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П  Р  О  Г  Р  А  М  М  А

(содержание занятий)

обучения  инструкторов горной подготовки (специализация: Малые горы - скальный класс) 
и инструкторов- методистов по альпинизму (модуль «Скальная подготовка альпинистов»)
III категории  

1.   КОНТРОЛЬ,     АТТЕСТАЦИЯ

Тема 1.1.     Входной контроль: Проверка технической и физической подготовленности  (8  ч. практики)

При поступлении в Школу инструкторов кандидаты сдают следующие нормативы по общефизической и технической подготовке: 

 По технической подготовленности:

1.    Техника передвижения по скалам.  Прохождение с нижней страховкой маршрута, оборудованного стационарными точками страховки. Нагружение точек страховки не допускается.

Характеристика  маршрута:

1) длина трассы – (20-25) м;

2) трудность трассы:  мужчины: VI+ к/тр   (Fr 6b);

                                            женщины: VI к/тр      (Fr  6а);

3) кол-во точек страховки (оттяжек) - (10-12) шт.

Приёмная  комиссия  устанавливает контрольное (зачетное) время прохождения трассы.

Оценка дифференцируется по результатам прохождения трассы всеми участниками.

2.    Спасательные работы.

Организация системы для подъёма груза типа «верёвочный полиспаст»:

Условия выполнения:

1)    высота подъема - 10 м;

2)    вес груза: мужчины - 80 кг;

          женщины – 50 кг;

3)    угол наклона склона (70-90) град.

Контрольное (зачётное) время выполнения устанавливается экспериментально на месте. Оценка  производится по 5 бальной системе.

Тема 1.2.     Входной контроль: Проверка теоретических знаний  (3 ч. теории)
Проверка уровня теоретической подготовленности участников по вопроснику (доводится заранее, до сбора) из 200 вопросов по скалолазанию, технике и тактике скальных восхождений, природе гор, истории, снаряжению, правилам и нормативам. В билете 10 вопросов. Участник, не ответивший на 2 вопроса,  к Школе не допускается.

Тема 1.3.    Выходной контроль:  Сдача выпускного экзамена  (6 ч. теории)
Билеты выдаются участникам заранее. Вопросы по темам: работа инструктора в секции (клубе, федерации) и на сборе в горах, методика проведения занятий, обеспечение безопасности занятий, решение ситуационных задач, оказание первой помощи при НС и заболеваниях. 

.2.  ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ    ПОДГОТОВКА

Тема.2.1  Семинар   Скальный класс и Малые горы в альпинизме. Особенности. Пути развития.  (2 ч. практики)
Направления и виды (свободное лазание, передвижение на ИТО, драйтулинг, спорт и трэд, маршруты короткие и длинные, рекорды сложности и времени прохождения и пр.) История. Основные достижения в мире. Соревнования, рекордные восхождения, разрядные нормы. 

Тема.2.2.  Лекция Горы: гипотезы возникновения. Скальные породы, основные виды. Причины разрушения гор и скал. Виды горного рельефа.» (4 ч .теории)

Земля: химический состав, внутреннее строение (металлическое внешнее и внутреннее ядро, силикатные мантия и кора, подслои и их состояние: литосфера и  астеносфера), литосферные плиты, срединные океанические хребты, геодинамика и её причины (гипотезы), горообразующие процессы. Горные породы: магматические (эффузивные и интрузивные), осадочные и метаморфические. Скальные породы: базальты, граниты, гнейсы, сланцы, песчаники, известняки, доломиты, мрамора, конгломераты, брекчии. Причины разрушения скал: неравномерные температурные расширения разнородных по структуре пород, попадание в трещины воды и её расширение при замерзании, попадание в трещины и щели почвы и семян растений с последующим разрушением корнями, ветровая эрозия, вымывание водою, воздействие подвижек земной коры: тектонических разломов, землетрясений. Макрорельеф, средний рельеф и микрорельеф на скалах.

Тема.2.3.  Лекция Классификация видов и способов передвижения по скалам. (1 ч. теории)

Классификация по следующим признакам: длине маршрута (короткие и длинные маршруты), способу передвижения (свободное лазание, передвижение на ИТО, драйтулинг), способу обеспечения безопасности (без страховки и со страховкой, спорт и трэд маршруты) 

Тема.2.4.  Лекция     Положение об инструкторах альпинизма: статус, ответственность (1 ч .теории)
Положение об инструкторах альпинизма. Права и обязанности. Должностная и юридическая ответственность. Отличия инструктора от тренера и гида- проводника. Роль инструктора в воспитании нового поколения альпинистов, передаче традиций. Работа инструктора в секции (клубе, федерации) и на сборе в горах.

Тема.2.5.   Лекция   Основы педагогики, методы обучения, качества инструктора (3 ч. теории)

Педагогические принципы: активности, сознательности, систематичности, доступности, наглядности, прочности. Формы обучения: коллективная, групповая. Методы обучения: словесные, наглядные, практические, активные. Проблемное обучение. Профессиональные и человеческие качества инструктора. Руководитель, лидер, методы руководства (директивный, демократический, попустительский). Стили общения. Риторика и культура речи инструктора.

Тема.2.6.   Лекция   Основы физиологии: механизмы мышечного сокращения и энергообеспечения мышц, причины возникновения в мышцах усталостных явлений. (4 ч. теории)

Мышцы, строение, механизм сокращения. Энергнообеспечение мышечной деятельности человека (АТФ и её роль, креатинфосфокиназный ресинтез АТФ, анаэробный гликолиз, аэробный путь образования АТФ). "Экономичная" техника лазания, позволяющая сохранять силы.

Тема.2.7. Лекция Основы спортивной тренировки (Теория и методика физического воспитания) (8 час теории) 

Цели и задачи спортивной тренировки. Средства и методы спортивной тренировки. Тренировочные и соревновательные нагрузки. Интенсивность нагрузки и зоны интенсивности. Основные принципы спортивной тренировки. Принцип максимальной нагрузки и явление суперкомпенсации. Использование суперкомпенсации в тренировочном процессе. Макро- мезо- и микроциклы тренировочного процесса. Основы построения спортивной подготовки. Построение тренировки в микро- мезо и макроциклах. Контроль за соревновательными и тренировочными воздействиями. Физические качества спортсмена и пути их развития. Основы формирования двигательного навыка. 

Тема.2.8. Лекция  Программы подготовки альпинистов в скальном классе:  (4 ч. теории) 

Базовый курс (освоение техники передвижения по скалам и элементов страховки). Спортивные маршруты короткие (обеспечение безопасности при лазании). Спортивные маршруты длинные (спортмультипитчи). Традиционные маршруты (обучение лазанию с натуральной страховкой) короткие. Передвижение на ИТО. Драйтулинг. Длинные маршруты на скалах (восхождения: традиционные, на ИТО,  комбинированные).  Подготовка: общая и специальная физическая, техническая, практическая, теоретическая, тактическая, психологическая и морально волевая. Соотношение видов подготовки на различных этапах. Количество и характеристика уровней альпинистской квалификации. Система начальной, спортивной подготовки, совершенствования и мастерства. Содержание физической, технической, теоретической и специальной подготовки. Периодизация подготовки. Организация обучения.

Тема.3.6.  Особенности обучения передвижению по скалам альпинистов в Больших горах по программам НП-СМ (4 ч. теории)
Детальное ознакомление с учебными программами НП-СМ и методические рекомендации по проведению занятий в ботинках, кошках на скальном рельефе, соответствующем планируемым восхождениям по сложности, породе, характеру рельефа на каждом этапе обучения.
Тема.2.9.   Лекция   Основные группы  причин срывов при прохождении скальных маршрутов и их расшифровка (2 час теории).
Выбор маршрута, превышающего по сложности возможности лезущего; воздействие на лезущего внешних факторов; потеря равновесия; потеря точки опоры; возникновение усталостных явлений, не позволяющих продолжить лазание; возникновение не контролируемого чувства страха. Действия по снижению вероятности возникновения каждого из факторов.
Тема.2.10.  Лекция     Альпинистское снаряжение, требования к нему  (3 ч.теории)

Требования УИАА и другие стандарты к снаряжению: веревке, системе, каске, крючьям и закладкам, инструментам. Современные виды снаряжения. Правильное использование, уход, отбраковка.

Тема.2.11.   Лекция   Физические основы страховки; динамическая  страховка (1 ч. теории)

Страховочная цепь: веревка, узлы, точки страховки, тормозные устройства. Рывок, физические основы рывка. Фактор рывка. Динамическая страховка, Протравливание. Другие способы гашения рывка на скалах. Ошибки страховки. Страховочный стенд.

Тема.2.12.   Лекция    Основы  безопасности  (1 ч. теории)

Опасности в скальном классе альпинизма и способы снижения их уровня. Воспитание мотивации на безопасную деятельность. Соответствие квалификационного уровня спортсмена сложности и опасности выбранного маршрута- основа безопасности. Система обучения и круглогодичная тренировка как способы повышения безопасности.  Психологические основы противостояния опасностям. 

Тема.2.13.  Лекция Психологические особенности  подготовки  альпиниста (2 ч. теории)

Психологическая характеристика альпинизма как вида деятельности. Горы и скалы как источник эмоционального подъема, источник стресса. Стрессоры. Дистресс. Повышение устойчивости. Социология малых групп. Межличностное общение. Лидерство. Мотивации. Способы психологической стабилизации.  

Тема.2.14.  Лекция   Техника и тактика спасательных  работ  (2 ч. теории)

Организация и проведение спасательных работ.  Составление   плана–графика   сложных спасательных  работ в отдаленных районах. 

3. ТЕХНИЧЕСКАЯ, ПРАКТИЧЕСКАЯ И МЕТОДИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Тема.3.1.   Техника передвижения по скалам свободным лазанием. (8 ч. практики)

Причины возникновения усталостных явлений в мышцах во время лазания по скалам. Средства и способы отдаления наступления этих явлений. Правильное положение на скале: рук, корпуса, ног. Фронтальное расположение и боковое (скрутка). «Экономные» способы лазания: упорно-распорная техника («третья нога», «третья рука», скрутки, откидки, распоры). Работа рук, постановка ног, положения корпуса при выполнении различных простых и сложных движений (включая "скрутки", "флаги", "откидки", "третья нога" и пр.). Различные способы поддержания и удержания равновесия на скале (перетанцовки разных типов, поддержки ногой или упоры рукой, зацепы носком или пяткой, "флаги", динамические движения и пр.). Разбор типичных ошибок, способов их устранения и корректировки техники лазания. 

Методические рекомендации по обучению технике свободного лазания. Особенности передвижения по скале в скальных туфлях, ботинках, кошках и методические рекомендации по учету этих особенностей при обучении альпинистов.
Тема.3.2.  Спортивные маршруты: обеспечение безопасности. (8 ч. практики)

Критерии оценки безопасности спортивного маршрута. Организация безопасности занятий на коротком спортивном маршруте на разных квалификационных уровнях обучения. Организация страховки. Выбор страховочных устройств, мест страховки. Вщелкивание оттяжек в анкера и веревки в оттяжки: типичные ошибки, их возможные последствия. Безопасная работа на топовой точке. Спортивные мультипитчи – промежуточный этап в подготовке к традиционным мультипитчам (работа с веревкой, работа на станции, аварийный спуск с маршрута и пр.) Методические рекомендации по обучению.

Тема.3.3.   Традиционная страховка на скалах (8 ч. практики)

Критерии оценки безопасности традиционного маршрута. Организация безопасности занятий на коротком традиционном маршруте на разных квалификационных уровнях обучения. Организация страховки. Средства обеспечения безопасности на традиционном маршруте. Рекомендации по организации промежуточных точек страховки. Оппозиционные и компенсационно- распредиляющие системы. Тактика прохождения традиционных маршрутов. Типичные ошибки, их возможные последствия. Станции разных типов. Традиционные мультипитчи. Методические рекомендации по обучению.

Тема.3.4.  Техника передвижения на ИТО (8 ч. практики)

Классификация маршрутов, проходимых на ИТО. Критерии оценки безопасности маршрута, проходимого на ИТО. Организация безопасности занятий на коротком маршруте, проходимом на ИТО.  на разных квалификационных уровнях обучения.  Средства создания ИТО: крючья различных типов, якоря, закладные элементы, френды и камалоты, скайхуки и камхуки, копперхеды и пламбы, скальный рельеф (песочные часы, выступы и пр.). Рекомендации по их использованию и практическое освоение на коротких маршрутах А1-А4 (с верхней подстраховкой). Методические рекомендации по обучению.

Тема.3.5.  Драйтулинг (8 ч. практики)

Драйтулинг как средство передвижения по холодным, заснеженным и обледенелым скалам. Снаряжение для драйтулинга и основы его использования. Приемы передвижения по скале способом «драйтулинг». Основы техники. Лазание по скалам М4-М6 с верхней подстраховкой. Методические рекомендации по обучению.

Тема.3.6.  Техника проведения спасработ  силами малой группы   (5 ч. практики)
Экстренное эвакуация пострадавшего из опасного места. Спуск и подъем пострадавшего с сопровождающим и без по сложному рельефу (на носилках  и сидя) различными способами. Наращивание веревки. Транспортировка по тропе или несложному рельефу. Вязка носилок, организация страховки. Методические рекомендации по обучению.
Тема.3.7.   Организация бивуаков на сложном рельефе  (4 ч. практики)
Организация бивуака на сложном рельефе: плановая и «холодная» ночевки, на полке, в гамаке на стене, в платформе. Страховка палатки, снаряжения и участников. 

Тема.3.8.   Оказание доврачебной медицинской  помощи   (4 ч. практики)
        Помощь  при травмах и заболеваниях: простудные заболевания, расстройства кишечника, обморок, солнечный и тепловой удар, переохлаждения, головные и мышечные боли, носовые кровотечения, при потертостях, ссадинах, ушибах, растяжениях связок, укусах змей и насекомых. Экстренная помощь: искусственное дыхание, закрытый массаж сердца. 

            Тема.3.9.  Воспитательная роль инструктора, его значение в альпинистском сообществе для передачи этических и моральных традиций, сохранению и развитию сообщества - беседа 2 часа.

        Всего 112 часов занятий, в течение 14 дней 

Программу разработал М.А.Ситник, МСМК, инстр.1 кат.
