
Распределение  часов  теоретической  и  практической  части  курсов  альпинистской  подготовки  
Занятия  на  скалодроме
	Дни  занятий
	Количество  часов
	Темы,  вопросы

	1. 
	2
	Краткая характеристика альпинизма и требования к альпинистской подготовке 

Определение альпинизма и его сущность. Виды естественных препятствий, встречающихся в горах. Характеристика горного рельефа. Принцип классификации маршрутов по степени сложности преодоления препятствий. Особенности высокогорного климата и влияние его на организм человека. Особенности походов и восхождений в горах.


Нормативы и требования, предъявляемые к занимающимся: прохождение медицинского контроля, общефизическая и специальная подготовка, подготовка к сдаче нормативов на получение значка «Альпинист России». Краткая характеристика районов подготовки начинающих альпинистов.

	2. 
	2
	Веревка.  Типы  веревок:  динамическая  и  статическая.  Хранение  веревки.  Приемы обращения с веревкой,  сматывание веревки (маркировка веревки).  Практические  занятия  по  укладке  веревки.

	3. 
	2
	Узлы.  Виды,  характеристики,  использование,  техника  вязки.  Узлы связывания веревок (прямой, брамшкотовый); для привязывания (булинь, узел проводника); специальные узлы (схватывающий петлей и одним концом репшнура, стремечко).

	4. 
	2
	Краткая характеристика специального  снаряжения

Средства страховки: ледоруб, крючья, карабин, страховочные петли, закладные элементы, индивидуальная страховочная система (страховочный пояс)

Демонстрация  техники  использования  снаряжения – 1 час

	5. 
	2
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека, влияние физических нагрузок на организм спортсмена


Строение и функции организма человека (органы и системы). Костно-связочный аппарат. Изменение сердца под влиянием нагрузок различной интенсивности. Акклиматизация и горная болезнь. Питание  в  условиях  высокогорья.

	6. 
	2
	Начальные сведения об основах техники альпинизма
Основные понятия о технике способов передвижения в горах и тактических особенностях альпинизма. 


Виды передвижения в альпинизме (в высокогорной зоне). Передвижение естественное (свободное) и передвижение с использованием искусственных точек опоры. Способы передвижения, применяемые альпинистами на различных формах горного рельефа: ходьба, лазание, их краткая характеристика.

	7. 
	2
	Средства, используемые альпинистами для организации страховки. Общая схема одновременного и попеременного движения альпинистов в связках на различных формах горного рельефа. Обязанности ведущего и замыкающего в связке. Выбор посильного и безопасного пути и умение ориентироваться на отдельных участках и на маршруте в целом – основные факторы, определяющие мастерство альпиниста.


Оценка безопасности маршрута. Камнеопасность. Схема передвижения связки.

	8. 
	2
	Изучение средств и приемов страховки, применяемых в альпинизме 


Средства страховки: ледоруб, веревка, крючья, карабин, страховочные петли, закладные элементы, индивидуальная страховочная система (страховочный пояс).

	9. 
	2
	Режим движения и питания, дисциплина на  маршруте.

	10. 
	2
	Спасательные  работы  в  составе  малой  группы

	11. 
	2
	Спасательные  работы  в  «двойке» (связка  из  двух  альпинистов)

	12. 
	2
	Самоспасение


Занятия  на  ледовом  полигоне
	1. 
	6 (практика)

	Изучение средств и приемов страховки, применяемых в альпинизме


Назначение и использование универсальной страховочной системы и карабинов. Приемы самостраховки в движении. Приемы страховки партнера. Протравливание веревки при рывке. Составление связок. Приемы присоединения к веревке. Укорачивание веревки. Одновременное и попеременное движение связки. Взаимная страховка.

	2. 
	28 (практика)

	Организация и режим походов, передвижение по травянистым склонам, переправам через горные реки, бивуаки


Техника передвижения по тропам, травянистым склонам, организация переправ. Ориентирование в походе. Организация бивуаков. Особенности  зимних походов.


Занятия  на  скальном  полигоне  «Еланка»

	1. 
	27 (практика)

	Освоение основных приемов техники передвижения по скалам

Основные правила скалолазания. Передвижение по скалам на ногах (ходьба) без опоры: постановка ноги на всю ступню, на носок, на внутренний или наружный рант обуви. Передвижение лазанием в разных направлениях. Приемы, используемые при лазании: на распорах, на упорах, на захватах, на трении. Приемы организации самостраховки в движении по скалам. Страховка партнера. Плавность передвижения и экономичность движений. Зависимость приемов от рельефа. Подъем, траверсы и спуски с применением веревки. Использование перил.
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