ثبیَذ  ٽي كٍذ

آىاك ها ٙپڀ ٱواهكاكٿ كه 

 كٍذ صبثذ ٍجبثڄ ٵڂبه اځگْذ

 ،ثب عبیگيیڂي اځگْزبٿ ڇ

كه  .ر٦ڈی٘ ها اځغبٻ كاك

ثب  ثبیَذ ٽیر٦ڈی٘ پب ځیي 

آىاك كه ٵڂبه  كاكٿ پبيِ ٱواه

ثب یٴ عچِ آهاٻ ڇ  ،صبثذ پبيِ 
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 .ها اځغبٻ كاكعبیگيیڂي  ،ّلڃ ؽَبة

 . ثلیڀ ّکٸ کڄاٍذڅب ڇ پبڅب ٽوٍڈٻ  ر٦ڈی٘ كٍذ كهڅټ  هڇُ كیگوي          

 کڄ یپبییب ها ثو هڇی كٍذ  كیگو یكٍذ یب پبثڄ آهاٽی ڇ ثب كٱذ ىیبك، 

اى ها  ٱجٺیكٍذ یب پبي  ، آځگبڃكاكڃٱواه  اٍذ، گو٭زڄٽڈهك ځ٢و ها  حگیو

. اٹجزڄ اځغبٻ ایڀ كڇ هڇُ ثَزگي ثڄ ّوایٜ کْیټ ٽیىیو آٿ ثڄ آهاٽي ٵڂبه 

 كاهك. ٽَیو ڇ ّوایٜ ٍڂگڂڈهك

 ثب ػٕارض سُگ إَْبرًبص س جهٕگیزی اس (9-7-93

ثڈكٿ اٍزٮبكڃ ثڄ كٹیٸ اؽزپبٷ ثوڇى آٍیت ثڄ ىاځڈ ڇ څپچڂیڀ كهكځبک   

اى ىاځڈ ثو هڇی ٍڂگ، ثبیل اى رپبً ىاځڈڅب ڇ اځزٲبٷ ڇىٿ ثو هڇی آځچب 

 عٺڈگیوی ّڈك.

 

 زر يسیزثزقزاري  (9-7-94

گیوك ٵڄ ٭وك ثڄ یٴ  ثوٱواهي ىٽبځي اځغبٻ ٽي  

اٍذ  ٕڈهد ایڀ ثڄ  آٿ. اځغبٻ گبڃ ٽٞپئڀ ثوٍل رٶیڄ

ٱواه  گبڃ یب ٍٶڈ یٴ كٍذ ثو ٹت رٶیڄاثزلا ٵڄ 

یٴ  ثبثلٿ ٍپٌ  .كٍذ كیگو ڇ پٌ اى آٿ گیوك ٽی

 هڇیټ( )ٽبځڂل ؽبٹذ ڇٱزی کڄ ثبه٭یکٌ ٽی ٵِْ آهاٻ

 ّلڃثڄ ثبلا ؽوٵذ ٵوكڃ ڇ پبڅب اى هڇي گیوڃ هڅب 

 .یټبىٍ ٍٶڈ ٽَٺٜ ٽي یبگبڃ  ڇ ثبلا رڂڄ ها ثو رٶیڄ

ٿ ها ڇىٿ ثل ،ٍڂگ خپٌ ثب ٱواه كاكٿ پب ثو ٹجٍ

آفویڀ ٽوؽٺڄ كه  یټ.كڅ گبڃ ٍڈٯ ٽي ثڄ ٍپذ رٶیڄ

 .یټگناه كڇٻ ها ثو هڇی ربٱچڄ ٽی پبیِ ځیي 

 

 

 

 

 

 

 

 ضزایط ػًٕيي صؼٕز (9-7-95

٦ٕڈكي ٽڈ٭ٰ اٍذ ٵڄ څپواڃ ثب رٶڂیٴ ڇ    

اى ؽلاٱٸ كه یک ٦ٕڈك ٽڈ٭ٰ ربٵزیٴ ثبّل. 

څڈاىي ، ٍیَزټ اځوژيّلڃ ڇ  اځوژي اٍزٮبكڃ

ي ٵڄ اى ا٥زپبك ثڄ ځٮٌ ثیْزوي . ٍڂگڂڈهكاٍذ

فڈاڅل اځغبٻ ٦ٕڈك ىیجبروي  ،ثبّل ڈهكاهوفث

 ك.كا



                                                                                                            

                                                                                                             

                                                                                                             

                                                                                                             

طرح درس  کارآموزی                              بخش  سنگنوردی     

کارگروه                                                                                        

                                         2931آموزش                                         بهار  
 

54 

ثبیل اى فټ کوكٿ ثبىڇاٿ اعزڂبة ڇ ٽڂٮی  ٽَیوڅبی کلاڅکیكه           

څب ڇ  ثو هڇی ربځلڇٿ ،ځپڈكڃ ڇ ٭ْبه ڇىٿ ها ثب کْیلڃ ځگبڃ كاّزڀ كٍزبٿ

ثیوڇٿ  ،٭ْبهىیو ثبه ىیبك كه ایڀ ؽبٹذ ٥ٚلاد اى  څب ٽڂزٲٸ ځپڈك. اٍزقڈاٿ

 ،ث٦لی ڇ ث٦ل اى گو٭زڀ گیوح یي ٍوی٦بً ځثڄ ٍپذ ثبلا . ثوای ؽوکذ آیڂل ٽی

% ٭کو  91ٍڂگڂڈهك فڈة کَی اٍذ کڄ  .څب ها ثبى ځگبڃ كاّذ كٍذ ثبیل كڇثبهڃ

ثبلافٔ ثبىكٻ  ،رڂٮٌ ٕؾیؼثوك.  % اى ٥ٚلاد فڈك ثچوڃ ٽی 11کڂل ڇ  ٽی

ڇیژڃ ٽڈٱ٤ اعوای  ، ثڄ٦ٕڈك ٱڈی)فوڇط ٱڈی ڇ ٕلاكاهِ څڈا اى كڅبٿ( څڂگبٻ

 .ځَجزبً ٽْکٸ، ثَیبه کپک کڂڂلڃ فڈاڅل ثڈك٭ڂڈٿ 
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 ْب كبفضِ ( 2-9

څبي ٥پڈكي، ا٭ٲي ڇ  هاٍزب ی ٽقزٺ٬ ڇ ثبڇ اځلاىڃ څب څب ثب ّکٸ څب ّکب٫  

رڈاٿ  څب ٽی اى ّکب٫ .لڂآی پلیل ٽي ڇ یب ثیڀ كڇ ٍڂگ ٍڂگیک ٽبیٸ ثو ٍٞؼ 

څب، ځَجذ ثڄ  ّٶب٫ ٦ٕڈك . كهکوكڅب كه ٦ٕڈك ڇ ٭وڇك اٍزٮبكڃ  څپبځڂل گیوڃ

پٰ ځلاىڃ ٥وٗ، ٥ ٺ٬  ٽي ،څب آٿ ڇ ا څبي ٽقز یبځيرڈاٿ اى اثياه یب اى  ٽ ڇ 

کوك ٍزٮبكڃ  ثلٿ ا ٚبی  ّٶب٫. ا٥ ثلٿ، څب  ٦ٕڈك اى  ٚبی  ٍزٮبكڃ اى ا٥ ثب ا

یبك ڇ ٽچبهد یوڇي ى ٕو٫ ځ َزٺيٻ  پڈلاً ٽ ٍذکب٭ی  ٽ٦ ٍزٮبكڃ اى  .ا یک ا ثڄ رکڂ

 .ٽی گڈیڂلّکب٫ څب ثب اٍزٮبكڃ اى ا٥ٚبی ثلٿ، رلاُ كڇ ٝو٭ڄ 

 

 

 

 

 

 

 

 فّزَ ْبي زٔ طَ  رلاش( 2-9-9

رڈاٿ كه آٿ اثياهي  ٭واؿ اٍذ ٵڄ ځپيچڂبٿ  آٿڅب  گبڅي اڇٱبد ٥وٗ ّٶب٫ 

كه ٕڈهری  .ڇ یب اى ا٥ٚبی ثلٿ ثوای ٦ٕڈك اى آٿ اٍزٮبكڃ کوك ٱواه كاكها 

ثلٿ كه آٿ ٱواه ثگیوك، ثڄ آٿ  کب٫ ثڄ اځلاىڃ ای ٭واؿ ثبّل کڄ کٸکڄ ّ

ثوای  اى كڇ ځڈ٣ رکڂیک، ثَزڄ ثڄ اځلاىڃ رڂڈهڃّکب٫، رڂڈهڃ ٽی گڈیڂل. 

 :اٍزٮبكڃ ٽی ّڈك ٦ٕڈك آٿ

 

 ڄڅب ڇ پبڅب ث اٍزٮبكڃ اى ؽوٵبد كٍذكه ایڀ هڇُ ثب  ثبس:  حرُٕر  

 .گوكك ٽی اځغبٻ٦ٕڈك  ،ٕڈهد ٙوثلهي ڇ ر٦ڈی٘ ثڄ ٽڈٱ٤ څو ٵلاٻ
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 ـــٕر ـــزز: حرُ كه ایتتتڀ ځتتتڈ٣  پبگس

ثب گْڈكٿ پبڅب ڇ اٍزٮبكڃ  ،ٝو٭ڄ كڇ رلاُ

ٍذ ٥وٗ ك ؽلاٵضو  غبٻ  اى  ٦ٕڈك اځ څب 

 ّڈك. ٽي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 لاخ كززٌ( 2-9-2

یک اٍزٮبكڃ اى  ثبکڄ  ٝو٭ڄ اٍذ كڇ ځڈ٥ي رلاُ

كه ایڀ  .ّڈك اځغبٻ ٽیڅبي ثَزڄ  كه ّٶب٫ڇ  ثلٿ ٥ٚڈ

ثلٿ )هڇُ  ٚبي  یوكاكٿ ا٥ ڂل: ثب گ ز٬، ٽبځ ٍب٥ل، ٵ

كٍذ( كه كافٸ  ٽْذ، ٵ٬ِ پب، 

اځجَبٛ ٥ٚلاد ڇ یب ڇ  ،ب٫ّٶ
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 .پنیوك اځغبٻ ٽي ، ٦ٕڈكچوفِ ٥ٚڈ لاؿ ّڈځلڃ

 

  

 

 

 

 

 

                                     

 

 

 کطص( 2-9-3

فطبر  ٔ 

 )زٔنفز(

گتتتبڅی  ،څتتب ؽبٹتتذ ّتتکب٫اڇٱتتبد 

کڄ  ،څب کڂظ ٍذ  ؾڈی ا ثڄ ځ فٖتتڈٓ كه  ڄثتت

ثبیل اى ایڀ  چتتتبثتتتوای ٕتتت٦ڈك آځ هڇُ

٭ڀ، ځپڈك. ثوای اعوای ایڀ  اٍتتتتتزٮبكڃ 

ٽی ٱواه  څ ّکب٫  څب  آٿیټ ڇ ك څب ها كه  ٍذك

ْیټ یٽفڈك  څب  پب گبڃ آٿ .ک ها ثتتڄ ٝتتو٫ 

ڇ  كاكڃ٭ْبه  ثڄ ٍٞؼ هڇثوڇ ها ثڄ روریت 

ٽی ٹذ  کڂیټ ٕب٫  یڀ ؽب )كه ا ىاځڈڅتتتب ها 

َیو  ّکب٫ ٽ ثو  څوكڇ  څب  پب څب ڇ  كٍتتتتتذ

ٝتڈه رتب ثتڄ  څپیڀ (.څَتزڂل ٥پتتتتتتتتڈك 

پبڅتتب ڇ څب ڇ  له كٍتتذٙتتوث آفو ثب ؽوکذ 

کوكٿ ىاځڈڅتب  ٕتب٫څب ڇ  كٍتذ  ِْ ڂیڀ ک څپچ

ثبلا  ځپبییټ. ٦ڈك ٽیٕ ٍپذ  ثڄ 
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ثزیب کًز ػَزظی  ِِ  گ ذَر( 2-2
47 

ؽوکذ ا٭ٲی          

 ثو هڇی ٍڂگ ڇ ر٪ییو

یو ی٪ٽکبٿ ثلڇٿ ر

اهرٮب٣ ها  كه ٽؾَڈً

ٽی  یب کپوثو یٙگنه٥و

 گڈیڂل.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ْب كبرگبِ( 2-3

پئڀثڄ      رویڀ  ٽٞ

ٞ کب خځٲ ْزویڀ  ءار یذ کڄ ثی ٙوثڄٱبثٺ ْبه ڇ  پٸ ٭ ٺ٬  ها رؾ ؽٸ ٽقز كه ٽوا

کبهگبڃ څب ځیي اى عچبد ٽقزٺٮی ٱبثٸ رٲَیټ  گڈیڂل.ٽی ٵبهگبڃ كاهك،  ٦ٕڈك

 ثڂلی څَزڂل:

 

 اس نحبظ سبذزبر: إَاع كبرگبِ

 ٝجی٦ي 

 ٽٖڂڈ٥ي 

  ُوٵتٽ 

 

 اس نحبظ يیشاٌ پٕیبیی: إَاع كبرگبِ

 )پڈیب )كیڂبٽیک 

                                                 
47

 Traverse 
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 )ایَزب )اٍزبریک 

 )ځیپڄ پڈیب )ځیپڄ كیڂبٽیک 

 

 اس نحبظ رؼساز ثبسْٔب: إَاع كبرگبِ

 كڇ ثبىڇ 

 ٍڄ ثبىڇ 

 

 اس نحبظ راحزی: إَاع كبرگبِ

 هاؽذ 

 ځیپڄ هاؽذ 

 ٰٽ٦ٺ 

 

یک کبهگبڃ ٽی رڈاځل روکیجی اى اځڈا٣ مکو ّلڃ كه ثبلا ثبّل. ثڄ ځکزڄ: 

ځڈ٣ ٝجی٦ی ڇ یب یک ٥ڂڈاٿ ٽضبٷ ٽی رڈاٿ یک کبهگبڃ اٍزبریک كڇثبىڇ اى 

 کبهگبڃ كیڂبٽیک ٍڄ ثبىڇ اى ځڈ٣ ٽوکت ڇ یب .... كاّذ.

 

 

 

 

 

 

 

 اس نحبظ سبذزبر: إَاع كبرگبِ( 2-3-9

 ٽؾٸ ٭٦بٹیذ، ٝجی٦ي  ٵبهگبڅي اٍذ ٵڄ ثب اٍزٮبكڃ اى ٥ڈاهِٗ  :ٝجی٦ي

اى  ،ٽَیو ڇ عچذ ٦ٕڈكځڈ٣ ثڄ  ڄثَزكه ایڀ کبهگبڃ  .ّڈك ثوپب ٽي

 گوكك )رٖڈیو ٍپذ هاٍذ( ٽقزٺ٬ اٍزٮبكڃ ٽيڅبي  رَپڄڅب یب  ٝڂبة

 كه كیگو ٽیـ ڇ یب اثياه كاكٿ ٵبهگبڅي اٍذ ٵڄ ثب ٱواه : ٽٖڂڈ٥ي

 )رٖڈیو ڇٍٜ(. گوكك ایغبك ٽي څب ّٶب٫ ٍڂگ

  ُٵڄ ثب اٍزٮبكڃ اى ٵبهگبڅي اٍذ : وٵتٽ

٦ي ڇ ٝجی ٥ڈاهٗ

ٽٖڂڈ٥ي  اثياه

 ّڈك ٽي ثوٱواه

 .)رٖڈیو ٍپذ چپ(
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اس نحبظ يیشاٌ  إَاع كبرگبِ( 2-3-2

 پٕیبیی:

  پڈیب )كیڂبٽیک(: کبهگبڅی اٍذ کڄ

 )کبهاثیڀ صٲٸ کبهگبڃ( کبهاثیڀ إٺی

كه آٿ عبثغبیی ىیبكی كاهك ڇ ثب 

کبهاثیڀ، ځیوڇ ثیڀ څو كڇ  ایڀ عبثغبیی

 .)رٖڈیو ٍپذ هاٍذ( ثبىڇ رٲَیټ ٽی ّڈك

  ایَزب )اٍزبریک(: کبهگبڅی اٍذ کڄ

کبهاثیڀ إٺی كه آٿ صبثذ اٍذ ڇ ثب 

ځیوڇ ٭ٲٜ ثڄ یک ثبىڇ ڇاهك ٽی ّڈك )رٖڈیو بثغبیی کبهاثیڀ، ع

 ڇٍٜ(.

  ځیپڄ پڈیب )ځیپڄ كیڂبٽیک(: کبهگبڅی اٍذ کڄ کبهاثیڀ إٺی كه آٿ

)اٹجزڄ كه ٕڈهری کڄ  عبثغبیی ىیبكی ځلاهك ڇ ثب عبثغبیی کبهاثیڀ

، ځیوڇ ثیڀ څو كڇ ثبىڇ رٲَیټ ٽی ّڈك ایڀ عبثغبیی ىیبك ځجبّل(

 )رٖڈیو ٍپذ چپ(.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2-3-

3 )

رؼساز  نحبظ  اس  إَاع كبرگبِ

 ثبسْٔب:

 كڇ ثبىڇ 

 ٍڄ ثبىڇ 
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کبهگبڃ اٍزبریک ثب                                              

 کبهگبڃ كیڂبٽیک ثب كڇ ثبىڇ                  ٍڄ ثبىڇ        

 

 اس نحبظ راحزی: إَاع كبرگبِ( 2-3-4

  هڇی یک ٍکڈی ٝجی٦ی ٱواه كاّزڄ ڇ ځٮواد ثڄ هاؽذ: کبهگبڃ ثو

 هاؽزی ٽی رڈاځڂل كه آٿ ځَْزڄ ڇ یب ثبیَزڂل.

  ځیپڄ هاؽذ: ځٮواد ٽی رڈاځڂل یک پب ڇ یب ثقْی اى ثلٿ فڈك ها ثڄ

 ٥ڈاهٗ کبهگبڃ رکیڄ كڅڂل ڇ یب ٽَزٲو کڂڂل.

  ٽ٦ٺٰ: ڇىٿ ځٮواد كه ایڀ کبهگبڃ کبٽلا ثو هڇی کبهگبڃ ثڈكڃ ڇ

 ها كاهځل.ؽبٹذ ٽ٦ٺٰ كه څڈا 

 

 

 ٵبهگبڃ ٝجی٦ي

 .ّڈك ثوپب ٽي ٭٦بٹیذ،ٽؾٸ ٝجی٦ي  ٵبهگبڅي اٍذ ٵڄ ثب اٍزٮبكڃ اى ٥ڈاهِٗ 

څبي  رَپڄیب  څب اى ٝڂبة ،ٽَیو ڇ عچذ ٦ٕڈكځڈ٣ ثڄ  ڄثَزكه ایڀ کبهگبڃ 

 .گوكك ٽقزٺ٬ اٍزٮبكڃ ٽي

 

: یکی اى ځکبد ٽچټ 3ځکزڄ 

 كه اٍزٮبكڃ اى کبهگبڃ

ٝجی٦ی، عچذ ٦ٕڈك اٍذ.  

  څبی اکضو کبهگبڃىیوا 

څبیی کڄ  فٖڈٓ آٿ  ٝجی٦ی ثڄ

ثب ثَزڀ رَپڄ یب ٝڂبثچڄ 

ڇعڈك   ٍڂگی ثڄ  كڇهِ ٽڂٲبهِ   ثڄ

 ٝو٭ڄ څَزڂل. آیڂل، یک ٽی
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: كه ٕڈهری کڄ ٱواه اٍذ اى یک ٍڂگ ثڄ ٥ڂڈاٿ کبهگبڃ ڇ یب یکی اى 1 ځکزڄ

 ثبىڇڅبی کبهگبڃ اٍزٮبكڃ ّڈك، ثبیل كٱذ کوك کڄ ایڀ ٍڂگ ثڄ اځلاىڃ کب٭ی

 .ثيهگ ڇ یب هیْڄ كاه ثبّل

 

اٍذ اى رڂڄ ٱواه كه ٕڈهری کڄ : 1ځکزڄ 

یک كهفذ ثڄ ٥ڂڈاٿ کبهگبڃ ڇ یب یکی اى 

ثبىڇڅبی کبهگبڃ اٍزٮبكڃ ّڈك، ثبیل كٱذ 

کوك کڄ ایڀ كهفذ ىځلڃ ثڈكڃ ڇ كاهای 

ٍبځزیپزو ثبّل. رَپڄ  11ٱٞوی ثیْزو اى 

ڇ یب ٝڂبثچڄ ٭ٲٜ ثبیل ثڄ رڂڄ كهفذ ڇ آٿ 

 كهفذ ٽزٖٸ ّڈك.څټ ثڄ ثیـ 

 

 

 

 

 

 

 

 ٽٖڂڈ٥ي ٵبهگبڃ

ٽیـ ڇ یب كاكٿ ٱواه اٍزٮبكڃ اى هڇٷ ڇ یب ثب ٵبهگبڅي اٍذ ٵڄ ثب 

  گوكك. ایغبك ٽي څب كه ّٶب٫ ٍڂگكیگو اثياه 
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كه کبهگبڃ څبی كیڂبٽیک كڇثبىڇ ثبیل یکی اى رَپڄ څب ڇ كه  :9َکزّ 

رَپڄ څب ها ربة كاكڃ ڇ ثو  کبهگبڃ څبی كیڂبٽیک ٍڄ ثبىڇ ثبیل كڇ رب اى

هڇی رَپڄ كیگو ٱواه كڅیټ. ٍپٌ کبهاثیڀ پیچ ها ثبیل ثڄ ایڀ رَپڄ څب 

 ىیوا ٭ٲٜ كه ایڂٖڈهد اٍذ کڄ: ٽزٖٸ کڂیټ.

 ثڄ رپبٻ ثبىڇڅب ځیوڇی یکَبځی ڇاهك ٽی ّڈك. -3

كه ٕڈهد كه ه٭زڀ یکی اى ثبىڇڅب کبهاثیڀ إٺی څپچڂبٿ ثڄ کبهگبڃ  -1

 ٽزٖٸ ٽی ٽبځل.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

یک کبهگبڃ ٽی رڈاځل  :2 َکزّ

روکیجی اى اځڈا٣ مکو ّلڃ كه ثبلا 

یک ثبّل. ثڄ ٥ڂڈاٿ ٽضبٷ ٽی رڈاٿ 

كیڂبٽیک كڇ ثبىڇ اى ځیپڄ کبهگبڃ 

ځڈ٣ 

ٽوکت 

ڇ یب 

یک 

کبهگب

ڃ 

اٍزبر

ٍڄ یک 

ثبىڇ 

  ڇ یب .... كاّذ. ٽٖڂڈ٥یاى ځڈ٣ 
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                                             ثب كڇ ثبىڇ ٽوکت کبهگبڃ ځیپڄ كیڂبٽیک          

 کبهگبڃ اٍزبریک ٽٖڂڈ٥ی ثب ٍڄ ثبىڇ

 

 

 ْب ثبیس ثّ آَٓب رٕجّ کزز:  َکبد يًٓی کّ زر ثزپبیی کبرگبِ( 2-3-5

ٽٖڂڈ٥ی ؽلاٱٸ ثبیل كاهاي كڇ ځٲٞخ ارکبء ثبّل رب   څو کبهگبڃ: 3ځکزڄ 

کٸ کبهگبڃ ؽپبیذ اى ثیڀ  ،څب كهٕڈهد كه ه٭زڀ ڇ یب ّکَزڀ یکي اى ځٲٞڄ

 .ځوڇك

 

اى  یكه ٕڈهری کڄ یک: 1ځکزڄ 

ثبىڇڅب ثیِ اى ؽل ثٺڂل ثڈك 

ثبیل ثو هڇی آٿ گوڃ ای ایغبك 

کوك رب كه ٕڈهد اى عب کڂلڃ 

، ّڈک یکی اى ځٲبٛ کبهگبڃّلٿ 

 ّلیلی ثڄ کبهگبڃ ڇاهك ځْڈك.

 

 

 

 

 

 

 

څپبځٞڈه کڄ كه ّکٸ ىیو ٽی ثیڂیل، څوچڄ ىاڇیڄ ثیڀ ثبىڇڅبی  :1ځکزڄ 

کبهگبڃ ثبىرو ثبّل، ځیوڇی ثیْزوی ثڄ څوکلاٻ اى ثبىڇڅب ڇاهك ٽی ّڈك. ثڄ 

كهعڄ ثبّل.  61څپیڀ كٹیٸ، ىاڇیڄ ثیڀ ثبىڇڅب ثڄ څیچ ڇعڄ ځجبیل ثیْزو اى 

ٽی رڈاٿ ثب ر٪ییو ٽؾٸ  كهعڄ ثبّل 61كه ٕڈهری کڄ ىاڇیڄ ثیْزو اى 

كهعڄ  61اهڅب ڇ یب اځزقبة ثٺڈک کبهگبڅی ثٺڂلرو، ىاڇیڄ ها ثڄ ىیو اثي

 کبڅِ كاك.
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: کبهاثیڀ 4ځکزڄ 

ٽزٖٸ ثڄ اثياهڅب ٽی 

رڈاځل اى ځڈ٣ ٍبكڃ 

کبهاثیڀ ثبّل، ڇٹی 

  .إٺی کبهگبڃ څپڈاهڃ ثبیل اى ځڈ٣ پیچلاه ثبّل

 

: كه ٕڈهری کڄ کبهاثیڀ پیچ ٽڈعڈك ځجبّل، 5ځکزڄ 

ٽٞبثٰ ّکٸ ىیو اى كڇ کبهاثیڀ ٍبكڃ څپَبٿ ثبیل 

  ك.اٍزٮبكڃ کو
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 حًبیذ( 2-4

ثلڇٿ آٿ  ڇ )كه ٽَیوڅبی ثٺڂل( ٝڂبة ثب اٍزٮبكڃ اى یٵڄ ّقٖها ٥پٺي 

)كه ٽَیوڅبی کڈربڃ
43
٭وك  ثوایٙویت اٝپیڂبٿ ثیْزویڀ ایغبك  ثڄ ٽڂ٢ڈه (

 ل.ڂځبٽٽی كڅل، ؽپبیذ  هڇځلڃ اځغبٻ ٽي٦ٕڈكٵڂڂلڃ یب ٭وڇك

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 إَاع حًبیذ( 2-4-9

  49ایسزب  حًبیذِ ( 2-4-9-9

ڇ ثوای  پنیوك اځغبٻ ٽي کبهگبڃایڀ ؽپبیذ ثو هڇي   

ؽپبیذ ځٮو كڇٻ )ؽپبیزچی كه ثبلا ڇ ٦ٕڈكکڂڂلڃ كه 

 ځیوڇیایڀ ځڈ٣ ؽپبیذ، كه  .ّڈك اٍزٮبكڃ ٽيپبییڀ( 

 ّڈك. ثڄ ٵبهگبڃ ٽڂزٲٸ ٽي پبً ٽَزٲیاى کِْ ٝڂبة  ؽبٕٸ

كه ٕڈهری کڄ ؽپبیزچی، ڇ١یٮڄ فڈك ها ثڄ فڈثی اځغبٻ 

كاكڃ ڇ كائپب ٝڂبة ها عپ٤ کڂل، ځٮو كڇٻ كه ٕڈهد 

 ٍٲڈٛ، پبځلڇٹی ّلیلی ځقڈاڅل كاّذ. 

 

 

 

                                                 
48

 (Bouldering)بولدرینگ  
49

 (Static)استاتیک  
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 50پٕیب حًبیذِ ( 2-4-9-2

ٮو  پنیوك اځغبٻ ٽي ثلٿ ؽپبیزچیثو هڇي  ایڀ ؽپبیذ   ڇ ثوای ؽپبیذ ځ

ىیوا ثلٿ ) .ّڈك اٍزٮبكڃ ٽياڇٷ )ؽپبیزچی كه پبییڀ ڇ ٦ٕڈكکڂڂلڃ كه ثبلا( 

ثقِ ٥پلڃ اي اى ٙوثڄ ؽبٕٸ اى ٍٲڈٛ اؽزپبٹي ٍوٝڂبة ها عنة ٽي ؽپبیزچي 

 .کڂل(

 

     

 

 

 حًبیزچي  بیفٔظ( 2-4-2

                                                 
51

 (Dynamic)دینامیک  
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فڈة ٽي رڈاځل كه ؽپبیزچي یک  -3

کبٍزڀ ٙوثڄ ؽبٕٸ اى ٍٲڈٛ ځٲِ 

ثب ؽپبیزچي  .كاّزڄ ثبّلٽڈصوي 

كاّزڀ ٽیلاٿ کب٭ي ثواي ٥کٌ 

 ،اٹ٦پٸ ٽي رڈاځل كه ٹؾ٢ڄ ٍٲڈٛ

ڄ ثب یک پوُ کڈربڃ ؽپبیذ ها ث

( اعوا كیڂبٽیک) ٕڈهد کبٽلا پڈیب

 .کڂل

پڈّیلٿ كٍزکِ چوٽي كه څڂگبٻ  -1

اٝوا٫ ؽپبیذ ڇ رڈعڄ ثڄ ٥ڈاهٗ 

ڄ ځکبد ٽچپی څَزڂل ک ،ؽپبیذٽؾٸ 

 ل کبه ؽپبیزچي ها هاؽذڂٽي رڈاځ

 ل.ڂرو ځپبی ایپڀرو ڇ 

 

 

 

 

 

 

 

ٍذ،  -1 یو ا َبً ڇ فٞ َیبه ؽ کبه ث یک  یذ،  کبه ؽپب کڄ  ثڄ ایڂ عڄ  ثب رڈ

ثڈكڃ ڇ  ٍبکذ  ٦ٕڈكکڂڂلڃ  ٮو  ٦ٕڈك ځ ٝی  یل كه  پبیزچی ثب ڂبثوایڀ ؽ ث

 څب كه ثَیبهي اى کلاً رپبٻ ؽڈاً فڈك ها كه اٽو ؽپبیذ ثڄ کبه گیوك.

كیگواٿ ٕؾجذ کڂل ڇ چي ځجبیل ثب  ّڈك کڄ ؽپبیذ و ایڀ اٽو رکیڄ ٽيث

ٽو كه  یڀ ا ڂل ا څو چ قڈهك.  کبٿ ث یل ر یل ځجب ٽبه اڇ ها گي گو  زي ا ؽ

ٱ٤  ثڄ ٽڈ زوٷ  ٦ٕڈك ڇ کڂ ځل  ثڄ هڇ ٱذ  ٽب ك ٍذ، ا ٍقذ ا َیبه  یذ ث ڇاٱ٦

 هڇك. چي ٽي ٝڂبة، ؽلاٱٸ اځز٢بهي اٍذ کڄ اى یک ؽپبیذ

ثبیل ٝڂبة ها ثڄ گڈځڄ ای عپ٤ کڂل کڄ ثوای ٦ٕڈكکڂڂلڃ  ؽپبیذ چی -4

ل ڇ ځڄ ّٸ ڇ هڅب. ثبّذ ځکڂل. ی٦ڂی ځڄ ٝڂبة ٍٮذ ڇ ٽؾکټ ایغبك ٽياؽپ

ڄ ثبّل رب ثلڇٿ ځیبى ثبیل ځج٘ ٝڂبة ها كه كٍذ كاّزؽپبیزچی إٞلاؽب 

ثڄ گٮزڀ ٦ٕڈكکڂڂلڃ، ثلاځل چڄ ىٽبځی ٝڂبة ثلڅل ڇ چڄ ىٽبځی ٝڂبة ها 

  عپ٤ کڂل.

 .قهت ثزاي صؼٕزکُُسِ اسذ  چي ثب حٕاصِ جًغ، ثٓززیٍ قٕدِ  ضک یک حًبیذ ثي -5

ثڄ ٦ٕڈكکڂڂلڃ  یوا  ڂل ڇ  هاؽزي ٽي ى ٱواه ک جبٛ ثو ثب اڇ اهر ځل  رڈا

 څبي ٽڂبٍت ها اى اڇ كاّزڄ ثبّل. اٹ٦پٸ اځز٢به ٥کٌ
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 چُس َكزّ يٓى:( 2-4-3

 څو كڇ ٦ٕڈكکڂڂلڃڇ  چی ؽپبیذ: 3ځکزڄ 

ل رب كه ٕڈهد ڂثبّ هاٍزب یک ثبیل كه

ر٦بكٷ  ،ڇاهك ّلٿ ٭ْبه ځبگچبځي

ّوایٞي ٵڄ  ځقڈهك. كهټ څ ٵڂڂلڃ ثڄ ؽپبیذ

فڈیِ  ؽپبیذِ ٵبهگبڃ فڈكځزڈاځل  چي ؽپبیذ

 ها كه هاٍزبی ٦ٕڈك ثوٱواه ځپبیل،

كه   ثبیل ٝڈٷ ٝڂبة فڈكؽپبیذ ها ٵڈربڃ

څټ فڈهكٿ ر٦بكٷ  ڄثاى رب  ځ٢و ثگیوك

  .فڈك عٺڈگیوی ځپبیل

 

 

 

 

 

 

 

یٶي : ثب كٱذ كه ّکٸ هڇثوڇ ٽی ثیڂیل کڄ 1ځکزڄ 

كه ځ٢و  ،ثوپبیي ٵبهگبڃاى ٽچپزویڀ ٽَبئٸ كه 

  .اٍذ ڀپای٭ٚبی گو٭زڀ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

زڄ  ؾلڇكڃ: 1ځک یذ، ٽ گبٻ ؽپب ٍذ څڂ زو ا ٦ٍذ  ثچ ثڄ ڇ  1اي 

زو كه  یذ 1ٽ ٝوا٫ ؽپب زو، ا رب اڇ  ٽ ّل  فبٹي ثب کبٽلاً  چي 

 ثزڈاځل ثب كٱذ ثڄ کبه فڈك ثپوكاىك.
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زڄ  پڈلاً ٽکبٿ: 4ځک څبي  ٍڂگڂڈهكي ڇ رپویڂي څبي ٽ٦ څټ كه هڇى و آٿ  یٸ، پُ ر٦ٞ

٥لڃ َیو  څو ٽ پبي  ثڈكڃ ڇ  ّٺڈ٧  ٦ٕڈك ،اي روكك ڇ  ٢به  ثڄ اځز ثڄ  ،یب  یب 

ڇ ٽْ٪ڈٷ گٮزگڈ څَزڂل. ایڀ ٽَئٺڄ كه ثلڇ اٽو ثڄ ځ٢و   رپبّبی آٿ ځَْزڄ

چي ځیي رپوکي  ّڈك کڄ ؽپبیذ آیل. اٽب اّکبٷ اى عبیي ّوڇ٣ ٽي ثلڇٿ اّکبٷ ٽی

٦ڈكکڂڂلڃ، كهگیو ٽَبئٸ فڈك ها اى كٍذ ثلڅل ڇ ثڄ عبي رڈعڄ ثڄ ٕ ڇ ؽڈاً

ثڄ فٞو ا٭زبكٿ عبٿ کڄ ایڀ ٽَئٺڄ ٽپکڀ اٍذ ثب٥ش  ٽؾیٜ پیواٽڈځي فڈك ّڈك.

 ّڈك. ٦ٕڈكکڂڂلڃ 

ٍجت ثوڇى رڈاځل  ، ٽيٽؾٸ ؽپبیذهیقزگي  ثڄ فبٝو ثَپبهیټ کڄ ّٺڈ٩ي ڇ كهڅټ

 رپوکتتي كٍتتذ ه٭تتزڀ ى، افتتڈهكٿ آٿ گیوکتتوكٿ ٝڂتتبة ڇ گوڃ ٽْتتکلاری ٽبځڂتتل

 ّڈك.  ځٮواد اهرجبٛ ٽڂبٍت ی ثوایٽبځ٦ څپچڂیڀ ڇ چي ؽپبیذ ڇ٦ٕڈكکڂڂلڃ 

ٽڈاٱ٦ی ڂیڀ  یذكه چ کبٿ كاهك ؽپب ّزجبڃ ، اٽ ثڄ ا ٦ٕڈكکڂڂلح  ،چي  ٍزخ  فڈا

ڂبة عبي كاكٿ ٝ ثڄ  ٽضلاً  څل ڇ  غبٻ ك گوی ها اځ ڂل! آٿ ها ،كی كه  ٭یکٌ ک

ځڄ ٽکبٿ ایڀ ْقٔ  گڈ کبٽلاً ٽ ٱواهكاكي ڇ  پبد  ٮو اى کٺ څو كڇ ځ ٍذ  زو ا څب ثچ

ٍ کلیگو ا یذثواي ی ٍټ ؽپب پبً اڇٷ ا ڂل ڇ ؽز ٦ل  زٮبكڃ کڂ ّڈك ڇ ث زڄ  چي گٮ

ٍذ ٢و ا ٽڈهك ځ کڄ  ٽبځي  ، ٭و

 .گٮزڄ ّڈك
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فزٔز( 2-5
59 

اى اثياه اٍزٮبكڃ ثلڇٿ)گْذ اى ثبلاي ٍڂگ ثڄ ٍپذ پبئیڀ ثبى     
51

ڇ  

اٍزٮبكڃ اى اثياه ثبیب 
51

اٍبً ٭وڇك، ا٭يایِ ّکَذ ڇ  گڈیڂل. ٭وڇك ٽي ( ها

٭وڇك كاهای اځڈا٣ ٽقزٺٮی اٍذ اٍذ.  إٞکبک ٝڂبة )ڇ ثڂبثوایڀ کبڅِ ٍو٥ذ(

 پوكاىیټ. څب ٽی رویڀ آٿ کڄ كه میٸ ثڄ ّوػ چڂل ځڈ٣ اى ٽ٦وڇ٫

 طجیؼي فزٔز( 2-5-9

٭وڇك،  یڀ  ٕٺكه ا یل ٭ب ربخ ثلٿ ثب ّل  ّزڄ ثب ٍڂگ كا ثب  ٍجي   ٽڂب

ځ ٍڂگڂڈهك یوڃ لثزڈا قبة گ ثواي اځز ٍجي  یل ٽڂب ّز ك ّلڅب كا ٦ل اى  .ڄ ثب ث

ٽٸ ٍزٲواه ٵب یوڃ ا َزڄ ڇ څب، هڇي گ څب ځْ ٍذ ثو هڇی پب ٽبٿ ك ثڄ ها څب  څپي

كاكڃ ڇ څبي پبییڂي ٱواه  ها هڇي گیوڃ څبپب ٍپٌ .ڇهیټآ ٹذ ٵْیلڃ كه ٽيبؽ

ڇ ث٦ل ثواي  كڇثبهڃ هڇی آځچب ٽی ځْیڂیټ رب كٍذ څب ثڄ ؽبٹذ کْیلڃ كهآیڂل

ثلیڀ روریت ٭وڇك اكاٽڄ  ٵڂیټ. اځزقبة ٽيها رو ٽڂبٍت  څبي پبئیڀ څب گیوڃ كٍذ

 پیلا ٽی کڂل.

 

 يصُٕػي فزٔز( 2-5-2

گو اى گیوڃ  ٭وڇك كی یڀ  پی كه ا ٍزٮبكڃ ځ څبی  څب ا کڄ اى اثيا کڂیټ ثٺ

گیویټ. كه ایڀ هڇُ رپبٻ ڇىٿ ٽب  ٭وڇك ڇ... کپک ٽی  څْذِ  لٽقٖڈٓ ٭وڇك ٽبځڂ

ٍذ. ٭وڇك ا څبی  ڂبة ڇ اثياه ٭وڇك  ثو هڇی ٝ یڀ  ٍبكگیا ٥یڀ  ٮوػ ٽ)ڇ  كه 

. ٭وڇك ثب اثياه كاهای اځڈا٣ ٽقزٺٮی رڈاځل ثَیبه فٞوځبک ثبّل ثڈكٿ( ٽی

 .ّڈك چڂل ځڈ٣ِ پبیخ آٿ اّبهڃ ٽی ، ثڄاٍذ کڄ كه میٸ

 

 Sفزٔز ( 2-5-2-9

                                                 
51

 Abseil, Rappel 
52

 فرود طبیعی 
53

 فرود مصنوعی 
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ثڄ  -3 زلا  ٭وڇك اث یڀ  غبٻ ا ثوای اځ

ٍپذ کڈڃ ایَزبكڃ ڇ ٝڂبة ها ثیڀ پبڅب 

 ٱواه ٽی كڅیټ.

ٍذ  -1 ثب ك ٍذٍپٌ  ٕڈهد  ها ٍذ)كه   ها

ثبلا  ثلٿ  ْذ  ڂبة ها اى پ ثڈكٿ( ٝ ٍذ  ك

قبٹ٬ ) ٍپذ ٽ ّبځڄ  ٽی چپآڇهكڃ ڇ هڇی   )

 اځلاىیټ.

ٝڈهی ٝڂبة پْذ ثلٿ  هاٍذثب كٍذ  -1

ٍپذ  ثڄ  َذ  ْذ ّ کڄ اځگ یویټ  ٽی گ ها 

 .پبییڀ ثبّل )كٍذ روٽي(

ٝڂبة ثبلا ها ٽی  ،چپٍپٌ ثب كٍذ  -4

 .گیویټ )كٍذ کڂزوٷ(

ّلڃ -5 ٍڈاه  ڂبة  ٕي  ثو هڇی ٝ ڇ فلا

 ثویټ. ڀ ٽيٝڂبة ها اى ثی

ٍذِ  -6 ٍپذ ك ثڄ  پی  کڂڂلڃ روٽي  ثلٿ ک

ثڄ ځؾڈی کڄ پبڅب ٥پڈك ثو  ّڈك ٽزپبیٸ ٽی

 .ٍٞؼ ٍڂگ ثبّڂل

پبیِ   پبیِ  -9 ٍڂگ ڇ  ٍزبی    ثبلا كه ها

یو آٿ ، كهپبییڀ ؾڈی  ى ٽیثڄ ځ یوك ٱواه   گ

 ٥توِٗ  اځتلاىح ثبّل ڇ ٭بٕٺڄ ثیڀ آځچب ثڄ L ؽو٫ٕڈهد  ثڄبٹذ پبڅب ؽ کڄ

 .ّبځڄ ثبّل 

روٽي ها اى آهځظ فټ ڇ  كٍذِ  ،کوكٿ ٱٮٸ کټ کوكٿ ٍو٥ذ ڇ یب ثوای -3

ڇ ثوای ا٭يایِ ٍو٥ذ،  گیویټ ٽی ٽؾکټڇ ٝڂبة ها  آڇهكڃ ثڄ ٍپذ ٍیڂڄ ٽی

 .كٍذ روٽي ها ثبى ٽی کڂیټ

 

 فزٔز ٔ صُسنی  ْطذِ ثب فزٔز ( 2-5-2-2

  ِ٭وڇك څپیْڄ كه ٽڈاٱ٤ ٩یو اى ٭وڇك ثبیل اى ٍڈهاؿ ثيهگ ثڄ   څْذ

ٕٸ ّلڃ ڇ ثڄ کڂبه ٕڂلٹی آڇیياٿ ثبّل ڇ ثوای ڇ پیچلاه کبهاثیڀ

 ّوڇ٣ ٭وڇك ثبیل:

  ِ٭وڇك اى کبهاثیڀ، اثزلا کبهاثیڀ ها ثڄ ٕڂلٹی   ثلڇٿ كه آڇهكٿ څْذ

 ځپبییټ. ٽزٖٸ ٽی

  ِ٭وڇك ٥جڈه كاكڃ ڇ اى پْذ ؽٺٲڄ   ٍپٌ ٝڂبة ها اى ؽٺٲخ ثيهگ څْذ

 اځلاىیټ. کڈچک، ثڄ كڇه کپو څْذ ٽی

 کبهاثیڀ كه آڇهكڃ ڇ ٽغلكا اى ؽٺٲخ کڈچک ٭وڇك ها اى   گبڃ څْذِ  آٿ

گبڃ اى  ٭وڇك څیچ  کڂیټ. كه ایڀ هڇُ، څْذِ  ثڄ کبهاثیڀ ٕڂلٹی ٽزٖٸ ٽی

 ّڈك. ؽپبیذ فبهط ځپی
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 ڇ ثب كٍذ  روٽي( كڅیټ )كه ٝو٫ كٍذِ  ٝڂبة ها كه یٴ ٝو٫ ثلٿ ٱواه ٽي

روٽي ٝڂبة ها ثڄ گڈځڄ ای ٽی گیویټ کڄ كٍذ كه کڂبه كڇفذ ّٺڈاه 

 .هڇ ثڄ ثبلا ثبّلڇ اځگْذ ّٖذ 

  کڄ یل  ٱذ کڂ ْذك ٭وڇك څ یل ثلٿ  ،كه  ثڈكڃ ڇثب ٍڂگ  ثڄ  څب  هڇ  پب

 .لڂثبّثڄ اځلاىڃ ٥وٗ ّبځڄ ثبى ڇ ٥پڈك ثو ٍڂگ 

  ثب كٍذ كیگو )كٍذ ر٦بكٷ( ٝڂبة ها اى ثبلای څْذ گو٭زڄ ڇ پٌ اى

گو٭زڀ فلإی ٝڂبة، ثڄ ٍپذ 

 پبییڀ ٭وڇك ٽی هڇیټ.
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ک یذ كه ٭وڇك یؽپب :گواٽيڈى ٵبهآٽ

ڀ یو ایڇبكه رٖ کڄٽچټ اٍذ ثَیبه إٸ 

اٙؼ ځپڈكٿ ؽبٹذ ڇ٭ٲٜ ثڄ فبٝو  ،ثقِ

ّلڃ  يكاهذ فڈكیؽپب ټیاى روٍ ،٭وڇك

 .اٍذ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 ذٕزحًبیذ زر فزٔز( 2-5-3

ثبلای ثوای ایغبك فڈكؽپبیذ،            

ها   آٿٝڂبثچخ ڇ  ىكڃوڇٍیک پ  ٭وڇك یک گوح  څْذِ 

كاه ثڄ ٕڂلٹی ٽزٖٸ  پیچ  یک کبهاثیڀ ثب

 ٭وڇك  څْذِ  اى پوڇٍیک گوڃ ٭بٕٺخ . کڂیټ ٽی

كه ٕڈهد  ثبّل کڄ ىیبك ای جبیل ثڄ اځلاىڃځ

، هڅب ّلٿ كٍذ اى گوڃ ڇ كڇه ّلٿ گوڃ اى څْذ

 ٍڂگڂڈهك كٍذ ٍڂگڂڈهك كڇثبهڃ ثڄ آٿ ځوٍل.

فڈك ها كه ثبلای كٍذ  ثڄ څڂگبٻ ٭وڇك ثبیل

گوڃ ٱواه كاكڃ ڇ څپيٽبٿ ثب ٭وڇك، گوڃ ها 

 .لاځثو هڇی ٝڂبة ٭وڇك ثٺ٪ي
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 ،كڈٱٮٸ ّ پوڇٍیک گوڃ اگو: 9َکزّ 

اكاٽڄ ٝڂبة  ثبیل ثوای آىاك ٍبىی آٿ

ڄ كڇه یکی اى پبڅب ؽٺٲڄ ها چڂل ثبه ث

ثبلای گوڃ ثو  اكاٽڄ آٿ ها كه کوكڃ ڇ

هڇی ٝڂبة ثبهكاه ٱواه كاكڃ ڇ ثب یکی 

ثب ایَزبكٿ ثو  ٽؾکټ گو٭ذ.بٿ اى كٍز

ڇىٿ  هڇی آٿ ڇ اځزٲبٷ ڇىٿ ثلٿ ثڄ پب،

اى هڇی پوڇٍیک ثڄ هڇی ٝڂبة ٽڂزٲٸ  ثلٿ

پوڇٍیک ها  ڄ هاؽزی ٽی رڈاٿڇ ث ّلڃ

 ك.آىاك کو

 ثبثبیل  ،ث٦ل اى ّٸ کوكٿ گوڃ پوڇٍیک

ىیو اثياه ٭وڇك  ٝڂبة ها كه ،كٍذ آىاك

ؽٺٲڄ څب پٌ اى ثبى کوكٿ  کوكڃ ڇکڂزوٷ 

 .كاكثڄ ٭وڇك اكاٽڄ  اى كڇه پب،

ٝڈٷ اگو  کڄ یبك كاّزڄ ثبّیلڄ ث

گوڃ ٽورجب ٱٮٸ ٽی  ،ٝڂبثچڄ کڈربڃ ثبّل

 کڂل.

 

 

 

 

 

 

 

اثزلا  ،ثوای آّڂبیی ثب ځؾڈڃ ٭وڇك :2َکزّ 

 ها٭وڇك  ،لڇٿ اٍزٮبكڃ اى گوڃ فڈك ؽپبیذبیل ثث

ٽ٦ٞڈ٫ ځؾڈڃ کبهآٽڈى کبٽلا رب ؽڈاً  اځغبٻ كاك

 .ّڈكکبه ثب څْذ 

 (ٔ حزًب یک يزثی) يزثی یک ،ؽپبیذایغبك ثوای 

 .ثبیل اځزچبی ٝڂبة ها اى پبییڀ كه كٍذ ثگیوك

ثب کْیلٿ اځزچبی ٽی رڈاځل اڇ  ،كه ٕڈهد ځیبى

 ٍو٥ذ ٭وڇك ها کڂزوٷ کڂل. ،ٝڂبة
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 ثڄ كلایٺی ،ؽیڀ ٭وڇكٽپکڀ اٍذ كه : 3َکزّ 

ثوای ایڀ  ثو هڇی ٝڂبة ثبّل.رڈٱ٬  ځیبى ثڄ

 .ٱٮٸ ځپڈك ها إٞلاؽبً  ٭وڇك څْذِ  ، ٽی رڈاٿکبه

ٝڂبة ها اى پبییڀ څْذ ثبلا ثلیڀ روریت کڄ 

آڇهكڃ ڇ ثیڀ ٱَپذ ثبلای څْذ ڇ ٝڂبة ثبهكاه 

 ٱواه كاكڃ ڇ ٽؾکټ ثڄ پبییڀ ٽی کْیټ.

ثوای ایغبك ایپڂی ثیْزو ثبیل اكاٽڄ ٝڂبة ها 

یک گوڃ ٙبٽڀ ڇ کبهاثیڀ ثڄ ؽٺٲڄ ٕڂلٹی  ثب

 ٽزٖٸ کوك.

 

 

 

 

 

 

 

 

 9/5رب  سرزی يزز ٔ زرجّ 25ْبی ثهُس رب  کبرآيٕساٌ زر ایٍ رٔس سُگ رًزیٍ:

 کُُس. ًَبیُس ٔ إَاع فزٔز را رجزثّ يی را صؼٕز يی

 

ٱجٸ اى ّوڇ٣ ثڄ رپویڀ ٦ٕڈك، کٺیخ ٹڈاىٻ کبهآٽڈىاٿ اى ځ٢و 

ثڈكٿ ڇ اځلاىح  ، ٍبٹټCEڇ  UIAAرٞبثٰ ثب اٍزبځلاهكڅبی 

 .ٽي ّڈكثبىثیڂی  رڈٍٜ ٽوثي پوڇٍیک( څبی ڇیژڃ ٝڂبثچڄ څب) ثڄ گوڃ
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 صؼٕز كززِ اي ( 3-9

 ززِك   رؼزیفِ ( 3-9-9

یٴ  ثب اٍزٮبكڃ اىٵبهي یٶلیگو ڇ  ڄ ثب څټکكڇ یب ؽلاکضو ٍڄ ځٮوی ثڄ 

ڂبة ثب  ،ٝ َیوي  جڈه اى ٽ ٖل ٥ زٱ ّڂل، اياٹ ّزڄ ثب ڂي ها كا ٵبه ٭ غبٻ  ٻ اځ

 .گڈیڂل وكڃ ٽيٵُ 
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 :اس نحبظ رؼساز َفزاد اي ززِك   صؼٕزإَاع ( 3-9-2

 .كڇ ځٮوڃ -3

 .ٍڄ ځٮوڃ -1

 ٦ٕڈك ثچزو اٍذ ثب إٞلاؽبد ىیو آّڂب ّڈیل:ٱجٸ اى رڈٙیؼ هڇُ څبی  َکزّ:

ځٮو اڇٷ )ٍوٝڂبة(: ځٮوی اٍذ كه اثزلا ٦ٕڈك ٽی کڂل ڇ اى پبییڀ ؽپبیذ ٽی 

ثڄ ٕڈهد كیڂبٽیک –ّڈك )رڈٍٜ ځٮو كڇٻ 
54

.) 

ځٮو كڇٻ: ځٮوی اٍذ کڄ ث٦ل اى ځٮو اڇٷ ٦ٕڈك ٽی کڂل ڇ اى ثبلا ؽپبیذ ٽی 

ثڄ ٕڈهد اٍزبریک –ّڈك )رڈٍٜ ځٮو اڇٷ 
55

.) 

 

 :زٔ َفزِ اي ززِك   ْبي صؼٕز رٔش( 3-9-3

 ّڈك. عبي ځٮو اڇٷ ثب ځٮو كڇٻ ٥ڈٗ ٽي ،ٝڈٷ ٝڂبة څواى ٦ٕڈك  پٌ ٙوثلهي:

ٍیل،  ٮو اڇٷ ه ثڄ ځ رب  کوك  ٦ٕڈك  ٮو كڇٻ  کڄ ځ پٌ اى ایڂ گو،  جبهد كی ثڄ ٥

 ٦ٕڈك فڈك ها ثڄ اځلاىڃ یک ٝڈٷ كیگو اكاٽڄ ٽی كڅل )ثڄ ٥ڂڈاٿ ځٮو اڇٷ(.

ك فڈك، كڇ كه ایڀ ځڈ٣ ٦ٕڈك ثب رڈعڄ ثڄ ایڂکڄ څو ځٮو كه څو ٽوؽٺڄ اى ٦ٕڈ

ٝڈٷ ٝڂبة ٦ٕڈك ٽی کڂل، ٍو٥ذ ٦ٕڈك ثبلا ڇ ثڂبثوایڀ ٽٖو٫ اځوژی څټ ثبلا 

ثڂبثوایڀ ٙوڇهی اٍذ کڄ څو كڇ ځٮو، اى رڈاٿ کب٭ی ثوای اځغبٻ  .فڈاڅل ثڈك

 ایڀ ٦ٕڈك ثوفڈهكاه ثبّڂل.

ثذ ) کبځیصب ٮو اڇٷ(پٺ چبي  : ځ َیورب اځز ٽي ٦ٕڈك ٽ ثبٱي  ٮو اڇٷ  ځل. ځ  ٽب

 پبییڀ ٽی ثبّل. ایڀ هڇُ،ثڂبثوایڀ ٍو٥ذ ڇ ٽٖو٫ اځوژی كه 

 

 :سّ َفزِ اي ززِك   صؼٕز  رٔش( 3-9-4

 کڄ كه آٿ، یک ځٮو څټ ثڄ ڇٍٜ ٝڂبة اٙب٭ڄ ٽی ّڈك، ایڀ ٦ٕڈك

 :. ثلیڀ روریت کڄپنیوك٭ٲٜ ثڄ یک هڇُ اځغبٻ ٽی 

 ٦ٕڈك ٽی کڂل رب ثڄ کبهگبڃ اڇٷ ثوٍل. )ثب ؽپبیذ ځٮو كڇٻ( ځٮو اڇٷ  -3

 ځٮو اڇٷ، ځٮو كڇٻ ها ؽپبیذ ٽی کڂل رب اڇ څټ ثڄ کبهگبڃ اڇٷ ثوٍل. -1

څو ٍڄ ځٮو څپيٽبٿ ثب څټ كه یک کبهگبڃ ٱواه  ثچزو اٍذ اى آځغبییکڄ -1

ٮو كڇٻ(، ځ یذ ځ ثب ؽپب ٮو اڇٷ ) ڂی(، ځ ٭يایِ ایپ یٸ ا ثڄ كٹ ځل ) گیو

 ٦ٕڈك ها اكاٽڄ ٽی كڅل رب ثڄ کبهگبڃ كڇٻ ثوٍل.

ٍڄ ځٮو كه یک کبهگبڃ ٱواه كاهځل )ځٮو )كه ایڀ ؽبٹذ، څو کلاٻ اى ایڀ 

 ٍڈٻ كه کبهگبڃ اثزلای ٽَیو اٍذ((.

 ځٮو ٍڈٻ، ثب ؽپبیذ ځٮو كڇٻ ٦ٕڈك ٽی کڂل رب ثڄ کبهگبڃ اڇٷ ثوٍل.  -4

ٮو  -5 ٮو  كڇٻځ یذ ځ ثب ؽپب ثڄاڇٷ) رب  ڂل  ٽی ک ٦ٕڈك  ٮو اڇٷ، كه (   ځ

 ثوٍل. كڇٻکبهگبڃ 

                                                 
54

 بر روی بدن 
55

 بر روی کارگاه 
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 ڇ ثلیڀ روریت ٦ٕڈك رب اځزچب اكاٽڄ پیلا ٽی کڂل. -6

 :صؼٕز کهی ْبی رٔش( 3-9-5

 :)طجیؼي( صؼٕزآساز( 3-9-5-9

څب ڇ ٥ڈاهٗ  رڂچب اى گیوڃ٦ٕڈك،  څڂگبٻگڈیڂل کڄ ٍڂگڂڈهك  ثڄ ٦ٕڈكي ٽي 

٥چلڃ ؽپبیزي ها ثو رڂچب ځٲِ ،ٽڈعڈك هڇي ٽَیو اٍزٮبكڃ ځپبیل ڇ اثياه

 ل.ڂكاّزڄ ثبّ

 

 :صؼٕز يصُٕػي( 3-9-5-2

ڇىٿ ٍڂگڂڈهك ثو  كه آٿ، کڄگڈیڂل  ٽي٦ٕڈكي ثڄ 

 ٭ڂیّڈك ڇ ثب کپک ٹڈاىٻ  هڇي اثياه ٽڂزٲٸ ٽي

ٽپکڀ ٽَیو ٦ٕڈك  ،)ٽبځڂل هکبة، څڈک ڇ ...(

٦ٕڈك ٽٖڂڈ٥ی ٽ٦پڈلا كه ٽَیوڅبیی اځغبٻ  ّڈك. ٽي

ٽی ّڈك کڄ ثڄ كٹیٸ ٍقزی ٽَیو، اځغبٻ ٦ٕڈك ثڄ 

 هڇُ ٝجی٦ی ٽپکڀ ځپی ثبّل.

 

 

 

 

 

 

 

 

 زر صؼٕزْبی کززِ ای انشايی اسذ:َکبد ثسیبر يًٓی کّ رػبیذ آَٓب ( 3-9-6

، آٿاڇٹیڀ کبه ڇ ٽچټ رویڀ کبه پٌ اى ثوپبیی کبهگبڃ ڇ یب ڇهڇك ثڄ  -3

ٹؾ٢ڄ روک کبهگبڃ ثبیل ىكٿ فڈكؽپبیذ ثڈكڃ ڇ ایڀ فڈكؽپبیذ رب 

ثبّل. ثلیڀ ٽ٦ڂی کڄ كه رپبٻ ٽلد ؽٚڈه كه کبهگبڃ، كاّزڀ  ثوٱواه

 فڈكؽپبیذ اٹياٽی اٍذ.

اٍذ یک گوڃ فڈكؽپبیذ ثو هڇی ٝڂبة إٺی  ثوای ایغبك فڈكؽپبیذ ثچزو

ڇ ثب ٭بٕٺڄ ٽڂبٍجی اى ثلٿ ىكڃ ّلڃ ڇ ثب اٍزٮبكڃ اى یک کبهاثیڀ 

پیچلاه ثڄ ځٲٞڄ صٲٸ کبهگبڃ ڇ یب یکی اى 

 ثبىڇڅبی آٿ ٽزٖٸ ّڈك.
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 افزلا٫ ڇىٿ ثیڀ ځٮواد څټ ٝڂبة ځجبیل ىیبك ثبّل، ىیوا: -1

ٽپکڀ اٍذ ځٮو ٍجک رو، كه ٕڈهری کڄ ځٮو ٍڂگیڀ رو پبځلڇٷ ّڈك،  -

  ر٦بكٷ فڈك ها اى كٍذ كاكڃ ڇ اى ىٽیڀ علا ّڈك.

كه ٕڈهد ثوڇى ؽبكصڄ، اٽلاك ڇ ثبلاکْی ځٮو ٍڂگیڀ رو ثوای ځٮو ٍجک  -

 رو ٽْکٸ فڈاڅل ثڈك ڇ ...

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ثڄ كٹیٸ اؽزپبٷ ڇعڈك فٞبڅبی ٭وكی، ځٮواد څټ  -1

ٝڂبة ثبیل یکلیگو ها ٱجٸ اى اځغبٻ ٦ٕڈك چک 

ٽڈاهكی کڄ ثبیل چک کڂڂل. 

ّڈځل ٥جبهرڂل اى: ځؾڈڃ 

پڈّیلٿ ٕڂلٹی ٦ٕڈك، گوڃ څب، 

ٕؾیؼ ثڈكٿ اثياه یب گوڃ 

 ؽپبیذ ڇ ...
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ثوای اځلافزڀ ٝڂبة ثڄ كافٸ کبهاثیڀ ٽی رڈاځیل  -4

 اى هڇُ څبی ىیو اٍزٮبكڃ کڂیل:

ځگبڃ كاّزڄ ڇ ٝڂبة  ٽیبځي ِ  ٵبهاثیڀ ها ثب اځگْذ -

اځگْذ اّبهڃ ڇ ّٖذ ثڄ كافٸ ٵبهاثیڀ  ثبها 

 .(3)ّکٸ  ثیبځلاىیل

ّٖذ ځگبڃ كاّزڄ ڇ ثب  گوكڃ ٵبهاثیڀ ها ثب -

اّبهڃ ڇ ٽیبځي ٝڂبة ها ثڄ كافٸ آٿ  اځگْذِ 

 .(1)ّکٸ  ثیبځلاىیل

ٝڂبة ها ثو هڇی اځگْذ ّٖذ )ثیڀ ّٖذ ڇ ٍجبثڄ(  -

کبهاثیڀ، ٝڂبة ها  ٽْذ کوكٿٱواه كاكڃ ڇ پٌ اى 

 ثڄ كافٸ كڅبځڄ کبهاثیڀ ثیڂلاىیل.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ثوای ؽٮ٠ ایپڂی ثیْزو ؽپبیزچی ڇ ځٮواری کڄ كه پبییڀ څَزڂل، ثچزو  -5

اٍذ ٽَیو ٦ٕڈك ثڄ ٕڈهد ٽڈهة اځزقبة ّڈك رب كه ٕڈهد هیيُ ٍڂگ ڇ یب 

 ٍٲڈٛ اؽزپبٹی ځٮو اڇٷ، فٞوی ځٮواد پبییڀ رو ها رچلیل ځکڂل.

 

ثڄ  ؽٺٲڄٝڂبة ٽپٶڀ اٍذ ؽبٹذ  ،كه یٴ ٍٲڈٛ -6

چڂبٿ ٥پٸ ٵڂل ٵڄ ثب ٭ْبه ثڄ ڇ  گو٭زڄفڈك 

ها ثبى ٵڂل. ثڄ فبٝو  آٿ ،ٵبهاثیڀخ ىثبځ

اعزڂبة اى څپیڀ ٽڈٙڈ٣ اٍذ ٵڄ څپڈاهڃ 

 .٥کٌ عچذ ٦ٕڈك ثبّلٵبهاثیڀ ثبیل  كڅبځڄ
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ثچزو اٍذ كه ٽَیوڅبی کبٽلا ٽَزٲیټ، كڅبځڄ کبهاثیڀ څبی ٽیبځی ها  -9

ٽیبٿ، ثو٥کٌ یکلیگو ٱواه كڅیټ رب اى ثوڇى ٽْکٸ ٭ڈٯ، یکی كه 

 عٺڈگیوی ّڈك.

 

ٵبهاثیڀ  یاى پْذ ثڄ ٍپذ عٺڈٝڂبة ثبیل څپڈاهڃ  -3

جڈه ٙپڂبً  ٥ ّل.  عڄ  ٵوكڃ ثب یلرڈ ٍٺیڂگ ڇ  کڂ ا

ٽیبځي ٱواه  هڇي ؽپبیذثو  یثڄ كهٍز ثبلاییٵبهاثیڀ 

ّل. زڄ ثب ٽیاذ ی٥لٻ ه٥ب گو٭ کبد  ثڄ  يڀ ځ ځل  رڈا

ٽڂغو ځبپنیو  عجواٿثوڇى ؽڈاكس 

 .ّڈك

 

 

 

 

 

ؽلاکضو رڈاٿ ها  ي ٵبهاثیڀركه ٕڈه ثڄ یبك كاّزڄ ثبّیټثبیل  څپڈاهڃ -7

 :ٵڄ عنة ځیوڇ فڈاڅل كاّذ كه

 ىیتوا ) .فڈثي ثَزڄ ّلڃ ثبّل‌ڄآٿ ث خكڅبځ

٥ٺتذ ٭وٍتڈكگي یتب ‌ڄڅب ث ث٦ٚي اى ٵبهاثیڀ

 (.ّڈځل فڈثي ثَزڄ ځپي‌ڄ٥ڈاٽٸ كیگو ث

 كه هاٍزبی  كٱیٲبً  ځیوڇی ڇاهك ثو کبهاثیڀ

 ٵبهاثیڀ ڇاهك ّڈك. ٝڈٹی

  ٍڂگ ثو هڇی  ٍجی  ٹذ ٽڂب ثڄ ؽب کبهاثیڀ 

 ٱواه گو٭زڄ ڇ ؽبٹذ اڅوٻ ځلاّزڄ ثبّل.
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 ی اى کبهگبڃٽزو 1رب  5/3ٽیبځی كه اهرٮب٣   اڇٹیڀ ؽپبیذ ٽ٦پڈلاً  -31

  ٽیبځی  اى ځ٬ٖ ٭بٕٺخ کپزو ای ڄكڇٻ ثبیل كه ٭بٕٺ ّڈك. ٽیبځی ځٖت ٽی

یذ ایڀ اٽو كه بځٖت ّڈك. ٽیبځی ث٦لی څټ ثب ه٥ کبهگبڃاڇٷ رب 

رب  ځٖت ّڈك کبهگبڃ ثبیلٽیبځی كڇٻ اى  ځ٬ٖ ٭بٕٺخکپزو اى  ای ٭بٕٺڄ

كه ٕڈهد ٍٲڈٛ ٍڂگڂڈهك، فٞوی اڇ ها اى ٹؾبٟ ثوفڈهك ثڄ ک٬ کبهگبڃ 

 رچلیل ځکڂل.یب ىٽیڀ 

كه ٕڈهد ٽ٦ٺٰ ڇ یب ثب رڈعڄ ثڄ كیڂبٽیک ثڈكٿ ؽپبیذ ځٮو اڇٷ،  -33

ځیپڄ ٽ٦ٺٰ ثڈكٿ کبهگبڃ، اڇٹیڀ ٽیبځی ثبیل ځيكیک کبهگبڃ ثڈكڃ ڇ یب 

ّڈك رب كه اى یکی اى ثبىڇڅبی کبهگبڃ ثڄ ٥ڂڈاٿ ٽیبځی اڇٷ اٍزٮبكڃ 

ثڄ . ٕڈهد ٍٲڈٛ ٍڂگڂڈهك، ڇىٿ اڇ ٽَزٲیپب ثڄ ثلٿ ؽپبیزچی ڇاهك ځْڈك

 گٮزڄ ٽی ّڈك. يیبَی رغییز جٓذایڀ ٽیبځی كه إٞلاػ، 

ثب اځزقبة ٽکبٿ څبی ٽڂبٍت ثوای ٽیبځی څب ڇ ثٺڂلرو کوكٿ  -31

ؽزی الاٽکبٿ اى ایغبك  ثبیل )ثڄ ڇیژڃ كه ىیو کلاڅک څب( اٍٺیڂگ څب

عٺڈگیوی کوك. ٥لٻ رڈعڄ ثڄ ایڀ ٽڈٙڈ٣ ثب٥ش ٽی ٝڂبة  ّکَذ كه ٽَیو

 ّڈك:

 ؽوکذ ٝڂبة ثڄ ٍقزی اځغبٻ ّڈك. -

، ځیوڇی ثیْزوی رڈاځبیی ٝڂبة كه عنة ځیوڇ کټ ّلڃ ڇ كه ٕڈهد ٍٲڈٛ -

 ثڄ ٍڂگڂڈهك ڇ آفویڀ ؽپبیذ ٽیبځی ڇاهك ّڈك.

اٽکبٿ ڇاهك ّلٿ ځیوڇ كه هاٍزبیی فبهط اى هاٍزبی إٺی ٽیبځی څب ڇ  -

 ثیوڇٿ آٽلٿ آځچب ثڄ ڇعڈك آیل.
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 درست    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ځکزڄ ؽیبری: -31
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گبڃ ٝڂبة  ٦ٕڈك څیچ څڂگبٻ

٦ٕڈك یِ پب ِ ثیڀځجبیل 

 ٱواه ثگیوك. ٵڂڂلڃ

 

 

 شكٱذ ثڄ ایڀ ٽَئٺڄ ثب٥

 ،كهٕڈهد ٍٲڈٛکڄ ّڈك  ٽي

كه ؽبٹذ ٽڂبٍت  اڇثلٿ 

 ٱواه گیوك.

 

 

ثڄ ایڀ اٽب ٥لٻ رڈعڄ 

ثب٥ش ثوڅټ فڈهكٿ ٽڈٙڈ٣ 

 ثوڇى ؽبكصڄر٦بكٷ ڇ 

 !ّڈك ٽی
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ٱجٸ اى ثوٱواهی ڇ ایغبك فڈكؽپبیذ، اى ؽپبیذ  ثَیبه ٽچټ:

 ٱجٺی فبهط ځْڈیل.

 

 قزارزازی زر سُگُٕرزیْب ٔ فزايیٍ  گشارِ( 3-2

ڇىُ ثبك ڇ یب ٭بٕٺڄ ىیبك  ٥ڈاٽٺی ٽبځڂل ثڄ كٹیٸ ایڂکڄ گبڅی اڇٱبد  

ٽبځ٤ اى ایڀ ٽی ّڈك کڄ كڇ ځٮو ٽڂ٢ڈه یکلیگو ها  ،٦ٕڈكکڂڂلڃ ڇ ؽپبیزچی

ثڄ كهٍزی ٽزڈعڄ ّڈځل، ٹنا ثوای ایغبك اهرجبٛ ثبیل اى عپلاد کڈربڃ ڇ ثب 

رب كه  کوك.  ٍزٮبكڃ  ٍب ا ڂل ڇ ه یذ٦ٕڈك ڇ  گبٻڅڂٕلای ثٺ زڈاٿ ،ؽپب ثب  ث

ٍزٮبكڃ اى  ربڃ آٿا یٰ څب كه کڈ ٽبٿ ڇ كٱ جبٛ رویڀ ى کڀ اهر عڄ ٽپ  ها رویڀ ڇ

٭وٯ ٵڂل. ثڄ كٹقڈاڃ  یرڈاځل ثواي څو گوڇڅ ٥لائټ ٱواهكاكي ٽي. کوكثوٱواه 

ایڀ  ،كهآٽلڃ اٍذ کڄ كه میٸ څپگبځیٕڈهد  ثڄ څب ثڄ ٽوڇه اٽب ر٦لاكی اى آٿ

 .كڅیټ ي٥لائټ ها ثڄ افزٖبه ّوػ ٽ

 

 ؽپبیذ آٽبكڃ

رڈاځل  گڈیل. ث٦ل اى گٮزڀ آٿ، ٦ٕڈكکڂڂلڃ ٽی چی ٽی ایڀ گياهڃ ها ؽپبیذ

 ٦ٕڈك ها آ٩بى کڂل.

 عپ٤ ٵڀ

 ٵوكٿ ٝڂبة اٍذ. عپ٤اى ایڀ إٞلاػ، ٽڂ٢ڈه 

 ؽپبیذ

ثڄ  چی ثڄ ؽپبیذ یڅْلاهایڀ ڇاژڃ  .ٵڂټ ٦ٕڈك ٽيٽڂ٢ڈه ایڀ اٍذ کڄ 

 ؽپبیذ ځٮو ٦ٕڈك ٵڂڂلڃ اٍذ. كهثڈكٿ   ٽڂ٢ڈه ٽواٱت

 ٦ٕڈكٵڀ

ٽواٱت ایڀ اٍذ کڄ ٽڂ٢ڈه آڇهك.  چی ثڄ ىثبٿ ٽی ایڀ ڇاژڃ ها ځیي ؽپبیذ

 ٵڂي.ثڄ ٦ٕڈكّوڇ٣  رڈاځي ٽي ،څَزټ

 کڂټ  ٦ٕڈك ٽی

چی ثبیل  گڈیل آٽبكح ٦ٕڈك څَزټ ڇ ؽپبیذ كکڂڂلڃ ثب ایڀ کٺپڄ ٽی٦ٕڈ

 ٝڂبة ها عپ٤ کڂل.

 ٍڂگ، ٍڂگ...؛

ثب  اٍذ.اى ثبلا  ڇ یب څو چیي كیگوی يُ ٍڂگهیایڀ إٞلاػ،  ٽڂ٢ڈه

ایڀ کٺپڄ اى  .فذآگبڃ ٍباى فٞو رو ها  ځٮواد پبئیڀرڈاٿ  گٮزڀ آٿ ٽی

ثڈكڃ ڇ ثڄ څڂگبٻ هیيُ څو چیي فٞوځبکی اى ثبلا إٞلاؽبد ٥پڈٽی کڈڅڂڈهكی 

 .ثڄ کبه ٽی هڇك

 ؽپبیذ آىاك

ڇ  ٽڂ٢ڈه ایڀ اٍذ ٵڄ ٦ٕڈكٵڂڂلڃ یب ٭وڇكهڇځلڃ ثڄ عبي اٽڂي هٍیلڃ

رڈاځل ثڄ ٵبه ؽپبیذ  چي ٽي ؽپبیذاکڂڈٿ اٍذ ڇ  فڈكؽپبیذ فڈك ها ٽزٖٸ کوكڃ

 فبرپڄ كڅل.
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 (Fix)٭یٶٌ

كه ڇ٦ٙیذ كّڈاه ٭چپبځل کڄ  چی ٽی ځٮو ٦ٕڈكکڂڂلڃ ثب ایڀ ڇاژڃ ثڄ ؽپبیذ

، پٌ ٝڂبة ها ٽؾکټ کڀ. ٦ٕڈكکڂڂلڃ ث٦ل اى ٽؾکټ ّلٿ یب فٞوځبٵي ٱواه كاهٻ

 وڃ هڅب کڂل ڇ کپی اٍزواؽذ ځپبیل.څب ها اى گی رڈاځل كٍذ ٝڂبة ٽی

 ّٸ ٵڀ

 ".ٵپي ٝڂبة ثلڃ" ٭چپبځل چی ٽی ثب ایڀ ڇاژڃ ٦ٕڈكکڂڂلڃ ثڄ ؽپبیذ
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 قسو ثّ قسو اي ززِصؼٕز ك  ( 3-3

ظیح: ٮواد رٕ ٶي اى ځ ٮو كڇٻ(  ی ثک )ځ گوي ثب ٮو اڇٷ( ڇ كی یلڃ کبڇڃ )ځ ځبٽ

 فڈاڅل ّل. 

 ٵڂڂل.ٽی ثوهٍي  ڇ ر٦ییڀ ٦ٕڈك هاٽَیو  ،ت ځٮواد3

ثڄ ٕڂلٹي ، ثب گوڃ څْذ ر٦ٲیت ها ٍو ٝڂبة یک اى ځٮواد، څوکلاٻٍپٌ ت 1

 .ٽی کڂڂلڇٕٸ  كفڈ

ٵڂل ڇ فڈك ها كه ؽپبیذ آٿ ٵبهگبڃ ٽی  پبي كیڈاهڃ ٵبهگبڅي كایو ثبثکت 1

 . ٽی كڅلٱواه 

 ثڄ ٥جبهد كیگو ڇٱزي .رنٵو اڇٷ: عچذ ٵبهگبڃ ثبیل هڇ ثڄ ثبلا ثبّل  

ّڈك، ٵبهگبڃ ثبیل ثو ٽی ٵْیلڃ  ثڄ ٍپذ ثبلا ثبثک کبڇڃ پبځلڇٷ ّلڃ ڇ

 ثبثک عٺڈگیوي ٵڂل.عبي ٽبځلڃ ڇ اى ثبلا ٵْیلڃ ّلٿ 

  ِؽپبیزچي رنٵو كڇٻ: كه ٦ٕڈك څبي ٱوٱوڃ ځیي ثبیل ٽَأٹڄ فڈك ؽپبیذ

 ه٥بیذ ّڈك. 

ثڄ ٕڈهد  کبڇڃآٽبكڃ ؽپبیذ ڇ یب اثياه ؽپبیذ، گوڃ ؽپبیذ  رڈٍٜ ثبثک  ت4

ٽی  )ثب ارٖبٷ گوڃ ڇ یب اثياه ثڄ کبهاثیڀ پیچلاه ٕڂلٹی فڈك( كیڂبٽیٴ

 ّڈك. 

ٝڂبة ها ثڄ روریت كافٸ کبهاثیڀ ؽپبیذ ڇ  ٵڂلٽی  اٱلاٻ ثڄ ٦ٕڈك کبڇڃ  ت5

ځلاىك. ٽی ا ّزڄ  کبه گنا َیو  ثی كه ٽ کڄ ٽو یبځی  یبځی  څبی ٽ یذ ٽ ثب ه٥ب (

 ...( ر٪ییو عچذ، ٭بٕٺڄ ٽیبځی څب، عچذ كڅبځڄ کبهاثیڀ څب، ّکَذ ٝڂبة ڇ

 ثوٍل. ثڄ کبهگبڃ ث٦لیآځٲله ثڄ ٦ٕڈك اكاٽڄ كڅل رب  کبڇڃ ت6

ظیح: ڂبة  رٕ یٴ ٝ زوي 51كه  زو  45 ،ٽ ڂڈاٿ آٿاى ٽ ٦ٕڈك  ثڄ ٥ ثٸ  ٝڈٷ ٱب

ثواي  ٽؾَڈة ٽي ّڈك ڇ څپڈاهڃ پڂظ ٽزو اى څو ٝڈٷ ٝڂبة

كه ځ٢و گو٭زڄ ؽپبیزچي غبیي ٦ٕڈك ٵڂڂلڃ ڇ اٽٶبٿ عبث

 ٽي ّڈك. 

ٱواه كاكڃ ڇ ٍپٌ  ت9 گبڃ  یذ ٵبه ثب  فڈك ها كه ؽپب

ثڄ ثبثک ٽتی ٭چپبځتل کتڄ ؽپبیتذ اڇ ها "حمایتت زااد" ا٥لاٻ 

 آىاك کڂل.
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اٱلاٻ کوكڃ ڇ ٍپٌ ها عپ٤ پٌ اى آىاك ّلٿ ؽپبیذ، کبڇڃ اٙب٭ڄ ٝڂبة   ت3

 ٵڂل.  ٽی)ثو هڇی کبهگبڃ(  اٍزبریٴثڄ ٕڈهد  ثبثکثڄ ؽپبیذ 

 

 

 

 

 

 

کبڇڃ پٌ اى آٽبكڃ ّلٿ ؽپبیذ، ثب ٕلای ثٺڂل ڇ هٍب ٭ویبك ٽی ىځل   ت7

 "حمایت زماده"

٦ٕڈك ّوڇ٣ ثڄ  "صعود می کنم"، ثب ا٥لاٻ کبڇڃث٦ل اى ا٥لاٻ آٽبكگي  ثبثک  ت31

ڇ كه ثلڇ ڇهڇك  ٽی آڇهك، ٝڂبة ها اى کبهاثیڀ څب كه ڇ كه ؽیڀ ٦ٕڈك کوكڃ

ڈك ها ثڄ کبهگبڃ ٽزٖٸ ٽی ثڄ کبهگبڃ ڇ ٱجٸ اى څو کبه كیگوی، فڈكؽپبیذ ف

 .کڂل

 :کبڇڃؽپبیذ ثڄ كه فڈكها  فڈك ٱواه گو٭زڀ ثبثک  رب ىٽبځي ٵڄ اذطبر 

 ځجبیل ؽپبیذ اڇ ها هڅب ٵڂل.  کبڇڃا٥لاٻ ځٶوكڃ اٍذ، 

 ٦ٕڈك  ځٮو اڇٷ فڈكِ یب هڇُ ٦ٕڈك،  ٽزڂبٍت ثب ،ثڄ ث٦ل ٵبهگبڃ اى ایڀ

)٦ٕڈك  كڇٻ یب ځٮوِ  ( ڇصبثذ یب پٺکبځیها اكاٽڄ ٽی كڅل )٦ٕڈك 

 .ٙوثلهی(

 

ثب ٭وٗ ٙوثلهی ثڈكٿ ٦ٕڈك، کبڇڃ ؽپبیذ   ت33

ثبثک ها اى کبهگبڃ ثبى کوكڃ ڇ ثڄ ٕڂلٹی فڈك 

ٽزٖٸ ٽی کڂل )رجلیٸ ؽپبیذ اٍزبریک ثڄ 

 كیڂبٽیک(

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ،کبڇڃ ا٥لاٻ آٽبكڃ ثڈكٿ ؽپبیذ رڈٍٜثب   ت31

 كڅل. ٦ٕڈك فڈك اكاٽڄ ٽيثڄ ثبثک فڈكؽپبیذ فڈك ها آىاك کوكڃ ڇ 
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 ثُسي زرجّ( 3-4

ٽقزٺٮی  څبي ثواي ٽْقٔ ځپڈكٿ ٍقزي ٽَیوڅبي ٍڂگڂڈهكي، اى هڇُ          

 ا٥ْبهی  ّڈك. كه ایواٿ ٽ٦پڈلا اى ٍبٽبځخ ثڂلي اٍزٮبكڃ ٽي كهعڄ ثوای

ٽیزي یڈٍڄ 
56
[YDS]یب  

59
 گوكك. اٍزٮبكڃ ٽي 

 

آٿ ٽقٖڈٓ  5 کلاًکڄ  ،ٵلاً رْکیٸ ّلڃ اٍذ 6ٽیزی اى  یڈٍڄ  ا٥ْبهی  ٍبٽبځخ

 ٝجی٦ي اٍذ.  ٍڂگڂڈهكي

  ً3ٵلا (Class Iٽَیو ٽ٦پڈٹي :) 

  ً1ٵلا (Class II ٽَیو ٽ٦پڈٹي کڄ ٽپکڀ اٍذ كه عبڅبیي اى كٍذ :)

 ثواي ؽٮ٠ ر٦بكٷ اٍزٮبكڃ ّڈك. 

  ً1ٵلا (Class III ٽَیوي کڄ ثوای :)څب  آٿ ثبیل اى گیوڃ ٥جڈه اى

 اٍزٮبكڃ کوك.

  ً4ٵلا (Class IV٦ٕڈك ثو هڇي :) څبي ٕب٫ ڇ کپبثیِ ٥پڈكي ثب  ٍڂگ

ڇ  ثڈكڃڅبیي ځڄ چڂلاٿ ثيهگ. ٍٲڈٛ كه ایڀ ٽَیوڅب فٞوځبک  گیوڃ

 اؽزیبط ثڄ ؽپبیذ كاهځل.  كه ایڀ ٽَیوڅب رغوثڄ ا٭واك کټ

  ً5ٵلا (Class V څوگڈځڄ ٦ٕڈكي کڄ اى اثزلا اؽزیبط ثڄ اٍزٮبكڃ :)

گیوك. ایڀ  ٱواه ٽی کلاً، كه ایڀ ل٭ڂي كاّزڄ ثبّ اى ٝڂبة ڇ ٹڈاىٻ

ّوڇ٣ ڇ  3/5اى ّپبهح  کڄ څبیی رْکیٸ ّلڃ اٍذ ىیوهكڃ فڈك اى کلاً،

 ل. ڂیبث اكاٽڄ ٽي 35/5رب 

                                                 
56

څبي ثَیبه ٽ٦وڇ٭ي  کڄ كیڈاهڃ اٍذ آٽویکب   کبٹیٮوځیبی  ای كه ایبٹذ ځبٻ كهڃیڈٍڄ ٽیزی  

 كاهك
57

 Yosemite Decimal System 
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  ً6ٵلا (Class VI): څبی ٽٖڂڈ٥ي کڄ فڈك ّبٽٸ ىیو هكڃ ٍڂگڂڈهكي A0 

 اٍذ. A5رب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


