Методическая разработка на практическое занятие в школе НТП горного туризма

1. Тема занятия: Обучение спуска дюльфером, прохождение перегиба.

2. Состав занимающихся: 4 – 6 человек. 

3. Продолжительность занятия: ориентировочное время 5 часов, однако руководитель распределяет время на отработку каждого приема по своему усмотрению.

4. Цель занятия: Отработка навыков спуска дюльфером по вертикальным перилам и прохождение перегиба.

5. Место проведения занятия: недострой на платформе Бирюлёво-товарная.

6. Необходимое снаряжение: личное: каска, обвязка, блокировка, карабины (3 шт.), спусковое устройство, страховочные рукавицы, прусик, спортивная форма; общественное: медицинская аптечка (!), карабины 10 шт., верёвка основная - 10м×2шт, 25м×2шт.

7. Предисловие (основной девиз тренировки): «Страх присущ каждому!»

8. Основная задача инструктора: научить участника не бояться.

9. Минимальные знания и навыки: начальный уровень НТП: практические навыки по надеванию обвязки, знание основных узлов, навыки командной страховки.

Принятые в тексте сокращения: Р. – руководитель, У. – участник(и).

Введение

Руководитель проводит с участниками краткую беседу о предстоящем занятии, вкратце объясняет теорию (10 минут). Р. предлагает У. надеть обвязки. Сам Р. в это время осматривает место будущих спусков и навешивает перила (15 минут). (Руководителю необходимо обратить внимание на надежность опор для крепления веревок). Р. проверяет правильность надевания обвязок (постановку пряжек на реверс, рисунок блокировочного узла), наличие касок и рукавиц.

Руководителю категорически не рекомендуется переходить к отработке следующего приема, не отработав предыдущий.

Часть 1. Прохождение перегиба без карниза.

Исходное положение: группа из 6У. + Р. собирается на верхней площадке (схема №1). Р. демонстрирует прохождение перегиба с горизонтальной площадки на вертикальную стенку. У. наблюдают за его действиями. Р. проговаривает свои действия, обращая внимание У. на ключевые моменты: 1. Расположение руки, контролирующей средство самостраховки (прусик) (рука расположена на веревке большим пальцем по ходу движения, кулак обхватывает основную веревку выше схватывающего узла. 2. Расположение руки, контролирующей спусковое устройство (рука отведена чуть назад и за бедро) 3. Расположение ног: ноги на ширине плеч, чуть-чуть согнуты, мыски стоп находятся на краю перегиба. 4. Обе руки в страховочных рукавицах, каски обязательны. 5. Прохождение перегиба должно быть гармоничным: все движения плавны и своевременны. Р. спускается до низу и поднимается снова к участникам по имеющейся лестнице. Выслушивает возгласы: «Я так не сумею, я боюсь»  (
 «Ты перестанешь бояться!»

1. Конец основной веревки закрепляется на жесткой опоре. Участник находится на широкой ровной горизонтальной площадке. Р. просит участника закрепить прусик схватывающим узлом на перилах и встегнуть его в грудное перекрестие. Схватывающий узел чуть расслаблен. Р. предлагает У. резко податься назад, схватывающий узел затягивается. Р. прилагает дополнительное усилие на грудное перекрестие У., тем самым увеличивая нагрузку на схватывающий узел, имитируя нагрузку на прусик при нахождении участника на вертикальных перилах. Так проделывается несколько раз. Достижение одного и того же результата (затягивание схватывающего узла на перилах) способствует повышению уверенности у участников. Р. демонстрирует способ ослабления схватывающего узла. 

«Ты поверил в схватывающий узел, теперь поверь в спусковое устройство!»

2. Руководитель предлагает участникам встегнуть основную веревку в спусковое устройство, осуществить контроль спускового устройства контролирующей рукой (напомнить о страховочных рукавицах!), вторая рука – в свободном висе. Участник отклоняется назад от осевой, нагружая перила. Р. создает дополнительную нагрузку на обвязку участника, имитируя положение У. в висе на вертикальных перилах. Если У. не может контролировать созданную нагрузку, Р. предлагает У. сделать одинарный виток вокруг рогов восьмерки (спускового устройства).  Руководитель, обрати внимание на вес участника относительно его физических возможностей!  Р. добивается того, чтобы У. справился с прилагаемой нагрузкой.

«Ты поверил схватывающему узлу, поверил спусковому устройству, теперь поверь им одновременно!»

3. Исходное положение: 

a. перильная веревка должна иметь две длины от точки  крепления веревки до точки приземления У. Перегиб должен быть 90º, без карниза. Веревка крепится на уровне груди участника (схема №2). Перильная веревка крепится в центральной ее части в спусковое устройство, закрепленное на точку опоры. Один из концов закрепляется на опоре, на втором вяжется узел и сбрасывается вниз. Данная система позволит Р. в случае зависания У. на схватывающем узле безболезненно и быстро спустить участника донизу. Из второй веревки организуется верхняя командная страховка. Обучаемый закрепляет самостраховку (прусик), прикрепляется к перилам спусковым устройством, дополнительно оснащается верхней командной страховкой. У. начинает прохождение перегиба с последующим спуском по вертикальной стене, Р. корректирует действия У. и наблюдает за действиями страхующего. Замечания руководителя должны быть направлены на процесс обучения, а не подавления личности, поэтому должны быть максимально корректны. У. проходит перегиб и спускается донизу. По одному разу участники проходят перегиб под контролем руководителя. Р. отмечает для себя менее успевающих участников. После первого цикла руководитель организует два коридора. У. попеременно становятся на верхнюю страховку. Участник, спустившийся вниз, поднимается по лестнице и становится на страховку товарища. У. отрабатывают технический прием 5-6 раз. 

b. После этого У. отрабатывают тот же технический прием с закрепленной веревкой на уровне ног участников.

Чем выше точка крепления перил, тем проще проходить перегиб, чем она ниже, тем сложнее.

c. Вариант копирует прием а) за исключением крепления перил: перила крепятся на плавающей точке. Участник учится контролировать натяжение веревки.
Часть 2. Прохождение карниза.

Исходное положение: участник находится на горизонтальной площадке, представляющей собой выступающий бетонный карниз. Перильная веревка закреплена на уровне груди участника. Рядом с ним стоит Р., его перильная веревка закреплена также на уровне груди. Р. и У. исполняют технический прием одновременно, у обоих есть самостраховка, но к участнику дополнительно подключена также верхняя командная страховка. 

a. Р. демонстрирует безопасное прохождение перегиба. Участник, запомни, пока ты не оторвал ноги от карниза, ты не ударишься головой! Р. закрепляет прусик на перильной веревке схватывающим узлом, прикрепляет его в грудное перекрестие, встегивает перильную веревку в спусковое устройство, чтобы веревка выходила под  удобную руку (ту, которая контролирует спусковое устройство). Вторую руку руководитель кладет на перильную веревку выше схватывающего узла большим пальцем вниз, дополнительно обращая на это внимание У., аргументируя такое положение руки тем, что данное положение руки нужно для того, чтобы участник не смог удержаться этой рукой на перильной веревке в момент неконтролируемого спуска, чтобы не протравить схватывающий узел (практика показывает, что при таком положении руки удержаться на перильной веревке очень тяжело). Р. в каске и страховочных рукавицах, чтобы не быть исключением. Р.  располагает остальных участников так, чтобы они видели его и все происходящее в профиль. Контролируя спусковое устройство и натяжение веревки, Р. встает на край перегиба на самые мысочки. Постепенно вытравливая веревку из спускового устройства, контролируя движение схватывающего узла и постоянное натяжение веревки, Р. медленно, демонстрируя У. постоянный контроль за собственными действиями (Р. может остановиться в любой момент, что и делает при демонстрации технического приема 2-3 раза), проходит перегиб до переворота тела вверх ногами, не отрывая ноги от карниза. Тем самым демонстрируя то, что если участник не оторвет ноги от перегиба, он не ударится головой. После этого Р. отрывает ноги от перегиба и принимает положение «отдыхающего в кресле человека» и спускается донизу.

b. Второй спуск осуществляется с самым способным из участников одновременно. У. находится на верхней командной страховке. Р. и У. повторяют ранее демонстрируемый прием вместе. У. копирует действия Р. Р. ни в коем случае не спешит. Р. и У. полностью осуществляют технический прием. Следует отметить, что чуть согнутые колени помогают регулировать натяжение веревки. Р. проходит перегиб с каждым из участников.

Не жалейте времени, пожалейте участников.

Далее участники разбиваются на тройки: один наблюдает, один страхует, один – спускается дюльфером. После повторения 2-3 раз данной фазы технического приема, он повторяется в упрощенном варианте: Р. демонстрирует плавное прохождение перегиба без полного переворачивания. Р. в момент, предшествующий полному переворачиванию, ускоряет протравливание перильной веревки в спусковом устройстве и отталкивается ногами от перегиба, исключая полное переворачивание и переходя к положению «человека, сидящего в кресле».

c. После отработки предыдущего технического приема тот же прием отрабатывается с закреплением перильной веревки на уровне ног, в 3-4 м от края перегиба.

d. Вариант копирует прием а) за исключением крепления перил: перила крепятся на плавающей точке. Участник учится контролировать натяжение веревки
Во время тренировки Р. заостряет внимание У. на индивидуальных ошибках при выполнении данного технического приема, четко отслеживает моральное состояние участников. При необходимости Р. проводит дополнительное занятие для повышения доверия прусику и спусковому устройству. От Р. требуется особенное внимание неуверенным в себе участникам, при этом остальные У. не должны работать бесконтрольно.  По окончанию тренировки Р. подводит итоги успеваемости участников по данному техническому приему.

Составил : Лукьянов И.
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