Методическая разработка на практическое занятие в школе НУ горного туризма

(составил Дон Алексей из отделения Сергина К.С.) 
1. Тема занятия: «Техника передвижения по скальному рельефу».

2. Состав занимающихся: отделение горной школы НУ, 8-10 человек.

3. Продолжительность занятия: 4,5 часа (половина светового дня).

4. Цель занятия: обучение участников хождению и лазанью по скалам.

5. Подготовка участников: лекции курса НУ по одноимённой теме, отработанные навыки передвижения на практических занятиях (если такие проводились).

6. Место проведения занятия: скалодром и осыпи, крутизной до 20 градусов, в близи альплагеря «Узункол».

7. Необходимое снаряжение:

a) групповое: верёвка основная – 2-3 шт. по 30-50 м, карабины - 6 шт., аптечка;

б)  личное: палки (телескопические или лыжные), обвязка, каска, рукавицы, 

2 карабина.

8. Форма одежды: любой спортивный костюм, не стесняющий движений, ботинки на рифлёной подошве, фонарики, каска.

 Условные обозначения в тексте:  Р. – руководитель, С. – стажёр,  М. П. – место проведения занятия, У. – участники, Р.У. – расстановка участников, Б. – безопасность, К. – контроль, З. – замечания.

	№
	Наименование раздела
	Краткое содержание (план)
	Время
	Методические указания

	1
	Подготовка к занятию.
	У. – должны понять, как будут одеты на занятии, Р. и С. должны найти подходящее место проведения.
	15 мин
	К. – проверить взятое группой общественное снаряжение, наличие у У. обвязок и карабинов. Взять две 1,5 л бутылки с питьевой водой.

	2
	Теория.
	Возможны два типа передвижения: ходьба (использование двух точек опоры) и лазанье (использование трёх и более точек). Особенности каждого типа передвижения.
	15

мин
	Р.У. – полукруг. Р. и С. проводят  беседу с У. с демонстрацией сказанного. Важно объяснить, что передвигаться нужно безопасно, надёжно, быстро и красиво. Крайне нежелательны падения и случайные спуски камней.

	3
	Передвижение по крупной каменистой осыпи.
	Перечислить рекомендации для движения по крупным камням. Проследить за их выполнением. Лучше наступать плавно в центр крупных камней, не наступать на край мокрых. Ногу ставить на всё подошву.
	15

мин
	Р.У. – шеренгой, М.П. – крупная и средняя каменистая осыпь крутизной до 15 градусов, Б. – чтобы не было летящих камней, К. – визуальный. З. – палки это дополнительный источник опоры, основной – ноги. Обязательно походить под тяжёлым рюкзаком, если без груза – то и без палок. Пытаться смотреть на 2-3 шага вперёд и держать равновесие.  

	4
	Передвижение по мелкой живой каменистой осыпи.
	Оценить подъём и спуск каждого У. с рюкзаком. Выделить «сильных» и «слабых». Движение вниз на пятках с продавливанием. Вверх – плавно и осторожно, с минимальным давлением на грунт. Избегать резких движений.
	15 мин
	Р.У. – шеренгой, не друг над другом, М.П. – мелкая осыпь крутизной до 15 градусов, Б. – внизу должно быть выполаживание, К. – голосовой и визуальный. Р. показывает, как проходить опасные участки, движение группы «гармошкой». З. – взаимный контроль У. При движении вверх стараться ставить ногу плавно, при движении вниз можно как бы «ехать» вниз вместе с частью осыпи. 

	5
	Свободное лазанье с гимнастической страховкой
	Мышцы ног значительно сильнее мышц рук, поэтому стараться ходить ногами, а руками только предотвращать отбрасывание корпуса от склона. Различные варианты зацепов, грамотное использование трения.
	45 мин
	Р.У. – по одному на простую трассу. Пройти как вверх, так и вниз, с и без груза. М.П. – скалодром вблизи альплагеря или большой камень. З. – показать полезность упражнения «пистолетики», при лазании руки прямые, различные зацепы, подхваты, упоры. Р. – демонстрирует всё вышесказанное. Не допустимо использовать в качестве упора колени и не сбрасывать камни на внизу стоящих участников. 

	6
	Свободное лазанье с верхней страховкой
	Проверить навыки У. работы в парах с верёвкой. Основной акцент на безопасность и внимательность друг к другу. Техника аналогична предыдущему пункту, только возможно прохождение более сложных маршрутов. Основные команды при работе с верёвкой. Участники должны доверять верёвке. Не допускать упора У. на колени. 
	2,5 часа
	К. – Р. и С. проверяет, застёгнуты ли у У. пряжки обратного хода на обвязке, Б. – страхующий работает с верёвкой в рукавицах, все в касках, всё внимание страхующего на страхуемого. Р. организует трассу с верхней страховкой, осуществляемой снизу и страхует С., который показывает, как проходится трасса и спускается вниз «парашютиком». Появляются команды: Верёвка, Срыв, Выдай, Выбери, Жёстче, Мягче, Страховка готова, Закрепи, Повтори!!!! Р. и С. осуществляют ещё несколько трасс различной сложности, по которым должен пройти каждый хотя бы один раз. 

	7
	Завершение занятия
	Осмотреть участников на предмет появления микротравм и собрать групповое снаряжение. Правильно бухтовать верёвки.
	15 мин
	З. – постараться задействовать всю группу. Что каждый принёс, тот он и должен унести с собой обратно в лагерь. Р. и С. должны создать себе представление о каждом участнике. Сравнение производить по ОФП, ловкости, умении выбирать путь подъёма/спуска, умении вязать узлы и работать с верёвкой, надёжности страховки.


Если в заключении занятия У. красные и тяжело дышат, то такой тренировкой можно гордиться и ещё и ещё раз обратить внимание на безопасность и надёжность передвижения по скальному рельефу.
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