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Предисловие

Альпинизм (нем. — Alpen, франц. — Alpes, от кельтского alp — высокая гора) — специфический вид деятельности человека, связанный с восхождениями на горные вершины с чисто спортивных, хозяйственных, военных, романтических или эстетических соображений.

Такая деятельность человека сопровождается его пребыванием в горах, как правило, в высокогорной зоне.

Условия высокогорья характеризуются определенными сложностями и опасностями для людей, находящихся в высокогорье и передвигающихся по горным маршрутам. Поэтому альпинизм можно определить еще как систему знаний, умений и навыков, позволяющих человеку успешно и безопасно находиться и действовать в условиях высокогорья, подниматься на горные вершины с любыми целями, в т.ч. и спортивными.

Предлагаемая Учебная программа подготовки альпинистов (в дальнейшем — Программа) направлена на приобретение занимающимися альпинизмом необходимых знаний, умений и навыков для успешного и безаварийного передвижения в горах, прохождения горных перевалов и подъёма на вершины гор по выбранным маршрутам, в т.ч. и со спортивными целями.

Программа разработана для альпинистской подготовки на базе детско-юношеских спортивных школ, школ высшего спортивного мастерства, спортивных секций и спортивных клубов, включая альпинистские и горные клубы, а также на всех альпинистских мероприятиях учебного, тренировочного, спортивного и физкультурного характера, и является основополагающим документом для планирования и организации учебно-тренировочной и воспитательной работы. При составлении Программы учитывались требования Типового положения для ДЮСШ, утвержденного приказом Министерства Украины по делам молодежи и спорта № 1681 от 02.09.1992 г., с дополнениями и изменениями приказом Госкомспорта Украины № 2311 от 18.08.1995 г., № 3317 от 26.12.1995 г., № 121 от 25.11.1996 г., № 65 от 12.01.1998 г.

Учебный материал предполагает многолетнюю круглогодичную подготовку как по месту жительства (подготовительный период), так и в горах (основной период). При планировании обучения допускается дробление, более частое чередование периодов подготовки.

Альпинистский опыт дается не сразу, поэтому исторически система подготовки предусматривала постепенное усложнение совершаемых восхождений. Этот подход сохранен и в настоящей Программе.

Программа включает как квалификационную и методическую части (разделы “Общая характеристика подготовки” и “Организация учебно-тренировочного процесса”), так и собственно учебный материал (разделы “Начальная подготовка”, “Спортивная подготовка”, “Спортивное совершенствование”, “Высшее спортивное мастерство”).

Предлагаемая Учебная программа подготовки альпинистов является первым учебным материалом для подготовки украинских альпинистов. Но она создавалась не на пустом месте. Она подготовлена не только на базе опыта и представлений её разработчиков, но и с широким использованием программ и материалов советского периода развития альпинизма и сегодняшних зарубежных (в основном российских) материалов. При подготовке текста больше других были использованы педагогические, методические, информационные, справочные и другие материалы Антоновича И. И., Ануфрикова М. И., Гарфа Б. А., Затуловского Д. М., Захарова П. П. , Кропфа Ф. А., Кудинова И. Б., Мартынова И. А., Мартынова А. И., Миненкова Б. В., Непомнящего А. В., Овчарова В. В., Романова Б. Т., Рукодельникова Б. Л., Снесарева А. А., Собенко П. Т., Степенко Т. В., Шардина В. И., Шатаева В. Н. и др.

Принимая во внимание характер альпинистской деятельности, необходимо помнить, что помимо квалификационных уровней и спортивных разрядов мерилом альпинистской квалификации является качество совершенных восхождений и их осознанный опыт.

1. Введение

Альпинизм, как вид спорта, — это восхождения на вершины гор по сложным, труднодоступным маршрутам, которые команды совершают с целью не просто пройти маршрут, а пройти его лучше, качественней, чем пройдут другие команды этот или подобный маршрут. Преодолевая маршруты восходители должны учитывать характер горного рельефа, жизнедеятельность гор, высоту вершин над уровнем моря, климатические и метеорологические условия — сложный для преодоления скальный, снежный и ледовый рельеф, гигантские ледники с трещинами, провалами, резкую смену температуры и погоды, сильные ливни, грозы необычайной силы, ураганные ветры, сели, обвалы, снежные лавины, недостаточность кислорода — обстоятельства, которые могут быть небезопасны для жизни человека. Альпинист должен ориентироваться при передвижении в горах, владеть необходимой техникой передвижения по различным формам горного рельефа в различных погодных условиях, организовывать места отдыха (бивуаки) на этих формах и в этих условиях, обеспечивать безопасность жизни себе и своим товарищам по команде. Это требует усовершенствования и развивает физическую силу, волю и настойчивость, смелость и решительность, терпение и мужество, отвагу, четкость и дисциплинированность, осторожность и самоконтроль, ориентирование в выборе пути.

Данная Программа связывает в единое целое обучение, тренировочный процесс, контроль, отбор и восхождения в рамках подготовки и соревнований. При этом годичный цикл занятий альпинизмом разделяется на подготовительный  период (по месту жительства и в горах) и основной период (в горах — на учебно-тренировочных восхождениях и соревнованиях, в том числе квалификационных).

 Программа определяет принципы, средства и методы формирования спортивных, личностных и социальных качеств альпинистов, их безопасной деятельности в экстремальных горных условиях и преследует ц е л и:

— согласования задач обучения, последовательности обучения и спортивной подготовки с разрядными требованиями и правилами проведения альпинистских мероприятий;

— интенсификации и повышения качества учебно-тренировочного процесса в подготовительный период годичного цикла занятий спортом;

— установления готовности спортсменов к восхождениям той или иной сложности, наряду с количественными показателями критериев качества их подготовки.

Для интегральной оценки результатов обучения и воспитания альпинистов Программа вводит уровни квалификации, характеризующие комплексную подготовленность к восхождениям соответствующей категории сложности.

Каждый квалификационный уровень (далее — КУ) определяется обязательным объемом знаний и умений, как правило, опережающих сложность восхождений данного уровня (данной категории сложности). Подготовка альпиниста к восхождению дифференцируется тренером еще в сфере календарного планирования подготовительного периода, когда, в зависимости от оценки подготовленности спортсмена, возможно расширение объема занятий, их повтор, изучение по месту жительства вопросов (тем), отводимых на освоение в горах. Любой календарный план может считаться приемлемым, если обеспечивает требуемый уровень подготовки.

Настоящая Программа обязательна для всех альпинистов, их организаций и альпмероприятий, организованных под эгидой Федерации альпинизма и скалолазания Украины, и направлена на обеспечение минимально необходимого уровня подготовленности спортсменов на каждом этапе их обучения и спортивного совершенствования для безаварийного совершения восхождения. Программа может быть также рекомендована прочим организациям Украины, работающим в этой области.

2. Общая характеристика подготовки

Уровни квалификации

Подготовка альпинистов Украины осуществляется в направлении формирования и развития физических и морально-волевых качеств молодого поколения в духе патриотизма, общечеловеческих ценностей, коллективизма, взаимопомощи, взаимопонимания, любви к природе, здорового образа жизни.

Основные задачи подготовки:

— формирование умений и навыков безопасного передвижения на различных формах горного рельефа, организации жизни и спортивных занятий в горах, выхода из чрезвычайных ситуаций и оказания помощи;

— обогащение научно-техническими знаниями, помогающими жизни в условиях высокогорья: метеорологии, географии, истории, геологии, гляциологии, медицины катастроф, экологии, радиосвязи;

— становление социально-экономических позиций спортсмена в обществе, обеспечение эффективной деятельности в среде обитания.

Для классификации этапов обучения и фактической подготовленности альпинистов  в в о д я т с я  9 уровней альпинистской квалификации:

— два уровня начальной подготовки (НП): НП-1 и НП-2;

— два уровня спортивной подготовки (СП): СП-1 и СП-2;

— два уровня спортивного совершенствования (СС): СС-1 и СС-2;

— три уровня спортивного мастерства (СМ): СМ-1, СМ-2 и СМ-3.

Если, начиная с квалификационного уровня НП-2, подготовка альпинистов и экзаменационное восхождение проведены в горах Крыма, то для совершения восхождений, соответствующих тому же квалификационному уровню, в других горах требуется дополнительное обучение в этих горах и совершение необходимых экзаменационных восхождений в этих горах с положительной рекомендацией тренера (инструктора альпинизма).

Первый КУ (НП-1) соответствует знаниям и умениям, минимально достаточным для успешного совершения восхождений 1Б категории сложности (далее — к.с.) в составе учебной группы. Для достижения этой квалификации начинающий альпинист должен пройти предварительную подготовку в альпинистской секции по месту проживания и после обучения в горах по соответствующей программе совершить экзаменационные восхождения 1Б к.с. (два восхождения в горах Крыма или одно восхождение в других горах) с положительной рекомендацией тренера (инструктора альпинизма). КУ НП-1 завершается выполнением норматива “Альпинист Украины”.
Второй КУ (НП-2) соответствует знаниям и умениям, минимально достаточным для успешного совершения восхождений 2А и 2Б к.с. Для достижения этой квалификации альпинист должен иметь подготовленность в объеме НП-1, выполнить норматив «Альпинист Украины», пройти подготовку по программе, соответствующей уровню НП-2, иметь опыт двух восхождений IБ к.с. на вершины свыше 3000 м или в период с декабря по март в Крыму и совершить экзаменационные восхождения 2А и 2Б к.с. (в соответствии с Правилами восхождений) с положительной рекомендацией тренера (инструктора альпинизма). Достижение КУ НП-2 предоставляет альпинисту возможность выполнения 3-го разряда по альпинизму в соответствии с разрядными требованиями при соблюдении Правил восхождений.

Третий КУ (СП-1) соответствует знаниям и умениям, минимально достаточным для успешного совершения восхождений 3А к.с. Для достижения этой квалификации альпинист должен иметь подготовленность в объеме НП-2, пройти подготовку по программе, соответствующей уровню СП-1, иметь опыт двух восхождений 2Б к.с. в Крыму с ноября по март (для последующих восхождений в Крыму по маршрутам 3А к.с.) и по два восхождения 2А и 2Б к.с.  в других горных районах мира в любое время года на вершины свыше 3000 м (для последующих восхождений в этих горах по маршрутам 3А к.с.), и совершить контрольное восхождение 3А к.с. (в соответствующих горах и в соответствии с Правилами восхождений) с положительным заключением тренера (инструктора альпинизма).

Четвертый КУ (СП-2) соответствует знаниям и умениям, минимально достаточным для успешного совершения восхождений 3Б к.с. Для достижения этой квалификации альпинист должен иметь подготовленность в полном объеме СП-1, пройти подготовку по программе, соответствующей уровню СП-2, иметь опыт двух восхождений 3А к.с. в Крыму с ноября по март (для последующих восхождений в Крыму по маршрутам 3Б к.с.) и двух восхождений 3А к.с. в других горных районах мира в любое время года на вершины свыше 3000 м (для последующих восхождений в этих горах по маршрутам 3Б к.с.), и пройти контрольный маршрут 3Б к.с. (в соответствующих горах и в соответствии с Правилами восхождений) с положительным заключением тренера (инструктора альпинизма). Достижение КУ СП-2 предоставляет альпинисту возможность выполнения 2-го разряда по альпинизму в соответствии с разрядными требованиями при соблюдении Правил восхождений.

Пятый КУ (СС-1) соответствует знаниям, умениям и навыкам, минимально достаточным для успешного совершения восхождений 4А и 4Б к.с. Для достижения этой квалификации альпинист должен иметь подготовленность в полном объеме СП-2, пройти тренировочные занятия в основной период, соответствующие уровню СС-1, совершить два восхождения 3Б к.с. в Крыму с ноября по март (для последующих восхождений в Крыму по маршрутам 4А и 4Б к.с.) и два  восхождения 3Б к.с. в других горных районах мира в любое время года на вершину свыше 3000 м (для последующих восхождений в этих горах по маршрутам 4А и 4Б к.с.), и пройти контрольные маршруты 4А и 4Б к.с. (в соответствующих горах и в соответствии с Правилами восхождений).

Шестой КУ (СС-2) соответствует знаниям, умениям и навыкам, минимально достаточным для успешного совершения восхождений 5А к.с. Для достижения этой квалификации альпинист должен иметь подготовленность в полном объеме СС-1, пройти тренировочные занятия в основной период, соответствующие уровню СС-2, приобрести опыт двух восхождений 4Б к.с. в Крыму с ноября по март (для последующих восхождений в Крыму по маршрутам 5А к.с.) и двух восхождений 4Б к.с. в других горных районах мира в любое время года на вершину свыше 3000 м (для последующих восхождений в этих горах по маршрутам 5А к.с.), и пройти контрольный маршрут 5А к.с. (в соответствующих горах и в соответствии с Правилами восхождений). Достижение КУ СС-2 предоставляет альпинисту возможность выполнения 1-го разряда по альпинизму в соответствии с разрядными требованиями при соблюдении Правил восхождений.

Седьмой КУ (СМ-1) соответствует знаниям, умениям и навыкам, минимально достаточным для успешного совершения восхождений 5Б к.с. Для достижения этой квалификации альпинист должен иметь подготовленность в полном объеме СС-2, пройти тренировочные занятия в основной период в соответствии с программой уровня СМ-1, приобрести опыт двух восхождений 5А к.с. в Крыму с ноября по март (для последующих восхождений в Крыму по маршрутам 5Б к.с.) и двух восхождений 5А к.с. в других горных районах мира в любое время года на вершину свыше 3000 м (для последующих восхождений в этих горах по маршрутам 5Б к.с.), и пройти маршрут 5Б к.с. (в соответствующих горах и в соответствии с Правилами восхождений).

Восьмой КУ (СМ-2) соответствует знаниям, умениям и навыкам, минимально достаточным для успешного совершения восхождений 6А к.с. Для достижения этой квалификации альпинист должен иметь подготовленность в полном объеме СМ-1, пройти тренировочные занятия в основной период, соответствующие уровню СМ-2, приобрести опыт двух восхождений 5Б к.с. в Крыму с ноября по март (для последующих восхождений в Крыму по маршрутам 6А к.с.) и двух восхождений 5Б к.с. в других горных районах мира в любое время года на вершину свыше 3000 м (для последующих восхождений в этих горах по маршрутам 6А к.с.), и пройти маршрут 6А к.с. (в соответствующих горах и в соответствии с Правилами восхождений). Достижение КУ СМ-2 предоставляет альпинисту возможность выполнения разряда “Кандидат в мастера спорта” по альпинизму в соответствии с разрядными требованиями при соблюдении Правил восхождений.

Девятый КУ (СМ-3) соответствует знаниям, умениям и навыкам, минимально достаточным для успешного совершения восхождений 6Б к.с. Для этого альпинист должен иметь подготовленность в объеме критериев КУ СМ-2, пройти соответствующие уровню СМ-3 тренировки в основной период, приобрести опыт двух восхождений 6Б к.с. в Крыму с ноября по март (для восхождений в Крыму по маршрутам 6Б к.с.) и двух восхождений 6А к.с. в других горных районах мира в любое время года на вершину свыше 3000 м и пройти маршрут 6Б к.с. (в соответствии с Правилами восхождений). КУ СМ-3 предоставляет альпинисту возможность выполнения условий для присвоения звания “Мастер спорта Украины” по альпинизму.

2.1. Принципы, средства и методы подготовки

Основные принципы альпинистской подготовки:

— одновременное овладение приемами передвижения в горах, изучение мер безопасности и овладение приемами страховки;

— следование главному принципу дидактики “от простого к сложному” и принципам активности, систематичности, наглядности, доступности, прочности, от знаний к умениям и навыкам в освоении приемов;

— многократное повторение учебного материала с наращиванием интенсивности обучения; соблюдение единства теории и практики;

— применение в обучении различных форм состязательности и создания в группах подготовки духа здоровой конкуренции и товарищества;

       — воспитание таких качеств, как сила воли, сознательность, смелость, решительность, чувство долга, осторожность, наблюдательность, внимательное отношение к напарнику.

Средствами альпинистской подготовки являются:

— учебные и учебно-тренировочные восхождения различной сложности, где достигаются эффективные результаты подготовки в процессе преодоления реальных препятствий и совместной работы тренера и обучаемых;

— спортивные восхождения, совершаемые без инструктора и призванные развить умения и навыки альпинистов, самостоятельно принимать тактические решения, обеспечивать безопасность и преодолевать препятствия;

— туристские горные походы, позволяющие совершенствовать навыки выживания в экстремальных условиях, узнавать особенности горной природы, крепить коллектив и морально-волевую подготовку спортсменов;

— лекции, беседы, фильмы, расширяющие кругозор альпинистов;

— тренировки на естественном и искусственном рельефе;

— тестирование, позволяющее спортсменам и тренерам объективно оценивать ход подготовки, корректировать рабочие планы.

Методы подготовки альпинистов представляют собой:

— получение знаний на лекциях и семинарах;

— самоподготовку в освоении теоретических разделов Программы;

—отработку умений и навыков выполнять приемы под руководством тренера

— развитие физических качеств по заданию тренера.

2.2. Нагрузки, переутомление, восстановление и адаптация альпинистов

При подготовке альпинистов нагрузки изменяются от одного КУ к другому КУ (макроцикл) в зависимости от КУ и времени в пределах годичного цикла подготовки (мезоцикла). Среднегодовые нагрузки возрастают по мере роста квалификации.

В пределах мезоцикла подготовки на каждом уровне выделяются два качественно разных периода: подготовительный (базовый) и основной. На всех КУ главный объем нагрузок приходится на подготовительный период, продолжительность которого изменяется от одиннадцати месяцев (первый КУ) до трех-четырех месяцев (девятый КУ). В ходе этого периода нагрузки также дифференцированы по времени. Непосредственно после завершения основного периода следует разгрузочный этап (этап релаксации), в ходе которого нагрузки не превышают 25% среднего уровня за подготовительный период. Затем наступают входной и накопительный этапы подготовительного периода, разбиваемые на микроциклы продолжительностью от недели до месяца. Средние нагрузки в пределах каждого такого цикла возрастают от начального микроцикла до предпоследнего. В первой четверти нагрузки не превышают 50% средней по данному микроциклу, на последующих фазах они плавно нарастают, достигая максимума. В заключительном микроцикле накопительного этапа нагрузки снижаются до 75% их максимального уровня.

В ходе основного периода в условиях высокогорья нагрузки также меняются.

На протяжении 6-12 дней спортсмены проходят акклиматизацию, неизбежно связанную со снижением и последующим восстановлением формы. В это время нагрузки не должны превышать 50% максимальной. После прохождения входного контроля, тренировочных маршрутов и отбора наступает главный этап зачетных восхождений (квалификационных и других соревнований), когда нагрузки достигают абсолютного максимума годичного мезоцикла.

       Контроль переутомления и восстановления осуществляется тремя способами:

— первый сводится к самоконтролю самим спортсменом по рекомендованной тренером и врачом системе тестов до и после каждой тренировки с записью в журнале;

— второй способ осуществляется тренером в ходе тестирований, тренировок и восхождений путем сопоставления наблюдений с результатами самоконтроля спортсмена;

— третий путь — врачебный контроль, который в подготовительный период проводится не реже одного раза, а в ходе основного периода — в течение акклиматизации и перед каждым выходом на маршруты восхождений. При этом спортсмен обязан предоставить справку с результатами медицинского обследования перед выездом в горы.

Процессы адаптации альпинистов имеют место как в начале основного периода, так и непосредственно по его завершении, ибо их подготовка проходит, как правило, на высоте уровня моря, а занятия альпинизмом (основной период) — в условиях высокогорья. Поэтому основными факторами адаптации являются резкие перемены атмосферного давления и парциального давления кислорода (в начале периода при переходе “уровень моря — высокогорье” — понижение, а по окончании периода при переходе “высокогорье — уровень моря” — повышение), что вызывает снижение работоспособности, ведет к нарушению процесса восстановления после нагрузок, временной утрате спортивной формы.

Особо существенными для правильного планирования подготовки альпинистов являются методы адаптации их организма к понижению атмосферного давления в начале основного периода. Здесь, в частности, важна активная акклиматизация по схеме “нарастающей пилы”. Адаптация к повышенному давлению на равнине проходит в разгрузочный период и потому имеет лишь опосредованное влияние на характер подготовки спортсмена.

2.3. Содержание разных сторон подготовки

Подготовка альпиниста на всех КУ включает:

— физическую подготовку;

— теоретическую подготовку;

— техническую подготовку;

— тактическую подготовку;

— специальную подготовку;

— психологически-волевую подготовку.

Физическая подготовка спортсменов подразделяется на общую и специальную. Она направлена на развитие физических возможностей организма эффективно и устойчиво функционировать в условиях высокогорья. Общая физическая подготовка преследует цель развития таких качеств организма как общая и силовая выносливость, сила, гибкость. Специальная физическая подготовка направлена на развитие координации движений на всех видах вертикального рельефа, вестибулярной устойчивости, быстроты реакции. Для всех квалификационных уровней альпинистов характерны следующие приоритеты физических качеств: выносливость на 1 месте, координация на 2-м, сила на 3-м и далее — быстрота реакции (4-е) и гибкость (5 место). На результативность подготовки альпинистов значительно, по сравнению с другими качествами и видами спорта, влияют также вестибулярная устойчивость, интеллект и, в меньшей степени, телосложение и скорость. Влияние физических качеств альпиниста на его результативность статистически примерно следующее: выносливость - 3 (сильное влияние), координация - 2 (среднее влияние), сила - 2, быстрота реакции - 2, скорость действий - 1 (незначительное влияние), гибкость - 2, вестибулярная устойчивость - 2, телосложение - 1, интеллект - 2.

Теоретическая подготовка альпинистов имеет своей задачей углубление знаний обучающихся по направлениям науки, непосредственно связанным с жизнедеятельностью людей в горах. К числу научных дисциплин, изучаемых альпинистами, относятся:

— метеорология горных районов;

— география высокогорных районов мира;

— история освоения горных районов мира и покорения вершин;

— геология, геоморфология, гидрология горных районов;

— основы гляциологии;

— основы экологии высокогорий;

— основы медицины катастроф, принципы оказания доврачебной медицинской и психологической помощи пострадавшим;

— организация и планирование деятельности альпмероприятий;

— правила восхождений и соревнований по альпинизму;

— организация и функционирование спасательной службы в горах;

— технологии выхода из чрезвычайных ситуаций на вертикальном рельефе;

— анализ аварийности и причин несчастных случаев в горах;

— особенности тактики альпинистских восхождений;

— опасности в горах и меры по снижению риска чрезвычайных ситуаций;

— особенности радиосвязи в горах.

Теоретическая подготовка проводится на всех этапах обучения. Глубина изучения материала по каждому из этих направлений возрастает от одного КУ к другому, средства подготовки меняются. Чем выше квалификация, тем больший вес в объеме занятий приобретает самостоятельное изучение специальной литературы. Спортсмены могут привлекаться к проведению теоретических занятий со спортсменами низших уровней.

Техническая подготовка альпинистов направлена на развитие навыков передвижения и страховки на всех видах горного рельефа: на скалах, льду, снегу, осыпях, травянистых склонах, горных тропах, при форсировании водных преград. Среднегодовые объемы технической подготовки возрастают по мере повышения квалификационного уровня.

Учитывая, что действующие разрядные требования по альпинизму допускают выполнение норм “Альпинист Украины” полностью в горах Украины, где отсутствует достаточный для обучения ледовый рельеф, ледовая техническая подготовка альпинистов предусматривается в горах с открытыми ледниками с третьего этапа обучения (КУ СП-1), т.е. при подготовке на II спортивный разряд.

Техническая подготовка осуществляется как в подготовительный, так и основной период в форме тренировок на искусственном и реальном рельефе. Уникальным, комплексным видом технической подготовки являются восхождения (учебные, учебно-тренировочные, тренировочные и спортивные). Показатели технической подготовленности при определении КУ спортсмена являются определяющими: если по технической подготовке он не соответствует требуемому уровню, при удовлетворении остальным критериям, принимается решение о его несоответствии в целом; в конечном счете — решение за выпускающим тренером.

Тактическая подготовка альпиниста имеет своей задачей приобретение и совершенствование знаний, умений и навыков, необходимых для разработки и принятия принципиальных решений, обеспечивающих выполнение поставленного задания с наименьшей затратой времени, сил, материальных средств, а также необходимой степени безопасности. Подготовка проводится на всех уровнях и этапах обучения. Это процесс длительный и комплексный, требует особого внимания тренера.

Длительность процесса подготовки подразумевает необходимость приобретения опыта в процессе многолетних тренировок, походов в высокогорной зоне и участия в соревнованиях.

Комплексность процесса подготовки предусматривает необходимую всестороннюю подготовку как индивидуальную, так и командную (коллективную).

Индивидуальная тактическая подготовка альпиниста включает приобретение и совершенствование знаний, умений и навыков по решению задач, таких, например, как выбор оптимального пути и графика движения, выбор отдельного технического элемента или сочетания технических элементов на участке пути, выбор условий и средств для уверенного достижения цели, с учетом своей технической, физической подготовленности и психологического состояния, с учетом наименьшей затраты сил, времени и материальных средств.

Командная тактическая подготовка направлена на формирование коллективного мышления при решении тактических задач (вопросов) команды и на выработку навыков тактического взаимодействия членов команды и их звеньев (связок) между собой с учетом индивидуальной тактической подготовки каждого члена команды.

Основными тактическими категориями являются такие (индивидуальные и коллективные) как силы, средства, время.

Основными методами тактической подготовки являются:

— объяснения тренера во время тренировки прохождения маршрутов спортсменом или командой;

— отработка упражнений с тактическим смыслом задания;

— подготовка и проведение учебных, учебно-тренировочных и тренировочных восхождений с последующим разбором действий каждого альпиниста и команды в целом выпускающим тренером;

— подготовка к участию и участие в квалификационных соревнованиях и других соревнованиях с последующим детальным разбором действия каждого члена команды и команды в целом выпускающим тренером;

— изучение теории и практики альпинизма, анализ действий других команд по подготовке к соревнованиям и участию в соревнованиях.

В занятиях по тактической подготовке должны учитываться такие основные тактические принципы альпинизма, охватывающие широкий круг вопросов, как:

— необходимость соответствия между сложностью восхождения и подготовленностью восходителей;

— тщательная подготовка к конкретному маршруту;

— учет всех возможных опасностей маршрута в конкретных условиях для данной команды;

— сохранение запаса сил как мера повышения безопасности на любом этапе восхождения в любой обстановке;

— тактическая чистота — стремление пройти маршрут с минимальными расхождениями с намеченным планом;

— учебная направленность при выборе и прохождении маршрута с целью гармонического повышения спортивного мастерства каждого участника;

— постепенное освоение тактики восхождения в непогоду.

Тактическая подготовленность определяется, в основном, по умению грамотно составлять тактический план высокогорного похода, в том числе собственно восхождения, и реализовывать его с учетом конкретной обстановки.

Специальная подготовка альпинистов призвана формировать и развивать у них знания и навыки использования различных видов снаряжения, технологий, средств и методик в процессе восхождений в горах и для решения прикладных высотных задач в условиях города. В ходе специальной подготовки отрабатываются навыки:

— проведения поисково-спасательных работ;

— диагностики заболеваний и травм;

— доврачебной медицинской и психологической помощи пострадавшим;

— организации бивуаков на различном горном рельефе;

— ориентирования и организации радиосвязи в горах;

— взаимодействия альпинистских связок в группе;

— ухода за альпинистским снаряжением, его хранения;

— транспортировки грузов в горах;

— использования растений и животных в пищу и для лечения.

Специальная подготовка ведется на всех уровнях, при этом наиболее насыщенно — на этапах начальной и спортивной подготовки (КУ НП, СП, СС-1).

Психологически-волевая подготовка альпиниста представляет собой комплекс мероприятий, направленных на развитие личностных качеств спортсмена, облегчающих ему взаимодействие с другими членами альпинистских групп при различных видах деятельности в горах, а также повышающих его психологическую устойчивость к воздействию экстремальных условий горной среды (разреженный воздух, фактор глубины, метеоусловия, “спартанские” бытовые условия, ограниченное питание, возможные травмы и заболевания). Этот вид подготовки проводится путем бесед, лекций, на личном примере старших товарищей, тренера, инструктора. Наиболее интенсивен и насыщен этот вид подготовки на этапах начального обучения и отбора (КУ НП-1, НП-2).

Важнейшие задачи волевой и психологической подготовки:

— формирование мотивации для занятий альпинизмом; воспитание волевых качеств, коллективизма и взаимовыручки;

— выявление и развитие честности, коммуникабельности, порядочности, скромности, осторожности, смелости, решительности;

— овладение навыками аутогенной тренировки, регуляции психической напряженности.

К частным задачам психологической подготовки относятся:

— достижение спортсменом уверенности в своих силах и возможностях;

— приобретение умения владеть собой, руководить своими чувствами, действиями, эмоциями, поведением;

— воспитание стремления до конца бороться за победу;

— формирование устойчивости к внутренним и внешним препятствиям.

Методы психологической подготовки:

— пояснение и установки тренера; лекции, рассказы, беседы; создание соответствующих ситуаций в ходе учебно-тренировочных занятий, их итоговая рефлексия (разбор); тренировочные соревнования.

В психологической подготовке нужен индивидуальный подход с учетом характера, привычек и способностей занимающихся альпинизмом.

Воспитательная работа
Цели воспитательной работы заключаются в формировании личности гармонично развитого спортсмена, способного достойно представлять Украину за 
рубежом; воспитании дисциплинированности, заинтересованности и целеустремленности, трудолюбия, самостоятельности и настойчивости в овладении мастерством; формировании интересов и культуры поведения.

Воспитательная работа проводится на учебно-тренировочных занятиях, восхождениях, соревнованиях и в повседневной жизни личным примером и педагогическим мастерством тренера и ведущих альпинистов, атмосферой доверия и творчества, уважительного отношения к традициям, моральным стимулированием и шефством со стороны опытных спортсменов.

Педагогический контроль

Контроль физической подготовленности спортсменов осуществляется с целью объективной оценки уровня их физических качеств — выносливости, координации, силы, быстроты, гибкости.

Теорией и методикой физического воспитания определено, что для развития, например, лазанья целесообразно использовать преимущественно тренировочную нагрузку интенсивностью 80% от максимальной. Объем нагрузок интенсивностью 90% максимальной и выше обычно превосходит 20% общего объема тренировочной работы. Зона тренировочной нагрузки в пределах 80-90% максимальной интенсивности считается зоной развития.

Контроль выносливости осуществляется с учетом факторов, которые определяют трудоспособность и утомляемость. Условно выделяют и оценивают четыре разновидности специальной выносливости: физическую, зависящую от мышечной деятельности; эмоциональную; сенсорную, связанную с деятельностью центральной нервной системы; умственную.

Контроль координации определяет умение спортсмена четко и точно выполнять сложные упражнения, быстроту овладения новыми приемами, скорость перестройки двигательной деятельности, координацию движений, связанных с изменением внешних условий.

Контроль силы осуществляется путем количественной оценки силовых возможностей спортсменов при статическом и динамическом режимах мышечной работы. Динамическая сила оценивается временем выполнения спортсменом того или иного движения с полной нагрузкой (50, 75 или 100 процентов от максимальной интенсивности). Статическая сила измеряется в режиме изометрического сокращения мышц.

Контроль быстроты осуществляется путем оценки скорости движений, частоты их и быстроты двигательной реакции.

Контроль гибкости осуществляется путем оценки размаха движений в определенных соединениях звеньев тела. Хорошая гибкость — одно из условий успеха в альпинизме.

2.4. Исторические основы построения рациональной многолетней подготовки

Обучение альпиниста начинается задолго до выезда в горы — на занятиях и тренировках в спортшколе, альпинистском клубе, секции, и его будущие спортивные достижения прямо зависят от содержания и выполнения программы этих занятий и тренировок. Все, что возможно, должно быть хорошо усвоено в подготовительный период, а затем закреплено и развито в основной период. В основе многолетней подготовки альпинистов лежит круглогодичная рациональная система подготовки по макроциклу: подготовительный период — основной период с постепенным увеличением нагрузок из года в год по мере увеличения сложности восхождений. Корни этой стратегической направленности подготовки украинских альпинистов лежат в начале 50-х годов ХХ столетия. Результаты — последующие высочайшие достижения, в том числе и на современном этапе.

В украинском альпинизме, начиная с тридцатых годов ХХ столетия, сложились четкие квалификационные уровни, заложены основы подготовки и повышения мастерства спортсменов на базе спортшкол, альпклубов, федераций альпинизма и скалолазания, специализированных секций в коллективах физкультуры — в условиях города, и на массовых альпиниадах, соревнованиях, сборах, в альплагерях, высокогорных экспедициях.

3. Организация учебно-тренировочного процесса

3.1. Система отбора и контроля

3.1.1. Отбор кандидатов для занятий альпинизмом производится на первом квалификационном уровне НП-1 путем изучения личных документов, собеседования и последующего наблюдения в процессе занятий.

3.1.2. Контроль на разных стадиях тренировочного цикла и подготовки в целом осуществляется с помощью контрольных нормативов оценки общей физической подготовленности. Этой цели служат следующие основные тесты с устойчивой корреляционной связью:

1) для оценки силовых качеств:

— приседания на одной ноге (мужчины и женщины);

— подтягивания на перекладине (только мужчины);

—отжимания от земли: сгибания и разгибания рук в упоре (только женщины)

Не рекомендуется из-за неинформативности показателей для альпинистов применение таких ранее популярных тестов, как наклоны корпуса назад, сидя с закрепленными ногами (мужчины и женщины), подтягивания (женщины) и отжимания (мужчины);

2) для оценки выносливости:

— адаптированный к альпинизму тест PWC 1>0. По его результатам определяется потенциальная работоспособность спортсмена при частоте сердечных сокращений 170 ударов в минуту как объективная и универсальная характеристика выносливости человека в данный момент времени. Применение этого теста повышает коэффициент корреляции между входными и выходными нормативами в 1,5-2 раза, что позволяет тренеру прогнозировать потенциальную работоспособность альпиниста вдвое точнее.

Не рекомендуется в тренировочной практике тестовый норматив «преодоление склона …» (или «бег в гору») по причинам, описанным ниже.

Некоторые тренеры применяют в горах контрольный норматив «преодоление склона определенной крутизны (25-30 градусов) и перепада высот (200-1000 метров)» или «бег в гору». Однако этот тест не универсален (возможен лишь для спортсменов высшей квалификации) и по своей сути антифизиологичен для массового применения, поскольку период полной адаптации в горах индивидуален и заканчивается, как правило, на шестой-десятый день пребывания в высокогорье. Прием этого энергоёмкого норматива на второй — четвертый день (и в соревновательном режиме) опасен срывом естественного адаптационного процесса и хроническим недовосстановлением в дальнейшем.

Удовлетворительными по общей и специальной физической подготовленности альпинистов можно считать контрольные нормативы, приведенные в табл. 3.1.2;

Таблица 3.1.2

Нормативы оценки общей и специальной

физической подготовленности альпинистов

	№ п/п
	Упражнения
	Мужчины
	Женщины

	
	
	НП
	СП
	СС
	СМ
	НП
	СП
	СС
	СМ

	 1
	Подтягивание на перекладине (кол-во раз)
	8
	10
	12
	15
	2
	3
	4
	5

	 2
	Лазание по канату (метры), женщины с помощью ног
	4
	6
	8
	10
	3
	5
	8
	10

	 3
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, корпус прямой (раз)
	15
	20
	25
	30
	12
	15
	20
	25

	44
	Приседание на одной ноге (“пистолетик”) в сумме 2-х ног (кол-во раз)
	8+8
	10+10
	12 + 12
	15 + 15
	4+4
	6+6
	8+8
	10+10

	 5
	Наклоны корпуса назад, сидя на скамейке, ноги закреплены (раз)
	35
	45
	50
	60
	25
	35
	40
	45

	66
	Прохождение бревна с опущенными руками и поворотом на 360 на середине бревна (к-во прохождений/к-во поворотов)
	1/1
	2/2
	3/3
	3/3
	1/1
	2/2
	3/3
	3/3

	 7
	Зацеп(смешанный или простой вис на передних фалангах пальцев), с
	60
	70
	80
	90
	-
	-
	-
	-

	88
	Бег (до выезда в горы):

	
	100 м, с
	15,0
	14,5
	14,0
	14,0
	17,0
	16,5
	16,0
	16,0

	
	800 м, мин.
	-
	-
	-
	-
	3,10
	3,05
	3,00
	2,45

	
	1500 м, мин.
	5,45
	5,25
	5,00
	5,00
	-
	-
	-
	-

	
	2000 м (кросс, мин.)
	-
	-
	-
	-
	-
	8,50
	8,10
	8,10

	
	5000 м (кросс, мин.)
	-
	21,0
	18,3
	18,3
	-
	
	-
	-

	99
	Марш бросок, или спортивное ориентирование, или лыжные гонки (до выезда в горы, км)
	8
	8
	10
	10
	5
	5
	8
	8

	110
	Походы с проверкой туристской техники (до выезда в горы, км)
	25
	30
	-
	-
	25
	30
	-
	-

	111
	Преодоление склона крутизной в 25-30 (в горах, не ранее 5-го дня пребывания, тропа, мин) при перепаде высот:

	
	100 м
	-
	-
	-
	6
	-
	-
	-
	-

	
	200 м
	-
	-
	-
	15
	-
	-
	-
	-

	
	500 м
	-
	-
	-
	24
	-
	-
	-
	-


3) для оценки координации:

— прохождение тестового тренажера под уклоном со ступеньками позволяет характеризовать специальное динамическое равновесие альпиниста;

— ходьба по прямой после трехкратного вращения спортсмена помогает определить его вестибулярную выносливость и устойчивость;

— прохождение гимнастического бревна с поворотом (только на этапе начальной подготовки альпинистов; на уровне спортивной подготовки, СС и СМ данный тест не информативен);

— приборные методики стабилографии (измерения уровня вестибулометрии и устойчивости в вертикальной позе) – с помощью специальных приборов.

4) для проверки вестибулярного аппарата применяются следующие тесты:

— ходьба по прямой (20-25 м) после трех поворотов на 360°, руки на поясе, глаза закрыты;

— статическое равновесие (на ступеньке, на одной ноге, руки на поясе, глаза закрыты, суммарное время удержания равновесия на левой и правой ногах);

— динамическое равновесие (ходьба вверх без помощи рук по специальному тренажеру — ступенькам).

3.1.3. Квалификационное тестирование общей и специальной физической и специальной подготовок направлено на оценку подготовленности спортсмена к решению основных задач основного периода и должно проходить не реже двух раз в год.

Основные задачи, решаемые в ходе подготовительного периода, — развитие психологических, волевых и физических качеств, комплекса знаний и умений заданного уровня квалификации альпиниста, обеспечение пика спортивной формы на время целей основного периода (см. п. 2.2).

Задачи, решаемые в ходе основного периода подготовки, — эффективная акклиматизация и достижение высших результатов (количественных и качественных) зачетных восхождений и соревнований.

3.1.4. Основу тренировки альпинистов составляют общефизическая подготовка (ОФП) и специальная техническая тренировка для развития определенных групп мышц. ОФП укрепляет преимущественно функции систем обмена. Хорошая форма достигается нагрузками, равными получасовым пробежкам два раза в неделю или минимум по 10 минут ежедневно. При этом после нагрузки частота пульса должна быть в пределах 130-180 ударов в минуту. Для лазания полезны ежедневные подтягивания на перекладине и на передних фалангах пальцев на узких полочках (например, дверных наличниках и т.п.), частое сжимание и разжимание кулаков, что укрепляет передние фаланги пальцев и мышцы кисти.

В предсезонный подготовительный период альпинисту необходимы гимнастические упражнения (каждое утро), плавание, бег: в лесу, на пляжном песке, на лыжах зимой, велокросс, а также занятия в “скальных лабораториях” и на специальных стендах — тренажерах. В спортивной работе важна интервальная тренировка, когда фазы нагрузки чередуются полуминутными интервалами расслабления. Лучшей тренировкой в альпинизме остаются восхождения.

3.2. Структура тренировочного процесса

3.2.1. Процесс многолетней подготовки спортсменов-альпинистов осуществляется с использованием основных методов спортивного тренинга, разнообразных силовых упражнений на развитие аэробных и анаэробных возможностей, гибкости, координации движения и т.д., которые влияют на развитие физических качеств и техническое мастерство спортсменов.

В системе спортивной подготовки используются все методы учебно-тренировочного процесса, которые составляют такие её виды: физическая, техническая, психологическая, теоретическая, тактическая, специальная(см.п. 2.3) и интегральная.

Интегральная подготовка направлена на приобретение опыта соревнований, на повышение устойчивости и стабильности.

3.2.2. Структура тренировочного процесса имеет следующую последовательность:

этап 1 — первоначальное ознакомление (рассказ, показ);

этап 2 — практическое овладение;

этап 3 — закрепление и усовершенствование (отработка).

Нельзя начинать тренировать (обучать), например, последующему двигательному действию без закрепления предыдущего.

Методы подготовки составляют три группы: словесные, наглядные и практические.

К словесным методам относятся: рассказы, пояснения, лекции, беседы. Они, как правило, реализуются в лаконичном виде с использованием специальной терминологии и наглядных средств.

К наглядным методам относятся метод показа отдельных упражнений и технических элементов, просмотр учебных кинофильмов, видеозаписей тренировок и восхождений.

Практические методы тренировки: равномерный, переменный, повторный, интервальный, соревновательный, метод соединенных действий и круговой.

Соревнования — не только возможность выявления лучших спортсменов или команд, но и способ контроля  за  уровнем подготовки спортсменов, повышения их тренированности и мастерства.

3.2.3. В процессе многолетней подготовки в организме спортсменов происходят разнообразные морфологические и функциональные изменения, связанные с реакциями на тренировочные нагрузки (биологическая адаптация), которые определяют уровень тренированности спортсмена, его физической и психологической готовности к достижению поставленной цели, состояние спортивной формы.

Учитывая, что спортивная форма не может удерживаться в продолжение всего года, весь период подготовки альпинистов определяется четкой цикличностью. Структура годичного макроцикла имеет свои особенности. Каждый из периодов строится на основе запланированных мезо— и микроциклов.

Подготовительный период отмечается использованием упражнений, направленных на развитие физических качеств, которые отстают в общем развитии, на усвоение технических элементов. Основное внимание уделяется развитию общей и специальной выносливости, силовым, скоростно-силовым качествам и техническим навыкам. Для развития нужной выносливости применяются интервальный и повторный методы тренировок. Совершенствование анаэробных возможностей организма, которые базируются на силовой выносливости спортсмена, нужно проводить на фоне высокого уровня общей выносливости (для этого используется бег, плавание и т.д.).

Продолжительность разгрузочного периода 2-3 недели. На протяжении первой половины периода спортсмены используют упражнения иных видов спорта (гимнастика, плавание, спортивные игры). Вторая половина отмечается разнообразной тренировочной работой с малыми объемами нагрузок.

3.2.4. В соответствии с общими требованиями к спортивным школам определяются основные задачи работы с каждой учебной группой:

а) уровень начальной подготовки (НП):

— спортивно-оздоровительные группы — выявление способной молодежи и предварительный отбор; воспитание заинтересованности к занятиям альпинизмом, трудолюбия и дисциплинированности; всесторонняя физическая подготовка и овладение основами техники; развитие двигательных качеств, гибкости, координации, общей выносливости, функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем;

— группы начальной подготовки — всесторонняя физическая подготовка; развитие выносливости, силы, изучение снаряжения и приемов лазанья и страховки, выполнение общих и специальных упражнений; воспитание трудолюбия и волевых качеств; несложные походы и восхождения;

б) уровень спортивной подготовки (СП):

— учебно-тренировочные группы — развитие специальных физических способностей; повышение работоспособности путем постепенного повышения тренировочных нагрузок; изучение тактики в альпинизме; воспитание волевых качеств, самостоятельности и дисциплинированности;

в) уровень спортивного совершенствования (СС):

— группы спортивного совершенствования — построение базы общей и специальной физической подготовки для сложных восхождений; развитие специальных физических качеств и технических навыков; повышение интенсивности и объема тренировок; достижение стабильности;

г) уровень спортивного мастерства (СМ):

— группы высшего спортивного мастерства — значительное повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок; достижение высоких результатов; дальнейшее развитие специальных физических качеств; усовершенствование физической, технической, психологической и тактической подготовленности; теоретическое и практическое освоение методики спортивных тренировок.

3.3. Общая и специальная физическая подготовка (для всех групп)

3.3.1. Общая физическая подготовка

А. Упражнения без предметов для общего развития:

— для мышц рук и плечевого пояса — движения руками в различных положениях (стоя, сидя, лежа); сгибание и разгибание, круговые движения, маховые движения, в том числе во время ходьбы, бега и т.п.;

— для мышц шеи и туловища — наклоны и повороты головы; наклоны туловища вперед, назад, вбок, круговые движения, сочетание наклонов и поворотов туловища; упражнения на растяжки и на координацию движений, формирование правильной осанки;

— для мышц ног — подъемы на носках; разнообразные движения прямыми и согнутыми ногами, махи перед собою и в стороны; выпады вперед и в сторону, с пружинистыми движениями; подпрыгивание с различных положений, прыжки на месте и в движении.

Б. Упражнения с предметами:

— со скакалкой — прыжки на одной и двух ногах, с одной ноги на вторую; прыжки со скакалкой, двигаясь прямо и по кругу;

— с мячом — сгибание и разгибание рук, круговые движения руками и туловищем; перекидывание мяча в парах и в круге с различных положений (стоя, на коленях, сидя) различными способами — толчком от груди, от плеча одной рукой, броском двумя руками через голову, между ног; соревнование на дальность броска одной и двумя руками; эстафеты с мячами.

В. Упражнения на гимнастических снарядах:

— на гимнастическом мате — сидя, наклоны и повороты туловища, подъем ног или туловища, сведение и разведение ног, круговые движения;

— на гимнастическом канате — лазанье по канату с помощью рук и ног, без помощи ног, подъем ног в висе на двух руках, висы на одной руке;

— на брусьях — упор на руках; стойка на прямых руках; сгибание и разгибание рук; постановка прямых или согнутых ног под различным углом к туловищу в упоре на руках;

— на перекладине — подтягивание различными хватами (узким, широким, обратным); в висе подъем прямых или согнутых ног к перекладине, подъем с переворотом; соскок;

— на гимнастической стенке — в висе подъем и опускание прямых ног, удержание прямых ног под различным углом к туловищу, круговые движения ногами; стоя возле стенки, наклоны назад.

Г. Упражнения других видов спорта:

— акробатика — перевороты вперед и назад; мост из положения лежа и наклоном назад; стойка на руках; переворот колесом;

— легкая атлетика — бег на короткие (30, 60, 100 м) и средние дистанции; кроссовый бег на 2000 и 5000 м; прыжки в длину и высоту; тройной прыжок;

— плавание — усвоение техники одного из способов плавания (для новичков); заплыв на дистанции 25, 50 м на время, на 500-1000 м без учета времени; игра на воде; способы спасения утопающих;

— спортивные игры — волейбол, баскетбол, футбол, гандбол, теннис (на выбор); игры на развитие внимания и координации движений (с учетом возраста учеников); эстафеты с преодолением препятствий;

— туризм — загородные путешествия, походы «выходного дня».

3.3.2. Специальная физическая подготовка

А. Упражнения для развития скоростных качеств:

— бег на скорость 30, 60 и 100 м; бег с внезапным изменением направления; бег с ускорением по сигналу;

— скоростное ведение мяча (баскетбольного, волейбольного) одной рукой; быстрые передачи мяча в парных упражнениях, во время ходьбы или бега;

— прыжки со скакалкой; прыжки в длину с разбега или с места;

— скоростные подтягивания на перекладине за интервал времени (10 с);

— скоростной подъем на руках по наклонной гимнастической лестнице.

Б. Упражнения для развития ловкости и равновесия:

— жонглирование теннисными мячами, иными небольшими предметами;

— перекидывание теннисными или гандбольными мячами в парах или тройках;

— броски баскетбольного мяча с поворотами; ведение мяча с обходом партнера;

— ходьба с закрытыми глазами, ходьба по брусу и натянутому тросу;

— подвижные и спортивные игры с мячом; барьерный бег;

— жонглирование футбольным мячом ногами.

В. Упражнения для развития силы:

— подтягивание на перекладине на двух и одной руке, на брусьях различной высоты (одна рука выше другой); подтягивание на планках различной ширины; удержание в конечной точке подтягивания на двух и одной руке;

— подъем и висы на одной и двух руках с отягощением;

— лазанье по коротким и сложным трассам (болдеринг);

— сгибание и разгибание рук в упоре лежа, в стойке на руках, в упоре на брусьях; приседание на одной и двух ногах.

Г. Упражнения для развития выносливости:

— бег по пересеченной местности 1-3 км;

— плавание разнообразными способами 1000 м;

— висы на прямых и согнутых руках на перекладине и зацепах;

— удержание тела в конечной точке подтягивания на двух руках.

Д. Упражнения для развития гибкости:

— маховые движения ногами в различных плоскостях, маховые и круговые движения руками с максимальной амплитудой;

— наклоны туловища вперед, назад, в сторону из различных положений;

— мост из стойки на руках, из положения лежа на спине, наклоном назад;

— шпагаты и полушпагаты; хатха-йога (“плуг”, “лотос”).

Е. Упражнения для развития координации:

— спортивные игры, акробатика, прыжки на батуте.

4. НАЧАЛЬНАЯ  ПОДГОТОВКА

Начальная подготовка — комплекс теоретических и практических занятий, проводимых с альпинистами, направленных на развитие знаний и умений, соответствующих 1-му и 2-му квалификационным уровням и достаточных для совершения участником восхождений 1-й и 2-й категорий сложности. Учитывая различную стартовую подготовленность альпинистов для этих восхождений, различным является и содержание соответствующих учебных программ. Возраст начинающего заниматься альпинизмом не моложе 16 лет.

4.1. Первый квалификационный уровень (НП-1)

Как следует из раздела 2, первый КУ (НП-1) ориентирован на начинающих альпинистов и является низшим уровнем подготовленности альпиниста. Его освоение начинается в течение подготовительного периода в спортшколах, секциях альпинизма и альпклубах по месту жительства. Это позволяет спортсмену по прибытии в горы (в основной период учебно-тренировочного цикла) пройти практические занятия на горном рельефе и совершить первое зачетно-экзаменационное восхождение 1Б к.с. в составе учебного отделения под руководством инструктора альпинизма, т.е. завершить обучение на КУ НП-1. При положительной аттестации считается, что альпинист имеет достаточную подготовку для безаварийного восхождения по маршрутам 1Б к.с. под руководством инструктора альпинизма и для выполнения разрядного норматива “Альпинист Украины”.

При достижении КУ НП-1 альпинист должен:

ЗНАТЬ:

— особенности альпинизма как вида спорта;

— историю альпинизма;

— географию горных районов мира;

— особенности климата горных районов;

— опасности в горах и меры по снижению риска;

— правила альпинизма;

— основы доврачебной медицинской помощи;

— снаряжение альпиниста и его особенности.

УМЕТЬ:

— организовывать страховку и самостраховку на простом скальном, ледовом и снежном рельефе;

— передвигаться по травянистым склонам, крутым тропам и осыпям;

— передвигаться по скалам 1-3 к.с. с верхней страховкой, по перилам с перестежкой, в связке;

— передвигаться по несложному ледовому рельефу, производить само-задержание при срыве, производить задержание партнера по связке при срыве;

— передвигаться по снежным склонам при подъеме, траверсе и спуске индивидуально, в связке, с использованием перил, вытаптывать ступени, само-задерживаться при проскальзывании и срыве;

— переправляться по наведенным переправам через горные реки;

— транспортировать легко пострадавшего с использованием простейших приемов;

— готовиться к походу в высокогорье;

— ориентироваться в горно-лесной зоне;

— организовать бивуак в горно-лесной зоне, на травянистых склонах, на моренах и готовить пищу в условиях похода;

— соблюдать правила личной гигиены в походе;

— предупреждать загрязнение окружающей среды в зоне бивуака.

СОВЕРШИТЬ:

― Восхождение 1Б к.с. под руководством инструктора альпинизма;

― Выполнить норматив «Альпинист Украины».

4.1.1. Отбор на уровне НП-1

4.1.1.1. Отбор начинающих альпинистов производится тренерами спортшкол, секций альпинизма и альпклубов, которым поручен этот раздел подготовки спортсменов. Критерии отбора:

— в учебные группы могут быть зачислены, по их желанию, юноши и девушки с 16 лет; не достигшие этого возраста гражданской дееспособности представляют письменное согласие родителей;

— обязательно наличие медицинской справки о том, что по состоянию здоровья кандидату-новичку не противопоказано занятие альпинизмом.

Порядок отбора: изучение документов и собеседование.

4.1.2. Подготовка на уровне НП-1

4.1.2.1. В учебных группах проводятся занятия по теоретической, общефизической, специальной и технической подготовке.

4.1.2.2. Теоретическая подготовка осуществляется в форме лекций, а также самоподготовки. Содержание теоретической подготовки приведено в табл. 4.1.1.
Таблица 4.1.1

Содержание теоретической подготовки на КУ НП-1

	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов занятий, час.

	
	
	Подготовительный период
	Основной период
	Всего

	
	
	лекции
	самостоятельно
	Лекции
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	11.
	Особенности альпинизма как вида спорта
	1
	-
	-
	1

	2.
	История альпинизма
	1
	6
	-
	7

	3.
	География горных районов
	1
	4
	-
	5

	4.
	Климат горных районов 
	1
	2
	-
	3

	5.
	Формы горного рельефа. Опасности в горах и меры по снижению риска
	2
	2
	-
	4

	6.
	Правила альпинизма
	1
	-
	-
	1

	7.
	Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой доврачебной помощи
	2
	-
	-
	2

	8.
	Снаряжение альпиниста, его особенности
	2
	-
	-
	2

	9.
	 Гигиена, закаливание, режим питания
	1
	-
	-
	1

	10.
	Общая и специальная физическая подготовка альпиниста
	1
	-
	-
	1

	11.
	Основные средства и приемы организации страховки и самостраховки на простом скальном, ледовом, снежном рельефе
	2
	-
	-
	2

	12.
	Индивидуальная техника передвижения на скалах и страховка
	1
	-
	-
	1

	13.
	Географический обзор высокогорного района места базирования
	-
	-
	1
	1

	14.
	Транспортировка пострадавшего подручными средствами
	-
	-
	1
	1

	Итого, час.
	16
	14
	2
	32


4.1.2.3. Общефизическая подготовка осуществляется в форме групповых и

индивидуальных тренировок. Групповые тренировки проводятся под руководством тренера один раз в неделю по 2 часа. Индивидуальные тренировки — по плану, разработанному тренером. Целью ОФП является развитие физических качеств спортсмена до уровня требований НП-1. Ее содержание — развитие выносливости, силы рук и ног, координации.

Общий объем — 200 час., в т.ч. общая физическая подготовка - 160 час. (80 час. групповых тренировок и 80 час. индивидуальных) и специальная физическая подготовка - 40 час. (20 час. групповых тренировок и 20 час. индивидуальных).

4.1.2.4. Техническая подготовка осуществляется в форме практических

занятий — групповых тренировок под руководством тренера. Проводится не реже одного раза в неделю по 2 часа, а также на выездах. Цель — развитие умений, соответствующих требованиям НП-1. Содержание приведено в табл. 4.1.2.

4.1.2.5. Специальная подготовка проводится в форме практических занятий под руководством тренера.  Рекомендуется проводить в походных условиях. 
Цель — развитие знаний и умений согласно требованиям НП-1. 

Содержание специальной подготовки показано в табл. 4.1.3.
                                                                                                                                               Таблица 4.1.2

Содержание технической подготовки на КУ НП-1 (практика)

	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов занятий, час.

	
	
	Подготовите- льный период
	Основной период
	Всего

	 1
	                              2
	3
	4
	   5

	1.
	Организация самостраховки и страховки на простых скалах
	2
	2
	4

	2.
	Индивидуальная техника передвижения по скалам и страховка
	10
	10
	20

	3.
	Техника передвижения по скалам в связках и страховка
	-
	4
	4

	3.
	Техника преодоления скальных участков группой и страховка
	-
	4
	4

	4.
	Техника передвижения по травянистым склонам, крутым тропам и осыпям 
	-
	4
	4

	5.
	Техника передвижения по льду и страховка
	-
	10
	10

	6.
	Техника передвижения на снегу, страховка
	-
	6
	6

	7.
	Организация переправ через горные реки и каньоны
	-
	4
	4

	Итого, час.
	14
	42
	56


Таблица 4.1.3

Содержание специальной подготовки на КУ НП-1

	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов занятий, час.

	
	
	Подготовите

льный период
	Основной период
	Всего

	1
	2
	3
	4
	5

	1.
	Транспортировка пострадавшего подручными средствами
	-
	2
	2

	2.
	Подготовка альпиниста к походу
	4
	4
	8

	3.
	Организация бивуака в горно-лесной зоне
	4
	2
	6

	4.
	Ориентирование в горно-лесной зоне
	2
	2
	4

	5.
	Разжигание костра, примуса и приготовление пищи в походе
	4
	-
	4

	6.
	Экология бивуаков в горно-лесной зоне
	2
	-
	2

	7.
	Гигиена альпиниста в походе
	-
	1
	1

	8.
	Учебно-тренировочный ознакомительно-аклиматизацион. поход в высокогорную зону
	-
	10
	10

	8.
	Восхождение на вершину 1-б к/с
	-
	18
	18

	Итого, час.
	16
	39
	55


4.1.2.6. Учебное время, отводимое на ту или иную тему по технической и специальной подготовке, не может быть меньше указанного здесь. По усмотрению тренера оно может быть лишь увеличено. Допускается отдельные темы занятий переносить из подготовительного периода в основной и наоборот.

4.1.3. Соревнования на уровне НП-1

4.1.3.1. Соревнования между альпинистами, готовящимися к достижению первого квалификационного уровня, проводятся с целью повышения активности обучающихся, а также объективной, периодической оценки умений каждого альпиниста, развившихся в результате учебного процесса. Рекомендуется проведение соревнований по общефизической подготовке (бег, подтягивание, лазание по канату и т.п. ), технической подготовке (передвижение по скалам и снегу), специальной подготовке (ориентирование, туристская техника).

4.1.4. Контроль на уровне НП-1

4.1.4.1. Текущий контроль результатов обучения производится в ходе каждого занятия и используется тренером при выдаче индивидуальных заданий.

4.1.4.2. Периодический контроль (по теоретической, общефизической, технической и специальной подготовке) проводится раз в сезон по пройденным на момент проверки разделам программы обучения НП-1.

4.1.4.3. Итоговый контроль результатов подготовительного периода проводится перед выездом в горы. К этому времени начинающий альпинист должен

ЗНАТЬ:

— особенности альпинизма как вида спорта;

— историю альпинизма;

— географию горных районов;

— особенности климата горных районов;

— опасности в горах и меры по снижению риска;

— правила альпинизма;

— основы доврачебной медицинской помощи;

— снаряжение альпиниста и его особенности.

УМЕТЬ:

— организовать страховку и самостраховку на простых скалах и снегу;

— передвигаться по простым скалам, травянистым склонам, крутым тропам и снегу с использованием перил и без них;

— переправляться по наведенным переправам через горные реки;

— готовиться к походу в горно-лесную зону;

— ориентироваться в горно-лесной зоне;

— организовать бивуак и готовить пищу в условиях похода;

— соблюдать правила личной гигиены в походе;

— предупреждать загрязнение окружающей среды в зоне бивуака.

СДАТЬ КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ:

Таблица 4.1.4

	№ п/п
	Упражнения
	Нормативы

	
	
	мужчины
	женщины

	1
	2
	       3
	       4

	1.
	Подтягивание на перекладине, кол-во раз
	8
	2

	2.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, кол-во раз
	15
	12

	3.
	Приседание на одной ноге (“пистолетик”), к-во раз
	8+8
	4+4

	4.
	Завязать узлы: Проводник, Восьмерка, Булинь, Стремя, Прямой, Ткацкий, Встречный, Пруссик, Бахмана, Брамшкотовый (в т.ч. одним концом)
	+
	+

	5.
	Пройти свободным лазанием с верхней страховкой скальную трассу 2-3 к/с протяженностью 15-20 м
	+
	+

	6.
	Подняться по перилам по скальной стенке крутизной до 70, протяженностью 10 м
	+
	+

	7.
	Поставить палатку, развести костер
	+
	+


Результаты итогового контроля фиксируются в справке о пройденной подготовке в подготовительный период (перед выездом в горы) и свидетельствуют о соответствии фактической подготовки альпиниста к работе в основной период подготовки до полного выполнения условий квалификационного уровня НП-1.

Справка (личная карточка спортсмена) с характеристикой-рекомендацией тренера вручается каждому альпинисту, прошедшему итоговое тестирование. Эти документы предъявляются учебной части альпиниады (или иного альпмероприятия в горах) и тренеру основного периода подготовки.

4.1.5. Учебный план подготовки на квалификационном уровне НП-1 (сводный) приведен в табл. 4.1.5.

Таблица 4.1.5

Учебный план подготовки на квалификационном уровне НП-1

(сводный)

	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов занятий, час.

	
	
	Подготовительный период
	Основной период
	Всего


	
	
	лекции
	само

стоят.
	практик.
	лекции
	практик.
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	1.
	Особенности альпинизма как вида спорта
	1
	-
	-
	-
	-
	1

	2.
	История альпинизма
	1
	6
	-
	-
	-
	7

	3.
	География горных районов
	1
	4
	-
	-
	-
	5

	4.
	Климат горных районов 
	
	
	-
	-
	-
	3

	5.
	Формы горного рельефа. Опасности в горах и меры по снижению риска
	2
	2
	-
	-
	-
	4

	6.
	Правила альпинизма
	1
	-
	-
	-
	-
	1

	7.
	Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой доврачебной помощи
	2
	-
	2
	-
	2
	6

	8.
	Снаряжение альпиниста, его особенности
	2
	-
	-
	-
	-
	2

	9.
	Гигиена, закаливание, режим питания
	1
	-
	-
	-
	1
	2

	10.
	Общая и специальная физическая подготовка альпиниста
	1
	-
	200
	-
	-
	201

	11.
	Основные средства и приемы организации страховки и самостраховки на простом скальном, ледовом, снежном рельефе
	2
	-
	2
	-
	2
	6

	12.
	Индивидуальная техника передвижения на скалах и страховка
	1
	-
	10
	-
	10
	21

	13.
	Техника передвижения по скалам в связках и страховка
	-
	-
	-
	-
	4
	4

	                                                                                                  Продолжение табл. 4.1.5

	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов занятий, час.

	
	
	Подготовительный период
	Основной период
	                                 Всего

	
	
	лекции
	само

стоят.
	практик.
	лекции
	практик.
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	14.
	Техника преодоления скальных участков группой и страховка
	-
	-
	-
	-
	4
	4

	15.
	Техника передвижения по травянистым склонам, крутым тропам и осыпям 
	-
	-
	-
	-
	4
	4

	16.
	Техника передвижения по льду и страховка
	-
	-
	-
	-
	10
	10

	17.
	Техника передвижения на снегу и страховка
	
	-
	-
	-
	6
	6

	18.
	Организация переправ через горные реки и каньоны
	-
	-
	-
	-
	4
	4

	19.
	Географический обзор высокогорного района места базирования
	-
	-
	-
	1
	-
	1

	20.
	Транспортировка пострадавшего подручными средствами
	-
	-
	-
	1
	2
	3

	21.
	Подготовка альпиниста к походу
	-
	-
	4
	-
	4
	8

	22.
	Организация бивуака в горно-лесной зоне
	-
	-
	4
	-
	2
	6

	23.
	Разжигание костра, примуса и приготовление пищи в походе
	-
	--
	4
	-
	-
	4

	24.
	Экология бивуаков в горно-лесной зоне
	-
	-
	2
	-
	-
	2

	25.
	Ориентирование в горно-лесной зоне
	-
	-
	2
	-
	2
	4

	26.
	Зачеты по теоретической подготовке
	1
	-
	-
	-
	-
	1


	27.
	Проверка общефизической подготовки
	-
	-
	6
	-
	2
	8

	28.
	Учебно-тренировочный ознакомительно-аклиматизационный поход в высокогорье
	-
	-
	-
	-
	10
	10

	29.
	Восхождение на вершину 1Б к.с.
	-
	-
	-
	-
	18
	18

	30.
	Разборы учебно-тренировочных занятий и выходов в высокогорную зону
	-
	-
	-
	-
	4
	4

	Итого, час.
	17
	14
	236
	2
	91
	360


4.1.6. Примерный годовой график расчета учебных часов для групп НП-1 приведен в табл. 4.1.6.

4.1.7. Основной программный материал НП-1(содержание занятий)

4.1.7.1. Теоретическая подготовка

Тема 1.1. Особенности альпинизма как вида спорта

Альпинизм и его место в системе видов спорта. Принципы альпинизма. Организация альпинизма в Украине и в мире. Международный союз альпинистских ассоциаций — UIАА. Прикладные аспекты альпинизма. Содержание и особенности подготовки альпинистов. Цели и задачи первого квалификационного уровня. Планирование круглогодичной подготовки.

Таблица 4.1.6

Примерный годовой график расчета учебных часов для групп квалификационного уровня НП-1

	                            Содержание занятий
	                            Подготовительный период, час.
	Основной период, час.
	Всего, час.

	
	осенний этап
	зимний этап
	весенний этап
	
	

	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	

	Теоретические занятия 
	-
	2
	2
	2
	-
	2
	3
	3
	3
	-
	2
	-
	19

	Самоподготовка
	-
	2
	2
	2
	-
	2
	2
	2
	2
	-
	-
	-
	14

	Практические занятия

	1. Общая физическая подготовка
	18
	19
	21
	23
	24
	21
	18
	14
	-
	2
	-
	-
	160

	2. Специальная физическая подготовка
	2
	2
	2
	-
	-
	-
	4
	8
	10
	12
	-
	-
	40

	3. Общая подготовка к высокогорным походам
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	4
	4
	4
	-
	11
	-
	29

	4. Изучение средств и приемов страховки, применяемых в альпинизме
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	2
	-
	4

	5. Изучение основных приемов техники передвижения по скалам, льду, снегу и страховки
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	3
	3
	4
	38
	-
	48

	6. Выполнение контрольных нормативов
	-
	2
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	2
	-
	2
	-
	8

	7. Изучение техники и тактики альпинизма
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	6
	-
	6

	8. Участие в высокогорных походах и восхождениях
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	32
	-
	32

	Итого, час.
	20
	27
	27
	29
	26
	29
	31
	36
	24
	18
	93
	-
	360


Тема 1.2. История альпинизма

Зарождение альпинизма — восхождение Бальма и Паккара на Монблан. Первые спортивные восхождения в Альпах. Развитие советского альпинизма (восхождение Николадзе и др.). Этапы развития и их характеристики. Достижения альпинистов в последние десятилетия. Развитие высотного альпинизма. Первая советская гималайская экспедиция. Развитие скалолазания. Развитие альпинизма в СНГ и Украине. Освоение высочайших вершин мира (самостоятельное изучение) и гор Украины. Наиболее выдающиеся восхождения.

Тема 1.3. География горных районов мира

Происхождение горного рельефа. Горные районы Украины. Горы Евразии, наиболее освоенные альпинистами, — Кавказ, Памир, Тянь-Шань, Фанские горы, Гималаи, Каракорум, Гиндукуш, Альпы, Татры, горы Северной и Южной Америки; горы Африки и Антарктиды (самостоятельно).

Тема 1.4. Климат горных районов

Климатообразующие факторы в горах. Вертикальная зональность и микроклимат. Ледники, происхождение и динамика. Сопоставление климата гор Украины и Кавказа, других районов мира (самостоятельно).

Тема 1.5. Опасности в горах и меры по снижению риска

Объективные опасности в горах, их связь с погодой и рельефом. Опасные растения и животные гор Украины. Качество подготовки альпинистов как фактор снижения субъективных опасностей на маршруте. Способы уменьшения воздействия опасных факторов высокогорья.

Тема 1.6. Правила альпинизма

Правила поведения в высокогорной зоне. Правила поведения в альпинистском коллективе. Обязанности и права участника и руководителя похода и восхождения. Порядок выпуска группы. Назначение спасательного отряда в горах и порядок регистрации группы при выходе на маршрут.

Тема 1.7. Основы доврачебной медицинской помощи

Правила личной гигиены альпиниста в походе и на бивуаке. Простейшие правила диагностики травм и заболеваний. Способы оказания первой помощи при простудных, желудочных, сердечно-сосудистых заболеваниях, простейших травмах. Обязанности группы при выявлении заболевшего.

4.1.7.2. Техническая подготовка

Тема 1.8. Организация самостраховки и страховки на простых скалах

Назначение и виды страховки и самостраховки. Использование индивидуального и группового снаряжения для самостраховки и страховки на скальном рельефе. Узлы для привязывания к веревке (булинь, проводник, восьмерка, стремя). Отработка приемов самостраховки и страховки партнера по связке на простых скалах с использованием выступов и деревьев.

Тема 1.9. Индивидуальная техника передвижения по скалам

Основные факторы риска при проведении тренировок на скалах и меры по его снижению. Правила скалолазания. Узлы для связывания веревок (прямой, встречный, ткацкий, грейп-вайн, брамшкотовый, академический). Демонстрация и последующая отработка различных приемов передвижения по простым скалам (подъемы, спуски и траверсы по плитам, прохождение внутренних и внешних углов, каминов, гребней). Отработка приемов передвижения по скалам средней трудности с верхней страховкой.

Тема 1.10. Техника передвижения по скалам в связке

Назначение страховки партнера при передвижении по вертикальному рельефу. Действия партнеров при движении в связке, команды. Физические основы страховки. Принципы динамической страховки. Назначение и простейшие способы создания дополнительного трения. Организация базы страховки. Спуск по закрепленной веревке. Демонстрация и последующая отработка движения связки по простым скалам на подъеме и спуске.

Тема 1.11. Техника преодоления скальных участков группой

Назначение и различные виды взаимодействия между связками в группе. Схватывающие узлы (пруссик, Бахмана). Перила — их назначение, применение, страховка. Демонстрация и отработка техники прохождения вертикальных, горизонтальных и наклонных перил.

Тема 1.12. Передвижение по травянистым склонам, крутым тропам и осыпям

Факторы риска и меры его уменьшения при движении по травянистым склонам, горным тропам и осыпям. Демонстрация и отработка приемов передвижения и самозадержания на травянистом склоне с помощью ледоруба.

Тема 1.13. Техника передвижения по льду и страховка

Передвижение по льду в ботинках типа “вибрам”. Одевание кошек. Применение ледоруба при движении по льду. Передвижение в кошках. Приемы самозадержания на ледовом склоне при срыве. Отработка правильной постановки ног при подъеме, траверсе и спуске на кошках. Использование ледоруба как дополнительной точки опоры и средства самостраховки. Отработка приемов работы с веревкой пи движении в связках. Задержание партнера при срыве. Передвижение в связке по открытому леднику. Демонстрация опытной связкой (двойкой) передвижения на кошках по ледовому склону с организацией крючьевой страховки. Демонстрация подъема попавшего в трещину.

Тема 1.14. Техника передвижения и страховки на снегу

Факторы риска и меры по его уменьшению при движении по снежным склонам. Ледоруб для организации самостраховки и страховки на снегу. Техника передвижения по снегу при подъеме, траверсе склона и спуске. Самозадержание на снегу. Демонстрация и отработка приемов передвижения и страховки на снегу индивидуально и в связке.

Тема 1.15. Организация переправ через горные реки и каньоны

Гидрология горных рек. Факторы риска и меры безопасности при переправе через горные реки. Техника переправ по камням, в брод, по бревну, воздушная переправа по натянутым перилам с использованием палиспаста.

4.1.7.3. Специальная подготовка

Тема 1.16. Транспортировка пострадавшего подручными средствами

Основные правила транспортировки пострадавшего. Способы ускоренной эвакуации. Простейшие способы транспортировки: на плечах, на бухте веревки, в рюкзаке, с использованием простейших носилок из курток и шестов, ледорубов, лыж и др. С одним и двумя сопровождающими. Система обеспечения безопасности. Особенности транспортировки зимой.

Тема 1.17. Подготовка альпиниста к походу

Порядок планирования восхождения. Изучение маршрута, выявление основных факторов риска и трудных мест. Выбор снаряжения. Набор продуктов. Расчет временного графика прохождения маршрута. Распределение груза в группе. Укладка рюкзака. Примус, газовая горелка. Расчет потребности в топливе. Обувь альпиниста и уход за ней.

Тема 1.18. Организация бивуака в горно-лесной зоне, на травянистых склонах, на моренах

Правила выбора места. Факторы риска и меры по его уменьшению. Бивуачное снаряжение, уход и хранение. Установка палатки: подготовка площадки, ее защита от ветра, дождя и подтопления. Оборудование бивуака (кухня, склад продуктов и топлива). Просушка снаряжения и его хранение. Особенности бивуака на снегу. Отработка приемов установки палатки.

Тема 1.19. Ориентирование в горно-лесной зоне

Основы топографии. Ориентиры. Определение сторон света. Отработка приемов ориентирования с использованием компаса и карты.

Тема 1.20. Розжиг костра, примуса и приготовление пищи в походе

Факторы риска. Особенности возникновения и распространения лесных и горных пожаров. Меры безопасности. Сооружение очага. Заготовка дров. Просушка веточек. Розжиг огня. Розжиг примуса. Демонстрация и отработка. Особенности варки на костре и примусе. Гашение костра.

Тема 1.21. Экология бивуаков в горно-лесной зоне

Предупреждение загрязнения среды обитания альпинистов. Проблема питьевой воды, ее решения на снежно-ледовых, скальных маршрутах и в горно-лесной зоне. Проблема бытовых отходов на бивуаках. Демонстрация и отработка действий по защите окружающей среды в зоне бивуака.

Тема 1.22. Гигиена альпиниста в походе

Факторы, угрожающие здоровью, и меры их устранения или уменьшения воздействия. Уход за кожей лица, рук, ног; предупреждение потертостей. Защита от солнечных ожогов. Профилактика желудочно-кишечных и простудных заболеваний.

Тема 1.23. Совершение восхождения

Закрепление полученных знаний и умений передвижения и страховки на скалах, снегу и льду; освоение вопросов ориентирования в горах, выбора безопасного пути согласно описанию, оборудования бивуака. Совершение восхождения 1Б к.с. под руководством инструктора.

4.2. Второй квалификационный уровень (НП-2)

Целью подготовки к достижению второго КУ НП-2 является развитие знаний и умений, приобретенных на уровне НП-1, до уровня, достаточного для восхождений 2А и 2Б к.c. При положительной аттестации после совершения восхождений 2-й к.с. считается, что альпинист получил достаточную подготовку для безаварийных восхождений 2А и 2Б к.c. для участия в квалификационных соревнованиях по выполнению норм 3-го спортивного разряда по альпинизму и для дальнейшего повышения альпинистской квалификации до уровня СП-1.

При достижении второго КУ НП-2 дополнительно к знаниям, умениям и опыту, приобретенным на уровне НП-1, альпинист должен:

ЗНАТЬ:

— горные районы Украины, СНГ и освоение их альпинистами;

— правила восхождений и соревнований по альпинизму;

— общие сведения о подготовке (маршрутную документацию, символику UIAA), организации и проведении восхождений 1-2 к.с.;

— факторы риска при восхождениях и меры их уменьшения (меры безопасности при выполнении приемов альпинистской техники);

— начальные сведения о принципах взаимной страховки;

— общие понятия о тактике восхождений;

— о режиме и питании альпиниста;

— о врачебном контроле и самоконтроле альпиниста;

— профилактику травм при занятиях альпинизмом и оказание первой доврачебной медицинской помощи;

— элементы топографии и ориентирования в горах;

— формы горного рельефа и их образование;

— основы организации и проведения спасательных работ в горах;

— общие представления о связи в горах;

— влияние физических упражнений на организм человека;

— меры по охране окружающей среды.

УМЕТЬ:

— уверенно и надежно, с организацией страховки, передвигаться по скальному рельефу 1-2 к.с. в связках и по скальным участкам средней трудности первым в связке;

— применять основные средства и приемы страховки и самостраховки уверенно и четко, используя выступы и забитые крючья;

— налаживать перила и грамотно их использовать для передвижения;

— передвигаться по крутым снежным склонам, организуя самостраховку и страховку;

— передвигаться на кошках по различному ледовому рельефу, рубить ступени и организовывать самостраховку и страховку на леднике и ледовых участках;

— передвигаться по закрытому леднику, самостоятельно выбираться из ледниковой трещины;

— ориентироваться на местности;

— определять характер травмы, выполнять простейшие процедуры по оказанию первой доврачебной медицинской помощи, организовывать транспортировку пострадавшего;

— устраивать искусственные площадки на различном горном рельефе для постановки палатки.

СОВЕРШИТЬ:

Восхождения 1Б, 2А и 2Б к.с. под руководством инструктора альпинизма.

4.2.1. Отбор на уровне НП-2

4.2.1.1. Отбор альпинистов в группы для подготовки к достижению второго КУ НП-2проводится тренерами в начале подготовительного периода уровня НП-2 при условии выполнения альпинистами норматива “Альпинист Украины”.

Критерии отбора:

— наличие документа о выполнении норматива “Альпинист Украины”;

— наличие медицинской справки об отсутствии противопоказаний занятиям альпинизмом, выданной не более чем за месяц до начала подготовки;

— наличие паспорта гражданина Украины (либо метрики при наличии письменного разрешения родителей заниматься альпинизмом);

— наличие рекомендации тренера, руководившего выполнением норм

“Альпинист Украины”.

Порядок отбора: изучение документов и решение о допуске. При необходимости допускается дополнительный контроль теоретической и физической подготовки по нормативам уровня НП-1.

Тестовые показатели:

	Норматив
	Мужчины
	Женщины

	* ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	+
	+

	Особенности альпинизма как вида спорта
	+
	+

	История альпинизма
	+
	+

	История альпинизма
	+
	+

	Особенности климата горных районов
	+
	+

	Опасности в горах и меры по снижению риска
	+
	+

	Правила альпинизма (Правила поведения в горах)
	+
	+

	Основы доврачебной медицинской помощи
	+
	+

	* ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

           (см. табл. 3.1.2.)
	+
	+

	Подтягивание на перекладине
	8
	2

	Отжимание от пола
	15
	12

	Приседание на одной ноге
	8+8
	4+4


4.2.2. Подготовка к достижению уровня НП-2

4.2.2.1. В учебных группах проводятся занятия по теоретической, общефизической, технической и специальной подготовке.

4.2.2.2. Теоретическая подготовка осуществляется в форме лекций, а также семинаров. Содержание теоретической подготовки приведено в табл. 4.2.1.

4.2.2.3. Общефизическая подготовка осуществляется в форме групповых и индивидуальных тренировок. Групповые тренировки проводятся 2 раза в неделю по 2 часа. Индивидуальные тренировки — по плану, разработанному тренером совместно со спортсменом. Целью ОФП является развитие физических качеств спортсмена до уровня требований НП (см. табл. 3.1). Ее содержание — развитие общей и силовой выносливости, силы рук и ног, координации движений, гибкости, вестибулярной устойчивости, быстроты реакции.

Общий объем — 280 час., в т.ч. общая физическая подготовка - 180 час. (90 час. групповых тренировок и 90 час. индивидуальных) и специальная физическая подготовка - 100 час. (50 час. групповых тренировок и 50 час. индивидуальных).

Таблица 4.2.1

Содержание теоретической подготовки на КУ НП-2

	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов занятий, час.

	
	
	Подготовительный период
	Основной период
	Всего

	
	
	лекции
	самост.
	лекции
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	1.
	  Физическая культура и спорт в Украине
	1
	-
	-
	1


	2.
	Горные районы Украины, СНГ и освоение их альпинистами
	2
	-
	1
	3

	3.
	История альпинизма в Украине
	1
	1
	-
	2

	4.
	Правила горовосхождений. Правила соревнований по альпинизму
	1
	1
	1
	3

	5.
	Факторы риска при восхождениях и меры их уменьшения
	2
	1
	2
	5

	6.
	Планирование процесса подготовки альпиниста
	1
	-
	-
	1

	7.
	Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена
	1
	-
	-
	1

	8.
	Врачебный контроль и самоконтроль альпиниста
	1
	-
	-
	1

	9.
	Профилактика травм при занятиях альпинизмом и оказание первой доврачебной медицинской помощи
	2
	-
	-
	2

	10.
	 Транспортировка пострадавшего подручными средствами
	1
	-
	1
	2

	11.
	Волевая и психологическая подготовка альпиниста
	1
	-
	-
	1

	12.
	Элементы топографии и ориентирования на местности
	2
	-
	-
	2

	13.
	Организация и проведение спаса-тельных работ в горах. Связь в горах
	1
	-
	1
	2

	14.
	Сведения о строении и функциях организма человека, влияние физических упражнений на его организм
	2
	-
	-
	2

	15.
	 Географический обзор высоко-горного района места базирования
	-
	-
	1
	1

	16.
	Подготовка и проведение восхождений
	-
	-
	2
	2

	17.
	Разборы занятий, походов и восхождений
	-
	-
	8
	8

	18.
	Зачеты по теоретической подготовке
	3
	-
	1
	4

	Итого, час.
	22
	3
	18
	43


4.2.2.4. Техническая подготовка осуществляется в форме индивидуальных

и групповых тренировок под руководством тренера. Проводится не реже одного раза в неделю, а также на выездах и учебно-тренировочных занятиях в основной период в горах. Цель — развитие и совершенствование умений до уровня решения задач на этапе НП-2. Содержание приведено в табл. 4.2.2.

Таблица 4.2.2

Содержание технической подготовки на КУ НП-2 (практика)

	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов занятий, час.

	
	
	Подготовите льный период
	Основной период
	Всего

	1
	2
	3
	4
	5

	1.
	Средства и приемы страховки
	4
	2
	6

	2.
	Передвижение по скалам и страховка
	30
	12
	42

	3.
	Передвижение по снегу и страховка
	-
	6
	6

	4.
	Передвижение по льду и страховка
	-
	10
	10

	5.
	Подготовка схем походов, описаний маршрутов, ориентиры в горах
	-
	2
	2

	6.
	Выполнение контрольных нормативов по общефизической подготовке
	10
	-
	10

	7.
	Проверка знаний и подготовленности (общефизической и специальной)
	-
	4
	4

	Итого, час.
	44
	36
	80


Таблица 4.2.3

Содержание специальной подготовки на КУ НП-2

	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов занятий, час.

	
	
	Подготовит. период
	Основной период
	Всего

	1
	2
	3
	4
	5

	1.
	Топографическая подготовка и ориентирование на местности
	2
	1
	3

	2.
	Оказание первой доврачебной помощи
	4
	2
	6

	3.
	Транспортировка пострадавшего подручными средствами на горном рельефе
	-
	6
	6

	4.
	Устройство искусственных площадок на различном горном рельефе для постановки палаток
	-
	2
	2

	5.
	Радиосвязь и сигнализация в горах
	-
	2
	2

	6.
	Совершение восхождений (учебно-трениро-вочного и экзаменационных 2А и 2Б к.с.)
	-
	40
	40

	Итого, час.
	6
	53
	59


4.2.2.5. Специальная подготовка проводится в форме практических занятий под руководством тренера. Рекомендуется проводить в походных условиях. Цель — развитие и совершенствование знаний и умений согласно требованиям НП-2. Содержание специальной подготовки показано в табл. 4.2.3.

4.2.2.6. Количество часов, отводимое на изучение вышеперечисленных тем, является минимально необходимым. По усмотрению тренера оно может быть увеличено. Допускается отдельные темы занятий переносить из подготовительного периода в основной и наоборот.

4.2.3. Соревнования на уровне НП-2

4.2.3.1. Соревнования между альпинистами, готовящимися к достижению второго КУ проводятся с целью повышения активности обучающихся, а также объективной, периодической оценки умений каждого альпиниста, развившихся в результате учебного процесса. Рекомендуется проведение соревнований по ОФП (бег, подтягивание, лазание по канату и т.п.), технической подготовке (передвижение по скалам и снегу), специальной подготовке (ориентирование, туристская техника).

4.2.4. Контроль на уровне НП-2

4.2.4.1. Текущий контроль результатов обучения производится в ходе каждого занятия и используется тренером при выдаче индивидуальных заданий.

4.2.4.2. Периодический контроль (по теоретической, общефизической, технической и специальной подготовке) проводится раз в сезон по пройденным на момент проверки разделам программы обучения НП-2.

4.2.4.3. Итоговый контроль подготовительного периода проводится перед выездом в горы. К этому времени альпинист дополнительно к знаниям и умениям первого квалификационного уровня НП-1 должен

ЗНАТЬ:

— горные районы Украины, СНГ и освоение их альпинистами;

— историю альпинизма в Украине;

— правила восхождений и соревнований по альпинизму;

— факторы риска при восхождениях и меры их уменьшения;

— планирование процесса подготовки альпиниста;

— гигиену, закаливание, режим и питание спортсмена;

— врачебный контроль и самоконтроль альпиниста;

— профилактику травм при занятиях альпинизмом и оказание первой доврачебной медицинской помощи;

— транспортировку пострадавшего подручными средствами;

— волевую и психологическую подготовка альпиниста;

— элементы топографии и ориентирования на местности;

— организацию и проведение спасательных работ в горах;

— связь в горах;

— сведения о строении и функциях организма человека, влияние физических упражнений на его организм.

УМЕТЬ:

— применять основные средства и приемы страховки;

— ориентироваться на местности;

— выполнять простейшие процедуры по оказанию первой доврачебной медицинской помощи;

— передвигаться по скалам средней трудности с организацией страховки.

СДАТЬ КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ:

Таблица 4.2.4

	№ п/п
	Упражнения
	Нормативы

	
	
	мужчины
	женщины

	1
	2
	3
	4

	1.
	Подтягивание на перекладине, кол-во раз
	8
	2

	2.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, к-во раз
	15
	12

	3.
	Приседание на одной ноге (“пистолетик”), к-во раз
	8+8
	4+4

	4.
	Завязать узлы: Проводник, Восьмерка, Булинь, Стремя, Прямой, Ткацкий, Встречный, Пруссик, Бахмана, Брамшкотовый (в т.ч. одним концом)
	+
	+

	5.
	Пройти свободным лазанием с верхней страховкой скальную трассу 2-3 к/с протяженностью 15-20 м
	+
	+

	6.
	Подняться по перилам по скальной стенке крутизной до 70, протяженностью 10 м
	+
	+

	7.
	Поставить палатку, развести костер
	+
	+


Результаты итогового контроля фиксируются в справке о пройденной подготовке в подготовительный период (перед выездом в горы) и свидетельствуют о соответствии фактической подготовки альпиниста к работе в основной период подготовки до полного выполнения условий КУ НП-2.
Справка (личная карточка спортсмена) с характеристикой-рекомендацией тренера вручается каждому альпинисту, прошедшему итоговое тестирование. Эти документы предъявляются учебной части альпиниады (или иного альпмероприятия в горах) и тренеру основного периода подготовки.
4.2.5. Учебный план подготовки на НП-2 (сводный) приведен в табл.4.2.5.

Таблица 4.2.5

    Учебный план подготовки на квалификационном уровне НП-2 (сводный)

	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов занятий, час.

	
	
	Подготовительный период
	Основной период
	Всего

	
	
	лекции
	самостоят.
	практика
	лекции
	практика
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	1.
	Физическая культура и спорт в Украине
	1
	-
	-
	-
	-
	1

	2.
	Горные районы Украины, СНГ и освоение их альпинистами
	2
	-
	-
	1
	-
	3

	3.
	История альпинизма в Украине
	1
	1
	-
	-
	-
	2

	4.
	Правила восхождений. 

Правила соревнований по альпинизму
	1
	1
	-
	1
	-
	3

	5.
	Факторы риска при восхождениях и меры их уменьшения
	2
	1
	-
	2
	-
	5

	6.
	Планирование процесса подготовки альпиниста
	1
	-
	-
	-
	-
	1

	7.
	Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена
	1
	-
	-
	-
	-
	1

	8.
	Сведения о строении и функциях организма человека, влияние физических упражнений на его организм
	2
	-
	-
	-
	-
	2

	9.
	Врачебный контроль и самоконтроль альпиниста
	1
	-
	-
	-
	-
	1

	10.
	Профилактика травм при занятиях альпинизмом и оказание первой доврачебной медицинской помощи
	2
	-
	4
	-
	2
	8

	11.
	Общая и специальная физическая подготовка альпиниста
	-
	-
	280
	-
	-
	280

	12.
	Средства и приемы страховки
	-
	-
	4
	-
	2
	6

	13.
	Организация и проведение спасательных работ в горах. Связь в горах
	1
	-
	-
	1
	2
	4

	14.
	Транспортировка пострадавшего подруч-ными средствами на горном рельефе
	1
	-
	-
	1
	6
	8

	                                                                                          Продолжение  табл. 4.2.5

	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов занятий, час.

	
	
	Подготовительный период
	Основной период
	Всего

	
	
	лекции
	само

стоят.
	практика
	лекции
	практика
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	15.
	Волевая и психологическая подготовка альпиниста
	1
	-
	-
	-
	-
	1

	16.
	Топографическая подготовка и ориентирование на местности
	2
	-
	2
	-
	1
	5

	17.
	 Географический обзор высокогорного района места базирования
	-
	-
	-
	1
	-
	1

	18.
	Подготовка схем походов, описаний маршрутов, ориентиры в горах
	-
	-
	-
	-
	2
	2

	19.
	Подготовка и проведение восхождений
	-
	-
	-
	2
	-
	2

	20.
	Передвижение по скалам и страховка
	-
	-
	30
	-
	12
	42

	21.
	Передвижение по снегу и страховка
	-
	-
	-
	-
	6
	6

	22.
	Передвижение по льду и страховка
	-
	-
	-
	-
	10
	10

	23.
	Устройство искусственных площадок на различном горном рельефе для установки палаток
	-
	-
	-
	-
	2
	2

	24.
	Зачеты по теоретической подготовке
	3
	-
	-
	1
	-
	4

	25.
	Проверка общефизической подготовки и знаний
	-
	-
	10
	-
	4
	14

	26.
	Совершение восхождений(учебно-трениро-

 вочного и экзаменационных 2А и 2Б к.с.)
	-
	-
	-
	-
	40
	40

	27.
	Разборы занятий, походов и восхождений
	-
	-
	-
	8
	-
	8

	Итого, часов
	22
	3
	330
	18
	89
	462


4.2.6. Примерный годовой график расчета учебных часов для групп НП-2 приведен в табл. 4.2.6.

4.2.7. Основной программный материал НП-2 (содержание занятий)

4.2.7.1. Теоретическая подготовка (КУ НП-2)

Тема 2.1. Физическая культура и спорт в Украине

Состояние и задачи физкультурного движения и спорта в Украине. Организация физкультуры и спорта в Украине.

Тема 2.2. Горные районы Украины, СНГ и освоение их альпинистами

В подготовительный период — повторение темы 1.3 уровня НП-1 с более углубленным ознакомлением с горными районами Украины и СНГ (Кавказ, Памир, Тянь-Шань). Географическое положение, особенности макрорельефа, климата, растительного и животного мира Крыма и Карпат. Популярные вершины 

Таблица 4.2.6

Примерный годовой график расчета учебных часов

для групп КУ НП-2

	                          Содержание занятий
	                      Подготовительный период
	   Основной   

     период
	 Всего, 

  час.

	
	  осенний этап
	  зимний этап
	 весенний этап
	
	

	
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	

	Теоретические занятия 
	-
	2
	4
	2
	-
	3
	4
	4
	3
	-
	18
	-
	40

	Самоподготовка
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	3

	Практические занятия

	1. Общая физическая подготовка
	18
	19
	21
	23
	24
	23
	20
	16
	10
	6
	-
	-
	180


	2. Специальная физическая подготовка
	12
	12
	10
	-
	-
	-
	14
	20
	14
	18
	-
	-
	 100

	3. Профилактика травм при занятиях альпинизмом и оказание первой доврачебной медицинской помощи
	— 
	-
	-
	-
	-
	-
	4
	-
	-
	2
	-
	-
	6

	4. Топографическая подготовка и 

ориентирование на местности
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	1
	-
	-
	3

	5. Средства и приемы страховки в альпинизме
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	-
	-
	6

	6. Транспортировка пострадавшего 

подручными средствами на горном рельефе
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	6
	-
	-
	6

	7. Передвижение по скалам и страховки
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	10
	10
	10
	12
	-
	-
	42

	8. Изучение техники и практика альпинизма, подготовка схем походов, описаний маршрутов
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	11
	11
	-
	22

	9. Проверка общефизической подготовки и знаний
	-
	2
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	6
	4
	-
	-
	14

	10. Совершение восхождений 
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	40
	-
	40

	Итого, час.
	30
	35
	36
	25
	24
	28
	53
	53
	47
	62
	69
	-
	462


и маршруты высшего рейтинга, история и особенности прохождения. Долины, реки, заповедные горы, транспортные коммуникации. Меры по охране природы.

В основной период — географический обзор района базирования и альпинистских маршрутов на вершины.

Тема 2.3. История альпинизма в Украине

Зарождение и развитие альпинизма в Украине. Наиболее выдающиеся достижения украинских альпинистов. Спортсмены, тренеры, организаторы альпинистского движения в Украине, внесшие существенный вклад в развитие альпинизма в Украине.

Тема 2.4. Правила восхождений. Правила соревнований по альпинизму

В подготовительный период: Назначение. Общие положения. Организация работы альпинистских мероприятий. Информационная карта. Документация альпмероприятия. Требования к руководителям и участникам восхождений. Подготовка восхождения. Организация судейства. Страхование жизни.

В основной период: Выпуск на учебно-тренировочное и спортивное восхождение. Оформление маршрутной документации. Обеспечение безопасности.

Проведение и зачет восхождения. Отчет о работе альпмероприятия. Протокол соревнований.

Тема 2.5. Факторы риска при восхождениях и меры их уменьшения

В подготовительный период: Жизнедеятельность гор. Образование горного рельефа; роль ветра, воды и солнечной радиации. Формы гор (складчатые и сбросовые). Зависимость рельефа от возраста гор и климата. Скальные породы, их разрушение. Камнепады. Лавины. Оползни. Ледники, их движение. Снежно-фирновый рельеф. Макро- и микрорельеф, их элементы на скальных маршрутах. Рельеф как фактор риска и меры его снижения при занятиях альпинизмом. Опасности, связанные с рельефом местности, состоянием склонов и различными метеорологическими причинами. Опасности, связанные с неправильными действиями и недостатками подготовки и оснащения альпинистов. Меры их уменьшения. Самостраховка и страховка на различном горном рельефе. Особенности динамической страховки на различном горном рельефе.

В основной период: Особенности района восхождений, связанные с факторами риска при восхождениях. Опасности, связанные с особенностями метеорологических условий в районе. Несчастные случаи в районе, их объективные и субъективные причины. Меры уменьшения факторов риска при восхождениях.

Тема 2.6. Планирование процесса подготовки альпиниста

Роль и значение планирования. Периоды и этапы круглогодичной подготовки. Периоды подготовки — переходный, подготовительный, основной. Общий индивидуальный план подготовки с контрольными точками. Детальный поэтапный план подготовки с контролируемыми результатами. Контроль выполнения плана и нормативов по теоретической, физической, технической и специальной подготовкам.

Тема 2.7. Гигиена, закаливание, режим и питание альпиниста

Понятие о гигиене, закаливании, режиме и питании альпиниста. Гигиена физических упражнений. Гигиенические основы режима труда, отдыха и занятий спортом. Личная гигиена. Гигиена одежды, обуви и др. Сущность закаливания. Закаливание солнцем, водой и воздухом. Значение питания, как фактора сохранения и укрепления здоровья. Понятие об основном обмене, об энергетических тратах при различных физических нагрузках и восстановлении энергетических затрат спортсмена.

Тема 2.8. Сведения о строении и функциях организма человека, влияник физических упражнений и высокогорных условий на его организм

Строение и функции организма человека (органы и системы). Костно-связочный аппарат. Мышцы. Внутренние органы. Кровеносная система. Сердце и сосуды. Органы пищеварения и обмен веществ. Нервная система.

Влияние различных физических упражнений на укрепление здоровья, работоспособность и т.п. Постановка дыхания в процессе занятий кроссами, лыжными гонками, альпинизмом. Совершенствование функций органов дыхания и кровообращения под воздействием занятий спортом.

Вопросы акклиматизации к высокогорным условиям. Влияние физической подготовки на сокращение времени акклиматизации.

Тема 2.9. Врачебный контроль и самоконтроль альпиниста

Значение контроля. Объективные данные: вес, динамометрия, спирометрия. Порядок осуществления врачебного контроля. Показания и противопоказания к занятию альпинизмом. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, настроение. Спортивная форма, утомление и переутомление. Меры предупреждения переутомления. Дневник самоконтроля.

Тема 2.10. Профилактика травм при занятии альпинизмом и оказание первой доврачебной медицинской помощи

Понятие о травме. Диагностика травм и заболеваний. Особенности спортивного травматизма. Причины травм и их предупреждение. Раны и их разновидности. Обработка ран. Наложение первичных повязок. Растяжения, вывихи. Переломы. Простудные заболевания. Приемы оказания первой доврачебной помощи. Аптечка и ее использование на занятиях и восхождениях. Правила личной гигиены. Помощь при простудах, пищевых отравлениях, потертостях, термических травмах, переутомлениях, переохлаждении.

Тема 2.11. Транспортировка пострадавшего подручными средствами

Простейшие подручные средства для транспортировки пострадавшего: одним человеком — на себе через плечо, на спине, на рюкзаке с палкой (ледорубом), в рюкзаке с подпоротыми боковинами, на веревке за спиной; вдвоем (различные варианты). Вязка носилок. Рекомендации по переноске пострадавшего на носилках.

Тема 2.12. Волевая и психологическая подготовка альпиниста

Значение развития волевых качеств для повышения спортивного мастерства

и достижения цели. Основные методы развития волевых качеств в процессе обучения и тренировки. Роль и значение психики спортсмена при занятиях и участии в восхождениях. Преодоление трудностей, возникающих при больших нагрузках. Необходимость сдерживания отрицательных эмоций. Краткая характеристика методов психологической подготовки. Взаимосвязь технической, тактической, волевой и психологической подготовок альпиниста.

Тема 2.13. Элементы топографии и ориентирования на местности

Углубленное изучение темы 1.17. Повторение основ топографии. Пользование картой горной местности. Ориентирование на местности по карте и кроках. Составление схемы (кроки) маршрутов на основании изучения карт и фотографий с пометкой ориентиров и графика движения.

   Тема 2.14. Организация и проведение спасательных работ в горах. Связь в горах

Основание для организации спасательных работ в горах. Проведение спасательных работ силами штатной спасательной службы. Проведение спасательных работ личным составом альпмероприятия (или с привлечением нескольких альпмероприятий): организация и руководство, порядок комплектования и выходов поисковых групп и транспортировочных отрядов, тактический план проведения спасательных работ, обязанности и дисциплина участников. Проведение спасательных работ силами группы альпинистов, в которой находится пострадавший. Окончание ведения работ. Разбор организации проведения работ. Оценка действий альпинистов, принимавших участие в спасательных работах.

Задачи, особенности и значение связи в горах. Средства связи: зрительные (ракеты, фонари, флажки и т.п.), звуковые (голосом, выстрелом и т.п.), радио, почта, телеграф, телефон. Время связи. Дублирование связи в зависимости от создавшихся условий. Принятые в альпинизме сигналы бедствий и ответов на них. Обязанности альпинистов, принявших сигналы бедствия.

Тема 2.15. Географический обзор высокогорного района места базирования

Проводится в основной период. Место проведения — кругозор. Административное и географическое расположение базового лагеря. Главнейшие хребты, горные узлы, долины, реки и ледники района. Основные вершины и перевалы (высоты, подходы, маршруты и их классификация). Граница снежной линии. Климатические особенности района. Основной вид растительности, животный мир. Структура скальных пород, характерных для района. Основные сведения об альпинистской истории района.

Тема 2.16. Подготовка и проведение восхождений

Проводится в основной период. Основные определения и категории тактики. Особенности тактики скальных восхождений. Подготовленность группы и другие факторы. Тактические схемы восхождений 2 к.с. Тактический план.

Ознакомление участников с намеченными маршрутами походов и восхождений с использованием карт и схем. Характеристика путей движения, расчет времени на маршрутах, препятствия и способы их преодоления. Определение инвентаря и снаряжения, необходимых для преодоления препятствий на маршруте и для обеспечения безопасности. Подбор бивуачного снаряжения и продуктов питания. Расчет необходимого количества продуктов питания и распределение его по дням. Порядок оформления соответствующих документов. Роль медицинского осмотра перед выходом в высокогорную зону. Распределение груза между участниками похода или восхождения.

Тема 2.17. Разборы занятий, походов и восхождений

Проводится в основной период. Разбору подлежит каждое занятие, каждый поход или восхождение. На разборе отмечается полноценность (эффективность) проведенного мероприятия, условия проведения, активность и дисциплина участников. Разбираются успехи и недостатки в обучении, ошибки в выполнении технических приемов, указываются методы исправления допускаемых ошибок. Анализируется деятельность в походе или восхождении, коллективно обсуждаются случаи нарушения установленных правил и дисциплины. Оцениваются достижения участника занятия или выхода в высокогорную зону. Составляется протокол разбора.

Тема 2.18. Зачеты по теоретической подготовке

Проводятся путем собеседования по окончании подготовительного (по       пп. 4.2.4.3 “знать”) и основного периодов обучения по темам, пройденным на этих периодах соответственно.

4.2.7.2. Техническая подготовка (КУ НП-2)

Тема 2.19. Средства и приемы самостраховки и страховки

В подготовительный период. Назначение, средства и способы организации самостраховки и страховки на скалах. Использование элементов микрорельефа, закладок, крючьев, локальных петель. Организация баз страховки. Блокирование крючьев и закладок. Взаимостраховка в связке. Работа с веревкой.

В основной период. Совершенствование приемов обращения с веревкой, организации самостраховки, страховки. Особенности динамической страховки на различном горном рельефе. Схемы взаимодействия связок на маршруте.

Тема 2.20. Передвижение по скалам и страховка

В подготовительный период: Совершенствование приемов лазания и страховки на скалах средней и выше средней трудности в альпинистских ботинках и скальных туфлях. Использование «восьмерки», других тормозных устройств на страховке. Объяснение принципа работы связки на скальном рельефе. Особенности применения снаряжения при организации промежуточной страховки и баз. Команды. Темп движения связок, взаимопомощь. Отработка взаимодействия партнеров при движении в связках при подъеме и спуске. Работа с веревкой.

В основной период: Восстановление и совершенствование навыков передвижения и страховки на скалах. Передвижение по вертикальным и наклонным перилам. Отработка разных приемов лазания. Схемы взаимодействия связок, применяемые при восхождениях групп по маршрутам II-III к/с. Отработка взаимодействия связок.

Тема 2.21. Передвижение по снегу и страховка

Факторы риска на снегу и меры безопасности. Приемы передвижения по склонам разной крутизны и плотности снега. Вытаптывание ступеней на подъеме, при траверсе и спуске. Передвижение в три такта. Использование ледоруба. Спуск глиссированием. Самозадержание в различных случаях. Организация самостраховки и страховки. Движение в связках. Организация взаимной страховки. Взаимодействие связок на снегу. Подъем и спуск «связка по связке». Перила на снегу. Спуск последнего в группе. Особенности обеспечения безопасности при передвижении по закрытому леднику. Аварийная система для самовылаза из трещины. Подъем пострадавшего из трещины.

Тема 2.22. Передвижение по льду и страховка

Особенности ледовых маршрутов. Снаряжение, применяемое при передвижении и страховке на льду. Альпинистские кошки: типы, устройство, порядок применения, хранения. Ледовые крючья, их характеристики и особенности применения. Ледоруб: использование при движении по льду и снегу и при самозадержании. Передвижение по ледовым участкам различной крутизны и плотности льда без кошек и в кошках. Рубка ступеней, ледовых столбиков и проушин. Передвижение в связках по льду и страховка при подъеме и спуске группы. Самозадержание.

Тема 2.23. Подготовка схем походов, описаний маршрутов, ориентиры в горах

Необходимая маршрутная документация и требования к ней. Подготовка картосхем и описаний маршрутов, а также схем отдельных участков пути. Работа с картосхемой на местности. Определение точки своего нахождения на карте и соответствия ориентиров местности изображениям их на картосхеме. Нанесение на картосхему опорных ориентиров (хребтов, отрогов, рек, ручьев, гребней морен и т.д.). Определение расстояний, высот и крутизны склонов в горах. Составление кроков маршрута похода и восхождения.

Тема 2.24. Проверка знаний и подготовленности

Проводится в основной период. Общефизическая подготовка по прибытии в горы должна соответствовать нормативам табл. 3.1.2 (пп. 1-6). Специальная подготовленность проверяется в процессе учебно-тренировочных занятий и в походах на местности (оцениваются навыки походной жизни, умение ориентироваться на маршруте, составлять и оформлять маршрутную документацию, знать основные приемы передвижения и страховки на скалах, передвижения в связках и обращения с веревкой, уметь оказывать элементарную первую доврачебную медицинскую помощь и организовывать транспортировку пострадавшего).

4.2.7.3. Специальная подготовка (КУ НП-2)

Тема 2.25. Топографическая подготовка и ориентирования на местности

В подготовительный период. Подготовка карты к выходу на местность. Хранение карты и пользование ею на местности. Работа с картой: ориентация, определение масштаба, измерение расстояний, оценка рельефа. Определение по карте места своего нахождения засечками, по деталям рельефа. Измерение азимута компасом. Движение по азимуту. Составление кроки маршрута и графика движения.

В основной период: Особенности ориентирования в горах. Распознавание камнеопасных, селеопасных и лавиноопасных участков. Изображение рельефа на схемах UIАА.

Тема 2.26. Оказание первой доврачебной медицинской помощи.

В подготовительный период. Правила диагностики простейших травм. Правила наложения жгута, шин и давящих повязок. Порядок оказания первой помощи при травмах. Противошоковые мероприятия. Использование аптечки при различных заболеваниях и простейших травмах, отработка приемов наложения повязок, шин, проведения искусственного дыхания.

В основной период. Закрепление знаний и умений, полученных ранее. Совершенствование умений распознавания травм, наложения жгута, повязок, шин, пользования аптечкой; противошоковые мероприятия. Горная болезнь: профилактика и первая помощь.Снежная слепота:профилактика и первая помощь.

Тема 2.27. Транспортировка пострадавшего подручными средствами на горном рельефе

Совершенствование ранее изученных приемов и средств подготовки к транспортировке пострадавшего и транспортировки его простейшими подручными средствами: одним человеком — на себе через плечо, на спине, на рюкзаке с палкой (ледорубом), в рюкзаке с подпоротыми боковинами, на веревке за спиной; вдвоем (различные варианты) по несложному рельефу. Изучение приемов вязки носилок из веревок (носилок-плетенок, носилок-корзин) и переноски пострадавшего в них с помощью шестов. Вязка носилок из шестов, носилок-волокуш и переноска на них пострадавшего по травянистым склонам, осыпям и т.д. Рекомендации по переноске пострадавшего на носилках. Демонстрация спуска носилок с пострадавшим на сложном скальном рельефе (скальный участок с отвесом) с сопровождающим.

Тема 2.28. Устройство искусственных площадок на различном горном рельефе для постановки палаток

Выбор места для устройства бивуака. Оценка безопасности. Оборудование бивуака в горно-лесной зоне, на морене, на скальном склоне. Сооружение площадки. Организация страховки. Установка палатки. Закрепление палатки. Сооружение ветрозащитных стенок. Внутреннее благоустройство палатки. Хранение снаряжения и продуктов питания. Приготовление пищи (устройство очага, устройство и порядок эксплуатации альпинистского примуса, и др.). Экология бивуака. Особенности организации бивуака на скальном, ледовом и снежном рельефе. Подвеска палатки на скалах. Вырубка площадки на льду. Признаки лавиноопасности склона. Выбор места для бивуака и изготовление площадки на снежном склоне. Ветрозащитная стенка из снега. Снежная хижина “Иглу”. Снежная пещера. Экология бивуака на снегу.

Тема 2.29. Радиосвязь и сигнализация в горах

Задачи, особенности и значение радиосвязи в горах. Средства связи, применяемые в альпинизме. Особенности распространения радиоволн УКВ и КВ диапазона. Порядок радиообмена. Принятые в альпинизме сигналы бедствия и ответы на них. Обязанности альпинистов, принявших сигналы бедствия.

Тема 2.30. Совершение восхождений

Подготовка альпиниста к восхождению: изучение маршрута; выбор тактики; подбор продуктов, страховочного и бивачного снаряжения, топлива и воды. Проверка и подгонка личного и группового снаряжения. Укладка рюкзака. Режим отдыха и питания перед выходом на маршрут и в походе.

Восхождения (учебно-тренировочные и экзаменационные) выбираются так, чтобы они содержали различные формы горного рельефа и препятствия, на которых можно было бы продолжать освоение приемов техники передвижения и страховки в комплексе для выработки соответствующих умений и навыков, в том числе приобретать навыки ориентирования в горах, выбора безопасного пути соответствующего плану и описанию маршрута, устройству бивуака в высокогорье и т.д. Маршруты на вершины выбираются разнообразного характера (скальные, снежно-ледовые и комбинированные). Все восхождения тщательно разбираются, анализируются.

4.3. Методические рекомендации по подготовке на уровнях НП

4.3.1. Программа начальной подготовки на первом КУ НП-1 в альпинизме предназначена для освоения начинающими альпинистами комплекса знаний и умений, необходимых для успешного и безаварийного прохождения высокогорных походов и совершения первого восхождения по маршруту 1Б к.с. — наименее сложного в альпинистской классификации. Освоение Программы должно вестись в группах начальной подготовки под руководством инструктора альпинизма по календарному плану, основанному на данной программе подготовки. Учебный план, представленный в настоящей Программе, рассчитан на 20-дневный сбор в горах. Допускается при планировании подготовки часть тем перенести и отработать в подготовительный период, сосредоточив в основном периоде освоение тем по практике. Однако, с учетом результатов входного контроля в горах намеченные на основной период планы могут быть скорректированы. Эти планы могут быть скорректированы и с учетом специфики района работы сбора.

При составлении календарного плана на основной период рекомендуется предусматривать загрузку рабочего дня — 6 академ./часов практических занятий до обеда и 2-3 часа занятий после обеда, а также 2 дня отдыха (примерно на 7 и 14-й день сборов). В дни отдыха можно планировать 2-3 часа занятий. Время подходов к месту практических занятий и возвращений после занятий можно включать в учебные часы некоторых тем. Например, при подходе к месту скальных занятий можно частично отработать тему “Техника передвижения по травянистым склонам, крутым тропам и осыпям”, а при возвращении — “Транспортировка пострадавшего подручными средствами”.

Выход в высокогорную зону рекомендуется планировать на 6-7 день после прибытия в горы, чтобы обеспечить достаточную адаптацию человека к высоте.

Работать на рельефе целесообразно спаренными группами, чтобы один инструктор проверял работу сверху, а другой — снизу. Разборы проводить совместно. При изучении приемов недопустимы условности.

Допускается переформирование групп по результатам проверки на практике.

Каждый учебный цикл подготовки должен обеспечивать законченное освоение определенных знаний, приемов, правил, и главное — обеспечивать безопасность. Особое внимание необходимо уделять знаниям особенностей и опасностей гор.

4.3.2. Программа начальной подготовки на втором КУ НП-2 в альпинизме предназначена для развития у альпинистов, прошедших начальную подготовку на уровне НП-1, комплекса знаний и умений до уровня, необходимого для успешного и безаварийного прохождения высокогорных походов и совершения восхождений по более сложным маршрутам вначале 2А к.с., а затем 2Б к.с. 

Освоение программы должно вестись в группах значкистов под руководством инструктора альпинизма по календарному плану, основанному на данной Программе подготовки. Учебный план, представленный в настоящей Программе, рассчитан на 20-дневный сбор в горах. Допускается при планировании подготовки часть тем перенести и отработать в подготовительный период, сосредоточив в основном периоде освоение тем по практике. Методические рекомендации, которые даны в пп. 4.3.1 для подготовки на уровне НП-1, полностью должны учитываться и для подготовки на уровне НП-2. Однако на этом уровне больше внимания следует уделять дифференциации подхода к подготовке участников. По результатам входного контроля в горах значкисты, имеющие отличную предварительную подготовку, совершившие во время зимних или весенних альпиниад восхождения 1-2-й к.с. и положительную характеристику-рекомендацию инструктора, могут быть объединены в группы, работающие по более интенсивной программе, по плану с элементами учебной программы спортивной подготовки. Допускается часть занятий по работе в связках на скальном, ледовом и снежном рельефе переносить в высокогорную зону и проводить во время походов и тренировочного восхождения.

Необходимыми условиями обеспечения безопасности являются не только правильная организация и методика обучения, но и личный пример инструктора.

5. СПОРТИВНАЯ ПОДГОТОВКА

Спортивная подготовка (СП) — комплекс теоретических и практических занятий в подготовительный и основной период, направленных на развитие знаний, совершенствование умений и выработку навыков, соответствующих 3 КУ и 4 КУ и достаточных для совершения участником безаварийных восхождений соответственно 3А и 3Б к.с. Это этап совершенствования целостного спортивного навыка путем устранения излишних движений и многократного повторения каждого движения до выработки автоматизма (навыка). Возраст горовосходителя не моложе 18 лет.

5.1. Третий квалификационный уровень (СП-1)

КУ СП-1 является низшим уровнем спортивной подготовки альпиниста и свидетельствует о его готовности к совершению любых восхождений 3А к.с. (под руководством инструктора или в спортивной группе в соответствии с Правилами восхождений). Для совершения первого (контрольного) восхождения должны быть соблюдены условия, приведенные во вводной части “Уровни квалификации” раздела 2 данной Программы. После совершения контрольного восхождения 3А к.с., при положительной аттестации, считается, что альпинист получил достаточную подготовку для безаварийных восхождений от 1Б до 3А к.с. и для дальнейшего повышения альпинистской квалификации до уровня СП-2.

При достижении третьего КУ СП-1 дополнительно к знаниям, умениям и опыту, приобретенным на уровнях НП, альпинист должен

ЗНАТЬ:

— альпинизм в системе физической культуры и спорта в Украине, историю альпинизма в Украине, его современное состояние;

— организацию и проведение восхождений, правила восхождений, соревнований, классификации маршрутов;

— основы тактики спортивных восхождений. Порядок составления тактических планов и оформления маршрутной документации;

— основы тактики восхождений спортивной группы по скальным, комбинированным и снежно-ледовым маршрутам;

— альпинистскую характеристику горных районов, в которых проходил предыдущие уровни подготовки;

— альпинистскую характеристику горного района, в котором предполагается проводить восхождения 3-й к.с.;

— основные физические качества альпиниста, пути их развития, организацию и планирование спортивной тренировки;

— меры обеспечения безопасности при прохождении скальных, комбинированных и снежно-ледовых маршрутов, а для восхождений зимой — в зимних условиях;

— основы динамической страховки на скалах, на снежно-ледовом рельефе;

— правила радиообмена и сигнализации в горах;

— основы метеорологии в горах;

— меры по охране окружающей среды в горах;

— организацию и проведение восхождений 2-3 к.с.

УМЕТЬ:

— оценить трудности и опасности маршрута 2Б к.с.;

— готовиться к восхождениям 2-3 к.с., в т.ч. составлять тактические планы восхождений на вершины 2-3 к.с., применяя схемы и символы UIAA, и оформлять маршрутную документацию;

— передвигаться по скалам средней трудности с верхней страховкой, по перилам с перестежкой и в связке;

— преодолевать с нижней страховкой участки скал 4 к.с.;

— передвигаться уверенно и надежно первым по скалам 3 к.с. в связке;

— организовывать взаимодействие связок на подъеме и спуске; пункты и базы страховки на скалах; забивать крючья;

— организовывать различные виды спуска по веревке;

— осуществлять динамическую страховку партнера на крутых скалах;

— преодолевать различные снежные склоны в связке, организовывать страховку, производить самозадержание на снегу при срыве;

— преодолевать различные формы ледового рельефа в связке; организовывать страховку, перила, подъем группы по склону и ее спуск;

— проводить маршрутную съемку местности;

— оказывать доврачебную медицинскую помощь пострадавшему;

— организовывать транспортировку пострадавшего по скалам;

— организовывать подъем пострадавшего из ледниковой трещины.

СОВЕРШИТЬ:      

Восхождения 2А, 2Б и 3А к.с.

5.1.1. Отбор на уровне СП-1

5.1.1.1. Отбор в группы спортсменов, готовящихся к достижению третьего КУ СП-1, производится тренерами (инструкторами альпинизма), которым поручено вести соответствующую подготовку.

Критерии отбора:

— наличие положительного заключения тренера, осуществлявшего подготовку на КУ НП-2;

— возраст кандидатов в учебно-тренировочные группы — не менее 16 лет;

— наличие медицинской справки о допуске к занятию альпинизмом;

— наличие паспорта гражданина Украины;

— наличие рекомендации альпинистской секции (клуба).

Порядок отбора: изучение представленных документов, результаты тестирования физической подготовки по нормативам уровня НП-2, технической и специальной подготовки по нормативам уровней НП-1 и НП-2, а также результаты тестирования в форме собеседования по теоретической подготовке по нормативам уровней НП-1 и НП-2. Определяющими являются результаты тестирования по физической и технической подготовке.

Тестовые показатели:

	Норматив
	Мужчины
	Женщины

	* ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	
	

	Меры безопасности при занятиях альпинизмом
	+
	+

	Основы ориентирования в горах
	+
	+

	Порядок оформления маршрутной документации
	+
	+

	Схемы кроки похода и маршрута по системе UIАА
	+
	+

	Правила оказания доврачебной медицинской помощи
	+
	+

	Организация и проведение восхождений 1-2 к.с.
	+
	+

	Формы горного рельефа и их образование
	+
	+

	Общие понятия о тактике
	+
	+

	Меры по охране окружающей среды в горах
	+
	+

	                                                                     Продолжение тестовых показателей

	Норматив
	Мужчины
	Женщины

	* ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

           (см. табл. 3.1.2)
	+
	+

	Подтягивание на перекладине
	8
	2

	Отжимание от пола
	15
	12

	Приседание на одной ноге
	8+8
	4+4

	Наклоны корпуса назад, сидя на скамейке
	35
	25

	Прохождение бревна (к-во прохождений/к-во поворотов)
	1/1
	1/1

	* ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	+
	+

	Уверенно и надежно передвигаться по скальному рельефу 1-2 к.с. (с участками 3 к.с.) в связках
	+
	+

	Пройти лазанием с верхней страховкой маршрут 3-4 к.с. — 15 м
	+
	+

	Организовывать самостраховку, используя выступы, крючья и закладки
	+
	+

	Организовывать перила и использовать их для передвижения
	+
	+

	Подняться по перилам на стенку высотой 20 м, крутизной 700
	+
	+

	Организовывать базу страховки и динамическую страховку партнера
	+
	+

	Передвигаться по крутым снежным склонам; организовывать самостраховку, страховку и задержание партнера на снегу
	+
	+

	Проводить самозадержание на снегу и на льду, обеспечивать страховку и безопасность,  передвигаться в кошках по льду
	+
	+

	Передвигаться в связках по закрытому леднику; применять приемы подъема пострадавшего из ледниковой трещины
	+
	+

	* СПЕЦИАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
	+
	+

	Определять характер травм и организовывать простейшую транспортировку пострадавшего
	+
	+

	Развести примус, работать с ним (бензиновый и газовый)
	+
	+


5.1.2. Подготовка к достижению уровня СП-1

5.1.2.1. В учебных группах проводятся занятия по теоретической, общефизической, технической и специальной подготовке.

5.1.2.2. Теоретическая подготовка осуществляется в форме лекций, а также семинаров. Содержание теоретической подготовки приведено в табл. 5.1.1.

Таблица 5.1.1

Содержание теоретической подготовки на КУ СП-1

	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов занятий, час.

	
	
	Подготовительный период
	Основной период
	Всего

	
	
	лекции
	самостоятельно
	лекции
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	1.
	Альпинизм в системе физической культуры и спорта в Украине
	1
	-
	-
	1

	2.
	Горные районы Украины, СНГ, мира и их освоение альпинистами
	2
	2
	1
	5

	3.
	Альпинистский обзор района базирования, история его освоения альпинистами
	-
	-
	1
	1

	4.
	Правила восхождений. Правила соревнований по альпинизму
	2
	2
	2
	6

	5.
	Основные физические качества альпиниста и пути их развития
	2
	-
	-
	2

	6.
	Организация и планирование спортивной подготовки 

квалифицированных альпинистов
	2
	-
	-
	2

	7. 
	Основы спортивной психологии, психологическая подготовка 

альпинистов
	2
	-
	-
	2

	8.
	Меры безопасности при занятиях альпинизмом
	-
	-
	2
	2

	9.
	Оказание доврачебной помощи при сложных случаях травм и заболеваний. Транспортировка пострадавшего 
	2
	-
	2
	4

	10.
	Опасности на скальных маршрутах и меры предосторожности 
	2
	-
	-
	2

	11.
	Анализ несчастных случаев с альпинистами в районе базирования
	-
	-
	2
	2

	12.
	Организация и проведение спасательных работ в горах
	-
	-
	2
	2

	13.
	Основы тактики восхождений спорт- группы по скальным, комбинирован-ным и снежно-ледовым маршрутам
	4
	4
	2
	10

	14.
	Организация восхождений по комбинированным маршрутам и в зимних условиях
	2
	-
	-
	2

	15.
	Особенности организации динамиче-

ской страховки на снежно-ледовом 

рельефе
	2
	-
	-
	2

	                                                                                          Продолжение табл. 5.1.1

	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов занятий, час.

	
	
	Подготовительный период
	Основной период
	Всего

	
	
	лекции
	самостоятельно
	лекции
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	16.
	Решение ситуационных задач по тактике проведения восхождений по различным типам маршрутов
	8
	6
	-
	14

	17.
	Основы метеорологии в горах
	4
	4
	-
	8

	18.
	Основы гляциологии. Безопасность на снежно-ледовых маршрутах и при зимних восхождениях
	2
	-
	-
	2

	19.
	Основы радиосвязи в горах
	-
	-
	1
	1

	20.
	Зачет по теме: “Правила альпинизма”


	-
	-
	2
	2

	21.
	Консультации по маршрутам
	-
	-
	2
	2

	22.
	Разборы занятий и восхождений
	-
	-
	2
	2

	
	Итого, час.
	37
	18
	21
	76


5.1.2.3. Общефизическая подготовка осуществляется в форме групповых и индивидуальных тренировок. Групповые тренировки проводятся 2 раза в неделю по 2 часа. Индивидуальные тренировки — по плану, разработанному тренером совместно со спортсменом. Целью ОФП является развитие физических качеств спортсмена до уровня требований СП (см. табл. 3.1.2). Ее содержание — развитие общей и силовой выносливости, силы рук и ног, координации движений, гибкости, вестибулярной устойчивости, быстроты реакции.

Общий объем — 280 час., в т.ч. общая физическая подготовка — 180 час. (90 час. групповых тренировок и 90 час. индивидуальных) и специальная физическая подготовка — 100 час.(50 час. групповых тренировок и 50 час. индивидуальных).

5.1.2.4. Техническая подготовка осуществляется в форме восхождений, а также групповых тренировок под руководством тренера. Проводится не реже одного раза в неделю, а также на выездах и учебно-тренировочных занятиях в основной период в горах. Продолжительность тренировок и занятий зависит от темы занятий. Целью технической подготовки является развитие умений и выработка навыков, соответствующих уровню решения задач на этапе СП-1. Содержание приведено в табл. 5.1.2.

Таблица 5.1.2.

Содержание технической подготовки на КУ СП-1 (практика)

	№ п/п
	                                Тема занятий
	Количество часов занятий, час.

	
	
	Подготовите-

льный период
	Основной период
	 Всего

	1
	2
	3
	4
	5

	1.
	Совершенствование приемов самостраховки и страховки на скалах. 

 Работа на страховочном стенде. 

 Динамическая страховка
	6
	6
	12

	2.
	Совершенствование техники передвижения и страховки на скалах
	60
	12
	72

	3.
	Совершенствование техники передвижения и страховки на снегу
	-
	8
	8

	4.
	Совершенствование техники передвижения и страховки на льду
	10
	10
	20

	5.
	Подготовка схем походов, описаний маршрутов, ориентиры в горах
	-
	2
	2

	6.
	Выполнение контрольных нормативов по общефизической подготовке
	12
	-
	12

	7.
	Проверка знаний и подготовленности (общефизической и специальной)
	-
	4
	4

	
	Итого, час.
	88
	42
	130


5.1.2.5. Специальная подготовка проводится в подготовительный и основной периоды в форме практических занятий под руководством тренера. Практические занятия по специальной подготовке рекомендуется проводить в полевых условиях (на выездах на природу). Цель — развитие знаний и умений, соответствующих требованиям СП-1. Содержание специальной подготовки приведено в табл. 5.1.3.

5.1.2.6. Количество часов, отводимое на изучение вышеперечисленных тем, является минимально необходимым. По усмотрению тренера оно может быть увеличено. Допускается отдельные темы занятий переносить из подготовительного периода в основной и наоборот.

5.1.3. Соревнования на уровне СП-1

5.1.3.1. Соревнования между альпинистами, готовящимися к достижению третьего квалификационного уровня, проводятся с целью повышения их активности и объективной оценки умений, развившихся в результате учебного процесса. Рекомендуется проведение соревнований по общефизической подготовке (бег, подтягивание, отжимание, лазание по канату и т.п.), технической подготовке (техника передвижения по скалам и снегу), специальной подготовке (ориентирование, спасательные работы и т.п.).

Таблица 5.1.3

Содержание специальной подготовки на КУ СП-1

	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов занятий, час.

	
	
	Подготовите-

льный период
	Основной период
	Все- го

	1
	2
	3
	4
	5

	1.
	Вопросы ориентирования на местности
	4
	-
	4

	 2.
	Организация бивуака в горах:

— в горно-лесной зоне, на снегу и на льду

— на скальном маршруте

— на снегу и льду
	2

-

-
	-

4

4
	10

	 3.
	Оказание доврачебной медицинской помощи в горах (теория и практика):

— при заболеваниях

— при травмах (практика)

— при сложных случаях травм и заболеваний (практика)
	4

4

-
	2

4

4
	18

	 4.
	Совершенствование транспортировки пострадавшего подручными средствами на горном рельефе:

— по пересеченному горному рельефу

— на вертикальном рельефе

— силами малой группы

— по снежно-ледовому рельефу
	-

-

-

-
	6

6

6

6
	24

	5.
	Радиосвязь и сигнализация в горах (теория и практика)
	2
	2
	4

	6.
	Совершение восхождений (учебно-трениро-вочных и экзаменационного 2А,2Б и 3А к.с.)
	-
	50
	50

	
	Итого, час.
	16
	94
	110


5.1.4. Контроль на уровне СП-1

5.1.4.1.Текущий контроль результатов обучения производится тренером в ходе каждого занятия. Его результаты используются при выдаче индивидуальных заданий.

5.1.4.2. Периодический контроль охватывает теоретическую, общефизическую, техническую и специальную подготовки. Его рекомендуется проводить не реже одного раза в квартал по пройденным на момент проверки разделам программы.

5.1.4.3. Итоговый контроль проводится после завершения подготовительного периода (перед выездом в горы). К этому времени альпинист должен показать наличие знаний и умений, соответствующих КУ НП-2, а также

ЗНАТЬ:

— правила соревнований, классификации маршрутов, организацию и проведение восхождений;

— альпинистскую характеристику горных районов, в которых проходил предыдущие уровни подготовки;

— альпинистскую характеристику горного района, в котором предполагается проводить восхождения 3-й категории трудности;

— основные физические качества альпиниста, пути их развития, организация и планирование спортивной тренировки;

— меры обеспечения безопасности при прохождении скальных, комбинированных и снежно-ледовых маршрутов, а для восхождений зимой — в зимних условиях;

— правила радиообмена и сигнализации в горах;

— меры по охране окружающей среды;

— краткую историю развития альпинизма и его состояние в Украине;

— основы динамической страховки;

— основы тактики спортивных восхождений. Порядок составления тактических планов и оформления маршрутной документации;

— организацию и проведение восхождений 2-3 к.с.;

— основы тактики восхождений спортивной группы по скальным, комбинированным и снежно-ледовым маршрутам.

УМЕТЬ:

— оценить трудности и опасности маршрута 2Б к.с.;

— передвигаться по скалам средней трудности с верхней страховкой, по перилам с перестежкой и в связке;

— преодолевать с нижней страховкой участки скал 4 к.с.;

— передвигаться уверенно и надежно первым по скалам 3 к/с в связке;

— организовывать взаимодействие связок на подъеме и спуске; пункты и базы страховки на скалах;

— осуществлять динамическую страховку партнера на крутых скалах;

— организовывать различные виды спуска по веревке;

— преодолевать различные снежные склоны в связке, организовывать страховку, производить самозадержание на снегу при срыве;

— преодолевать различные формы ледового рельефа в связке; организовывать страховку, перила, подъем группы и ее спуск;

— проводить маршрутную съемку местности;

— оказывать доврачебную медицинскую помощь пострадавшему;

— организовывать транспортировку пострадавшего по скалам;

— организовывать подъем пострадавшего из ледниковой трещины;

— готовиться к восхождениям 2-3 к.с.

СДАТЬ КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ:

Таблица 5.1.4

	№

п/п
	Упражнения
	Нормативы

	
	
	Мужчины
	Женщины

	1
	2
	3
	4

	1.
	Подтягивание на перекладине, кол-во раз
	10
	3

	2.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, кол-во раз
	20
	15

	3.
	 Приседание на одной ноге(“пистолетик”),кол-во раз
	10+10
	6+6

	4.
	Зацеп (смешанный или простой вис на передних фалангах пальцев), с
	70
	-

	5.
	Прохождение бревна с опущенными руками и поворотом на 360 в середине бревна (к-во прохождений/к-во поворотов)
	2/2
	2/2

	6.
	Кросс по пересеченной местности: мужчины - 5000 м; женщины - 2000 м,  мин.
	21,0
	8,5

	7.
	Пройти свободным лазанием с верхней страховкой скальную трассу 3-4 к.с. протяженностью 15-20 м
	+
	+

	8
	Подняться по перилам по скальной стенке крутизной до 75, протяженностью 15 м
	+
	+

	9.
	Поставить палатку, развести костер
	+
	+


Результаты итогового контроля фиксируются в справке о пройденной подготовке в подготовительный период (перед выездом в горы) и свидетельствуют о соответствии фактической подготовки альпиниста к работе в основной период подготовки до полного выполнения условий КУ СП-1.

Справка (личная карточка спортсмена) с характеристикой-рекомендацией тренера вручается альпинисту, прошедшему итоговое тестирование. Эти документы предъявляются учебной части альпиниады (или иного альпмероприятия в горах) и тренеру основного периода подготовки.

5.1.5. Учебный план подготовки на СП-1 (сводный) приведен в табл. 5.1.5.

5.1.6. Примерный годовой график расчета учебных часов для групп СП-1 приведен в табл. 5.1.6.

                                                                                                           Таблица 5.1.5


      Учебный план подготовки на квалификационном уровне СП-1 (сводный)

	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов занятий, час.

	
	
	Подготовительн. период
	Основной период
	Всего

	
	
	лекции
	само

стоят.
	практика
	лек

ции
	практика
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	1.
	Альпинизм в системе физической культуры и спорта в Украине
	1
	-
	-
	-
	-
	1

	2.
	Горные районы Украины, СНГ, мира и освоение их альпинистами
	2
	2
	-
	-
	-
	4

	3.
	Альпинистский обзор района базирова-ния, история его освоения альпинистами
	-
	-
	-
	1
	-
	1

	4.
	Правила восхождений. 

Правила соревнований по альпинизму
	2
	2
	-
	2
	-
	6

	5.
	Основные физические качества альпиниста и пути их развития
	2
	-
	-
	-
	-
	2

	6.
	Организация и планирование 

спортивной подготовки 

квалифицированных альпинистов
	2
	-
	-
	-
	-
	2

	7.
	Основы спортивной психологии, психо-логическая подготовка альпинистов
	2
	-
	-
	-
	-
	2

	8.
	Меры безопасности при занятиях альпинизмом
	-
	-
	-
	2
	-
	2

	9.
	Опасности на скальных маршрутах и меры предосторожности
	2
	-
	-
	-
	-
	2

	10.
	Анализ несчастных случаев с альпинистами в районе базирования
	-
	-
	-
	2
	-
	2

	11.
	Организация и проведение спасательных работ в горах
	-
	-
	-
	2
	-
	2

	12.
	Основы тактики восхождений спортивной группы по скальным, комбинированным и снежно-ледовым маршрутам
	4
	4
	-
	2
	-
	10

	13.
	Организация восхождений по комбиниро-ванным маршрутам и в зимних условиях
	2
	-
	-
	-
	-
	2

	14.
	Особенности организации динамической страховки на снежно-ледовом рельефе
	2
	-
	-
	-
	-
	2

	                                                                                           Продолжение табл. 5.1.5.

	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов занятий, час.

	
	
	Подготовительн. период
	Основной период
	Всего

	
	
	лекции
	само

стоят.
	практика
	лек

ции
	практика
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	15.
	Решение ситуационных задач по тактике проведения восхождений по различным типам маршрутов
	8
	6
	-
	-
	-
	14

	16.
	Основы метеорологии в горах
	4
	4
	-
	-
	-
	8

	17.
	Основы гляциологии. Безопасность на снежно-ледовых маршрутах и при зимних восхождениях
	2
	-
	-
	-
	-
	2

	18.
	Зачет по теме «Правила альпинизма»
	-
	-
	-
	2
	-
	2

	19.
	Консультации по маршрутам
	-
	-
	-
	2
	-
	2

	20.
	Разборы занятий и восхождений
	-
	-
	-
	2
	-
	2

	21.
	Совершенствование приемов 

самостраховки и страховки на скалах. Работа на страховочном стенде. Динамическая страховка
	-
	-
	6
	-
	6
	12

	22.
	Совершенствование техники 

передвижения и страховки на скалах
	-
	-
	60
	-
	12
	72

	23.
	Совершенствование техники 

передвижения и страховки на снегу
	-
	-
	-
	-
	8
	8

	24.
	Совершенствование техники 

передвижения и страховки на льду
	-
	-
	10
	-
	10
	20

	25.
	Подготовка схем походов, описаний маршрутов, ориентиры в горах
	-
	-
	-
	-
	2
	2

	26.
	Общая и специал. физическая подготовка 
	-
	-
	280
	-
	-
	280

	27.
	Выполнение контрольных нормативов по общефизической подготовке
	-
	-
	12
	-
	-
	12

	28.
	Проверка знаний и подготовленности (общефизической и специальной)
	-
	-
	-
	-
	4
	4

	29.
	Вопросы ориентирования на местности
	-
	-
	4
	-
	-
	4

	30.
	Организация бивуака в горах, в т.ч.:

— горно-лесной зоне, на снегу, на льду

— на скальном маршруте

— на снегу и льду
	
	
	
	
	
	10

	
	
	-
	-
	2
	-
	-
	

	
	
	-
	-
	-
	-
	4
	

	
	
	-
	-
	-
	-
	4
	

	31.
	Оказание доврачебной медицинской помощи в горах (теория и практика):

— при заболеваниях

— при травмах (практика)

— при сложных случаях травм и заболеваний (теория и практика), транспортировка пострадавшего
	
	
	
	
	
	22

	
	
	4
	-
	-
	2
	-
	

	
	
	-
	-
	4
	-
	4
	

	
	
	2
	-
	-
	2
	4
	

	

	                                                                                           Продолжение табл. 5.1.5.

	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов занятий, час.

	
	
	Подготовительн. период
	Основной период
	Всего

	
	
	лекции
	само

стоят.
	практика
	лек

ции
	практика
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	32.
	Транспортировка пострадавшего подручными средствами в горах, в т.ч.:

— по пересеченному горному рельефу

— на вертикальном рельефе

— силами малой группы

— по снежно-ледовому рельефу
	
	
	
	
	
	24

	
	
	-
	-
	-
	-
	6
	

	
	
	-
	-
	-
	-
	6
	

	
	
	-
	-
	-
	-
	6
	

	
	
	-
	-
	-
	-
	6
	

	33.
	Радиосвязь и сигнализация в горах (теория и практика)
	-
	-
	2
	1
	2
	5

	34.
	Совершение восхождений (учебно-тренировочных, квалификационных и экзаменационного — 2А, 2Б и 3А к.с.)
	-
	-
	-
	-
	50
	50

	
	Итого, час.
	41
	18
	380
	22
	134
	595


5.1.7. Основной программный материал СП-1 (содержание занятий)

5.1.7.1. Теоретическая подготовка (КУ СП-1)

Тема 3.1. Альпинизм в системе физической культуры и спорта в Украине

Проводится в подготовительный период. Особенности альпинизма. Альпинизм как система знаний, умений и навыков, позволяющих человеку успешно и безопасно жить и работать в условиях высокогорья. Направления в альпинизме: учебное, спортивное и прикладное. Суть альпинизма как спорта и физической культуры. Организационные объединения альпинистов: секции, клубы, федерации. Взаимодействие объединений альпинистов с государственными структурами — Министерством молодежи и спорта Украины и региональными спортуправлениями. Федерация альпинизма и скалолазания Украины: ее цели, задачи, структура и работа. Субъекты Федерации: цели, задачи, структура и работа. Организация проведения соревнований по альпинизму и других альпинистских мероприятий.

Тема 3.2. Горные районы Украины, СНГ, мира и освоение их альпинистами

Проводится в подготовительный период. Повторение темы 2.2 НП-2 с более углубленным ознакомлением с горными районами Украины (Карпаты, Крым) и СНГ (Кавказ, Памир, Тянь-Шань, Алтай и др.). Географическое положение,  особенности макрорельефа, климата, растительного и животного мира. Популярные вершины и маршруты высшего рейтинга, история и особенности прохождения маршрутов. Долины, реки, заповедные горы, транспортные коммуникации. Меры по охране природы.

Горы зарубежной Европы, Азии, Северной Америки, Южной Америки, Африки, Австралии и Океании, Антарктиды. Географическое положение, особенности макрорельефа, климата, популярные вершины и маршруты. История их освоения альпинистами. Лучшие восхождения альпинистов Украины.

Тема 3.3. Альпинистский обзор района базирования, история его освоения альпинистами

Проводится в основной период. Административное и географическое положение района работы альпмероприятия, его геоморфологические, геологические и климатические условия. Основные горные хребты, долины, высочайшие вершины, перевалы, реки; их пространственная ориентация. Растительность и животный мир. Структура скальных пород. Перевалы и наиболее популярные маршруты в районе, их прохождение. Маршруты 2 и 3 к.с., их альпинистская характеристика и особенности прохождения.

Тема 3.4. Правила восхождений. Правила соревнований по альпинизму

В подготовительный период: Назначение правил соревнований и восхождений по альпинизму. Порядок организации альпмероприятия, а также учебных, тренировочных и зачетных восхождений. Требования к участникам восхождений.

Разрядные нормы по альпинизму. Категории сложности альпинистских маршрутов, порядок их классификации.

В основной период: Организация работы альпинистских мероприятий. Учебные отделения и спортивные группы. Правила организации и проведения восхождений. Подготовка восхождения. Выпуск на восхождение. Обеспечение безопасности. Проведение восхождения. Зачет восхождения. Знакомство с новыми руководящими материалами ФАиС Украины.

Тема 3.5. Основные физические качества альпиниста и пути их развития

Проводится в подготовительный период. Необходимость физической подготовки альпиниста для развития физических возможностей организма

Таблица 5.1.6

Примерный годовой график расчета учебных часов

для групп КУ CП-1

	                  Содержание занятий
	                      Подготовительный период
	Основной период
	Всего, час.

	
	Осенний этап
	Зимний этап
	Весенний этап
	
	

	Месяцы
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	

	Теоретические занятия
	-
	3
	7
	7
	-
	6
	7
	7
	4
	-
	22
	-
	63

	Самоподготовка
	-
	2
	2
	4
	-
	-
	4
	3
	3
	-
	-
	-
	18

	Практические занятия

	1. Общая физическая подготовка
	18
	19
	21
	23
	24
	23
	20
	16
	10
	6
	-
	-
	180

	2. Специальная физическая подготовка
	10
	12
	12
	-
	-
	-
	15
	19
	14
	18
	-
	-
	100

	3. Доврачебная помощь. Транспортировка пострадавшего подручными средствами
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	32
	-
	36

	4. Совершенствование приемов страховки и самостраховки на различном рельефе
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	6
	-
	12

	5. Совершенствование техники, тактики и страховки при передвижении по скалам
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	10
	15
	20
	15
	12
	-
	72

	6. Совершенствование техники, тактики и страховки при передвижения по снегу
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	8
	-
	8

	7. Совершенствование техники, тактики и страховки при передвижения по льду
	-
	-
	-
	-
	-
	10
	-
	-
	-
	-
	10
	-
	20

	8. Подготовка и проведение высокогорного похода (тактика, кроки, ориентирование, радиосвязь, бивуаки на различном рельефе)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	8
	-
	12
	-
	 20

	9. Проверка общефизической подготовки и знаний
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	12
	4
	-
	16

	10. Совершение восхождений
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	20
	30
	50

	Итого, час.
	28
	36
	42
	34
	24
	39
	58
	64
	61
	53
	126
	30
	595


эффективно и устойчиво функционировать в условиях высокогорья. Физические качества альпиниста: выносливость, координация, сила, быстрота реакции, гибкость. Физическая подготовка: общая (общая и силовая выносливость, сила, гибкость) и специальная (координация движений, вестибулярная устойчивость, быстрота реакции). Взаимосвязь общей и специальной физической подготовки. Влияние физических качеств альпиниста на его результативность. Планирование и построение тренировочного процесса, использование общепедагогических принципов: сознательности, активности, систематичности. Упражнения и системы упражнений, направленные на развитие физических качеств.

Тема 3.6. Организация и планирование спортивной подготовки квалифицированных альпинистов

Проводится в подготовительный период. Методические основы подготовки альпинистов. Цели и задачи общефизической, технической и специальной подготовки альпиниста. Возрастание нагрузок от одного квалификационного уровня к другому. Индивидуальные тренировки и самоподготовка. Основы построения рациональной многолетней подготовки. Организация учебно-тренировочного процесса. Подготовительный и основной периоды годичного цикла подготовки. Система отбора и контроля, контрольные оценки. Структура тренировочного процесса. Методы подготовки. Соревнования. Вопросы планирования подготовки. Распределение нагрузок по периодам и этапам подготовки. Главный объем нагрузок на подготовительный период. Максимальная величина нагрузки годичного цикла — на зачетных этапах основного периода. Перспективные, текущие и оперативные планы. Перспективные планы — планы на весь период уровня подготовки (НП, СП, СС, СМ). Текущие планы — планы подготовки к работе в ближайшем основном периоде и последующем восстановлении. Оперативные планы — планы, содержащие структуру и содержание одного занятия, а также планы подготовки к ближайшему промежуточному контролю.

Тема 3.7. Основы спортивной психологии, психологическая подготовка альпинистов

Проводится в подготовительный период. Предмет психологии и задачи подготовки. Психологические процессы. Эмоции. Волевые качества. Трудности и их преодоление. Понятие о личности. Темперамент и характер. Психологическая сторона действий. Мотивация, её формирование. Методы психологической подготовки (пояснения и установки тренера; лекции, рассказы, беседы; тренировочное создание соответствующих ситуаций; разборы; тренировочные соревнования), направленные на воспитание волевых качеств, коллективизма, взаимовыручки, на развитие смелости, решительности, осторожности, уверенности в своих силах и возможностях, честности, коммуникабельности, порядочности, скромности. Мужчины и женщины в альпинизме. Ситуационные задачи как средство психологической подготовки.

Тема 3.8. Меры безопасности при занятиях альпинизмом

Проводится в основной период. Значение дисциплины (личной и групповой). Взаимная ответственность. Характерные для района опасности гор и особенности обеспечения безопасности. Поведение при наличии дополнительных источников опасности, поведение и выживание в экстремальных и аварийных ситуациях. Сигналы бедствия и порядок действий в аварийных ситуациях. Требования спасательной службы.

Тема 3.9. Опасности на скальных маршрутах и меры предосторожности

Проводится в основной период. Основные факторы риска при совершении восхождений по скальным маршрутам. Камнепады, опасные метеорологические явления, падения с высоты, темнота. Опасные растения и животные в горах Крыма, Кавказа. Меры по снижению риска. Вопросы безопасности.

Особенности факторов риска при совершении восхождений в горах Крыма, меры безопасности. Значение дисциплины.

Тема 3.10. Анализ несчастных случаев с альпинистами в районе базирования.

Проводится в основной период. Разбор обстоятельств и непосредственных причин, приведших к несчастным случаям во время занятий и на восхождениях. Анализ ситуаций, нарушений правил, техники, тактики и мер безопасности при возникновении аварий и в случаях, когда аварий удалось избежать.

Тема 3.11. Организация и проведение спасательных работ в горах

Проводится в основной период. Основания для организации спасательных работ в горах. Организация и руководство спасательными работами на альпсборах. Порядок комплектования, обеспечения и выхода в горы поисковых и спасательных групп (отрядов). Тактический план проведения спасательных работ. Взаимодействие со штатными спасательными службами. Обязанности, права, дисциплина и ответственность участника спасательных работ. Окончание проведения спасательных работ. Разбор проведения спасательных работ.

Тема 3.12. Основы тактики восхождений спортивной группы по скальным, комбинированным и снежно-ледовым маршрутам

В подготовительный период. Понятие о тактике. Основы тактики альпинистских восхождений. Основные задачи и значение тактики спортивных восхождений. Тактические правила (общие установки) и тактические приемы (специальные, конкретные). Организация спортивных восхождений. Тактический план спортивных восхождений, его составляющие (выбор и изучение маршрута, комплектование группы и выбор руководителя, составление плана-графика восхождения, выяснение снежно-ледовой обстановки на пути подхода, восхождения и возвращения, обеспечение безопасности группы, время проведения восхождения, подбор снаряжения и продуктов питания, график связи). Тактическая схема прохождения различных маршрутов.

В основной период. Краткое повторения материала подготовительного периода. Оформление маршрутной документации с учетом составляющих тактического плана. Разработка тактики (в т.ч. тактического плана и тактической схемы прохождения маршрута) предстоящих восхождений.

Тема 3.13. Организация восхождений по комбинированным маршрутам и в зимних условиях

Проводится в подготовительный период. Особенности комбинированных маршрутов и всех типов маршрутов в зимних условиях. Особенности тактики их прохождения спортивной группой. Факторы риска. Разведка путей подхода, восхождения и спуска. Организация бивуаков, подбор продуктов, топлива, снаряжения.

Тема 3.14. Особенности организации динамической страховки на снежно-ледовом рельефе

Проводится в подготовительный период. Особенности различных видов снежно-ледового рельефа, их физико-механические свойства. Способы организации динамической страховки с применением ледоруба, ледовых крючьев, столбиков, проушин.

Тема 3.15. Решение ситуационных задач по тактике проведения восхождений по различным типам маршрутов

Проводится в подготовительный период. Назначение ситуационных задач (моделирование действий альпиниста или группы в локальных ситуациях экстремального характера, вплоть до аварии). Тактические ситуационные задачи - задачи, требующие принятия решения по тактике движения альпиниста, группы. Порядок решения ситуационных задач. Рассматриваются ситуации, которые моделируют экстремальные условия при совершении восхождений до 3 к.с. включительно по скальным, комбинированным и снежно-ледовым маршрутам.

Тема 3.16. Основы метеорологии в горах

Проводится в подготовительный период. Влияние погоды на безопасность восхождений. Метеорологические параметры: температура, влажность, атмосферное давление, облачность, ветер, осадки и их взаимосвязь. Классификация облаков. Движение воздушных масс, процесс образование атмосферных фронтов. Циклоны и антициклоны. Признаки устойчивой и неустойчивой погоды. Признаки перемены погоды (улучшения — ухудшения). Опасные метеорологические явления и признаки их приближения (грозы и ненастья). Метеоусловия и лавинная опасность, сели.

Тема 3.17. Основы гляциологии. Безопасность на снежно-ледовых маршрутах и при зимних восхождениях

Проводится в подготовительный период. Ледники и их влияние на горный рельеф. Ледники, их геоморфологическая классификация, образование и динамика. Зоны льдообразования и климат. Характер поверхности ледников. Трещины и колодцы. Ледопады. Сераки. Морены. Опасности на леднике. Выбор наиболее безопасного пути. Особенности организации страховки при движении группы по закрытым и открытым ледникам. Формы снежного рельефа. Их образование. Опасности снежного рельефа. Лавины. Безопасность при передвижении по снежно-ледовым участкам маршрута. Особенности восхождений в зимних условиях и организация зимних походов. Меры безопасности. Организация зимнего бивуака.

Тема 3.18. Зачет по теме «Альпинизм. Правила восхождений»

Проводится в основной период. Проверка знаний правил организации и проведения восхождений путем собеседования.

Тема 3.19. Консультации по маршрутам

Проводятся в основной период. Получение информации о маршрутах, их характеристиках и особенностях, а также получение консультации по оформлению маршрутной документации.

Тема 3.20. Разборы занятий и восхождений

Проводится в основной период. Анализ действий альпинистов на учебно-тренировочных занятиях и восхождениях. Выявление индивидуальных ошибок и ошибок при работе связки, группы. Оценка действий каждого участника по ликвидации проявившихся источников опасности. Разбор проводится выпускающим тренером, результаты разбора кратко протоколируются. Разборы проводятся после каждого занятия и восхождения.

5.1.7.2. Техническая подготовка (КУ СП-1)

Тема 3.21. Совершенствование приемов самостраховки и страховки на скалах. Работа на страховочном стенде. Динамическая страховка

В подготовительный период. Совершенствование приемов обращения с веревкой. Организация места страховки (станции), отработка комбинированной страховки. Порядок действий страхующего при срыве ведущего в связке, фиксация веревки после задержания. Отработка различных способов страховки. Совершенствование приемов самостраховки и страховки при передвижении в связках по 2-3 альпиниста на скалах. Совершенствование приемов организации взаимной страховки при одновременном движении, страховки партнера при попеременном движении, работы с веревкой в связке.

В основной период. Использование различных средств при организации страховки и самостраховки. Совершенствование приемов забивки крючьев, подборе их под трещины в скалах, использование закладных элементов, выбивание крючьев и закладных элементов. Организация страховочной цепи, места для страховки, отработка комбинированной страховки и страховки с использованием тормозных систем, порядок действий страхующего при срыве ведущего в связке, фиксация веревки после задержания, оказание необходимой помощи сорвавшемуся, передвижение без потери страховки в одиночку и перемещение сорвавшегося на удобную площадку.

Отработка упражнений по динамической страховке на стенде. Отработка приемов организации комбинированной страховки и задержания партнера при срыве, выбор места и способа страховки. Создание дополнительного трения, приобретение навыков протравливания и удержания, приемов самостраховки с учетом направления и величины рывка.

Примечание. Эта тема преследует задачу отработки комплекса приемов по страховке. Одной из существенных задач, решаемых при страховке, является перенесение нагрузки с крюка, выдержавшего нагрузку при срыве, на другую точку страховки, подхода к сорвавшемуся напарнику по связке (при работе в связке) и обеспечении мер безопасности при одиночном передвижении к сорвавшемуся.

Тема 3.22. Совершенствование техники передвижения и страховки на скалах

В подготовительный период. Совершенствование приемов передвижения по скалам различного рельефа 3-5 к.с.  с верхней страховкой (в т.ч. в альпинистских ботинках). Лазание с верхней страховкой по скалам 3 к.с. в кошках. Передвижение в связках по скалам 3-4 к.с. в альпинистских ботинках при попеременной страховке с использованием одинарной и двойной веревки. Организация пунктов страховки. Дальнейшее совершенствование приемов взаимодействия связок на рельефе 3 к.с., а также передвижения группы по закрепленной веревке (подъемы, траверсы, спуски, маятники). Меры безопасности. Ситуационные задачи.

В основной период. Совершенствование приемов передвижения с верхней страховкой по скалам различного рельефа 3-4 к.с. Одновременное и попеременное движение в связке, в группе из нескольких связок. Подготовка снаряжения к работе. Организация пунктов страховки. Совершенствование навыков применения страховочного снаряжения для обеспечения работы первого в связке. Работа с крючьями, с закладными элементами. Смена ведущего. Работа второго в связке, последнего в группе. Взаимодействие связок на рельефе 2-3 к.c. Работа связки на двойной веревке. Преодоление карнизов. Организация спусков. Закрепление веревки, подъемы, траверсы, спуски, маятники. Продергивание. Обеспечение безопасности. Решение ситуационных задач.

Примечание. Основная задача — закрепление самостоятельных навыков использования изученных приемов передвижения, самостраховки и страховки при движении по скалам в связках, чувства ответственности и самостоятельности на маршруте.

Тема 3.23. Совершенствование техники передвижения и страховки на снегу

Проводится в основной период. Совершенствование приемов передвижения по крутому снегу различного состояния (плотному, рыхлому, раскисшему, смерзшемуся фирну) при подъемах, траверсах, спусках и самостраховки при этом. Выбивание и вытаптывание ступеней на различных склонах. Самозадержание при различных исходных позициях. Совершенствование навыков взаимной страховки и самостраховки при попеременном движении связки, организация пунктов страховки. Взаимодействие связок при подъеме и спуске группы по крутому склону. Развитие навыков страховки и задержания при срыве первого в связке, идущей вверх или траверсирующей снежный склон, а также идущего последним при спуске. Отработка спуска последнего в связке с выдергиванием ледоруба. Отработка спусков на пятках и глиссирования. Организация страховки. Прохождение снежных мостов и преодоление подгорных трещин (бергшрундов). Решение ситуационных задач.

Тема 3.24. Совершенствование техники передвижения и страховки на льду

В подготовительный период. Подготовка проводится на замерзших водопадах и водосбросах, на обледенелых склонах. Передвижение по льду в ботинках и кошках (в т.ч. на передних зубьях). Применение ледоруба. Самозадержание. Ледолазание с верхней страховкой. Подъемы, траверсы, спуски на кошках по склонам различной крутизны. Хождение на передних зубьях кошек. Задержание партнера при одновременном движении и со страховкой через крючья. Приобретение навыков передвижения по крутым ледовым склонам в связках, с применением ледовых молотков и айс фи-фи. Отработка способов страховки, со сменой ведущего и чередованием связок.

В основной период. Совершенствование передвижения по льду в ботинках и кошках (в т.ч. на передних зубьях), использование ледоруба. Отработка самозадержания. Ледолазание с верхней страховкой. Рубка ступеней в разных направлениях (в закрытой и открытой стойках, изменение направления движения), рубка столбиков и проушин. Применение ледовых крючьев. Организация страховки и самостраховки через ледовые крючья и ледовые столбики. Самостраховка страхующего. Подъем, траверс ледовых стенок; спуск по закрепленной веревке; перила. Прохождение ледовых склонов и стенок в связках при одновременном и попеременном движении, с организацией промежуточной страховки, применение ледовых молотков и айс фи-фи, смена ведущего. Взаимодействие связок. Движение по открытому и закрытому леднику в связках. Переходы через трещины по ледовым перемычкам и перепрыгиванием, выходы на гребни и движение по ним, прохождение ледовых трещин (типа каминов). Меры безопасности (аварийная система). Вытаскивание из трещины (“грудь-нога”, “нога-нога”, полиспаст). Решение ситуационных задач.

Примечание. Основная задача — закрепление самостоятельных навыков использования изученных приемов передвижения и страховки при движении по льду в связках.

Тема 3.25. Подготовка схем походов, описаний маршрутов, ориентиры в горах

Проводится в основной период. Необходимая маршрутная документация и требования к ней. Подготовка картосхем и описаний маршрутов, а также схем отдельных участков пути. Работа с картосхемой на местности. Определение точки своего нахождения на карте и соответствия ориентиров местности изображениям их на картосхеме. Нанесение на картосхему опорных ориентиров (хребтов, отрогов, рек, ручьев, гребней морен и т.д.). Определение расстояний, высот и крутизны склонов в горах. Составление кроков маршрута похода и восхождения.

5.1.7.3. Общефизическая подготовка (КУ СП-1)

Тема 3.26. Общая и специальная физическая подготовка альпиниста

Проводится в основном в подготовительный период. Продолжение работы по повышению общего физического развития. Регулярные тренировки (2-3 раза в неделю). Общеразвивающие упражнения. Упражнения на гимнастических снарядах. Подготовка и участие в соревнованиях по легкой атлетике, кроссу, лыжным гонкам, плаванию, спортивным играм. Целевая задача: общая физическая подготовка — развитие двигательных функций и повышение работоспособности (упражнения для рук и плечевого пояса, для туловища, упражнения со скакалкой короткой и длинной, с гимнастической палкой, с теннисным мячом, с набивным мячом, упражнения с гантелями, штангой, гирями или камнями, упражнения на гимнастической скамейке, гимнастическом бревне, гимнастической стенке, на канате и шесте, опорные прыжки, упражнения на перекладине и кольцах, на брусьях; прыжки в длину и высоту с места и с разбега, прыжки в глубину с небольших обрывов, влезание на обрывы самостоятельно и с помощью товарища, прыжки через канавы и пни, прыжки с доставанием до ветвей; кувырки, перевороты, отжимания; ходьба и бег по песку; бег на короткие дистанции, на средние, по пересеченной местности, с преодолением различных препятствий; лыжный спорт, баскетбол, ручной мяч и другие игры и т.п.) и специальная физическая подготовка — развитие силы, быстроты, выносливости, ловкости, координации движений, прыгучести, ориентировки. В процессе подготовки должны соблюдаться педагогические правила: от простого к сложному, от известного к неизвестному, и дидактические принципы: доступность и индивидуализация, систематичность и последовательность.

Тема 3.27. Выполнение контрольных нормативов по общефизической подготовке

Проводится в подготовительный период. Контроль результатов ОФП — текущий, периодический и итоговый. Текущий и периодический контроль проводится в процессе подготовки в соответствии с планом подготовки. Итоговый контроль проводится после завершения подготовительного периода (перед выездом в горы). Его результаты должны быть не хуже приведенных в пп. 5.1.4.3 данной Программы.

Тема 3.28. Проверка знаний и подготовленности (общефизической и специальной)

Проводится в основной период. Проводится по прибытии в горы. Является входным контролем. Реализуется в виде собеседования для определения уровня знаний и сдачей физнормативов. Результаты определяются уровнем знаний и физической подготовленности в соответствии с приведенными в п. 5.1.4.3. данной программы.

5.1.7.4. Специальная подготовка (КУ СП-1)

Тема 3.29. Вопросы ориентирования на местности

В подготовительный период. Практическое совершенствование: Подготовка карты к выходу на местность. Хранение карты горной местности и пользование этой картой на местности. Работа с картой горной местности: ориентация, определение масштаба, измерение расстояний, оценка рельефа. Определение по карте места своего нахождения засечками, по деталям рельефа. Измерение азимута компасом. Движение по азимуту. Составление кроки маршрута и графика движения.

Тема 3.30. Организация бивуака в горах

В подготовительный период. Устройство бивуаков в горно-лесной зоне, на снегу и на льду. Определение безопасных мест для установки бивуака. Формирование площадки. Сооружение ветрозащитной стенки. Размещение снаряжения, продуктов питания, топлива. Организация питания, отдыха, расположение намокшей одежды, обуви. Экология бивуака.

В основной период. Отработка в высокогорном походе организации бивуаков на различных видах горного рельефа (на морене, на скалах, на льду, на снегу). Подготовка бивуачного снаряжения, которое предполагается использовать в горах. Выбор безопасного места для организации бивуака. Формирование площадки и обеспечение безопасности при лежачей, полулежачей, сидячей ночевке. Расположение и закрепление продуктов, топлива, снаряжения. Совершенствование навыков организации быта на биваке. Обеспечение безопасности и охрана окружающей среды. Действие альпиниста при попадании в холодную ночевку; способы выживания при низкой температуре воздуха.

Тема 3.31.Оказание первой медицинской помощи в горах (теория и практика)

Заболевания. Теория.

В подготовительный период. Методика распознавания заболеваний,

определение тяжести и сложности заболевания (характерные общие признаки заболевания, расспрос заболевшего с целью составления предварительного представления о заболевании, осмотр, ощупывание, выслушивание с целью идентификации заболевания). Помощь при простых случаях заболевания в горах: простудные, аллергические, заболевания кожи (опрелости, фолликулиты, фурункулы, карбункулы, дерматиты, потертости, солнечные ожоги, отиты и др.), заболевания глаз (конъюктивиты, ожоги, ячмени, попадание инородного тела и др.), заболевания зубов (пульпиты, периодонтиты), ушибы, повреждение кожного покрова и др. Препараты, повязки, инъекции. Комплектование походной аптечки. Осторожность и компетентность при оказании доврачебной помощи пострадавшему и при его транспортировке. Способы транспортировки при различных простых случаях заболеваний.

В основной период. Повтор программы подготовительного периода, но уделяется большее внимание на предупреждение заболеваний.

Травмы. Практика.

В подготовительный период. Диагностика травмы и оказание доврачебной помощи. Осмотр, ощупывание. Оказание помощи при повреждении кровеносных сосудов (различные раны, наружное кровотечение, внутреннее кровотечение), мягких тканей живота, при вывихах, растяжениях, переломах конечностей (открытых и закрытых), при обморожениях. Повязки, инъекции, препараты. Комплектование походной аптечки. Наложение жгута, повязок и шин из подручных материалов. Способы транспортировки. Подготовка к транспортировке.

В основной период. Совершенствование знаний и умений, приобретенных в подготовительный период. Отработка приемов оказания доврачебной помощи и подготовки к транспортировке.

Сложные случаи травм и заболеваний. Теория и практика.

В подготовительный период. Диагностика заболевания или травмы и оказание доврачебной помощи. Профилактика и диагностирование горной болезни. Первая доврачебная помощь при тяжелых формах горной болезни. Помощь при острой сердечно-сосудистой недостаточности, при асфиксии, повреждениях головного мозга, позвоночника, грудной клетки, таза, внутренних органов, обморожениях и ожогах, отравлениях. Препараты, инъекции, транспортировка. Травматический шок. Противошоковые мероприятия. Помощь при проникающих ранениях, переломах костей конечностей, при острых случаях кровотечения. Наложение повязок и шин из подручных материалов. Комплектование походной аптечки. Способы транспортировки при различных видах заболеваний и травм.

В основной период. Совершенствование знаний и умений, приобретенных в подготовительный период, а также отработка искусственного дыхания (“рот в рот”, “рот в нос”) при удушье (асфиксии), отработка различных способов транспортировки при различных видах заболеваний и травм, отработка вязки и переноски носилок из подручных материалов и снаряжения.

Тема 3.32. Транспортировка пострадавшего подручными средствами

В основной период.

Подтема 1. Совершенствование ранее изученных приемов и средств транспортировки пострадавшего подручными средствами в горно-лесной зоне и по пересеченному горному рельефу. Подъем и спуск пострадавшего без сопровождающего по скалам и по травянистому склону. Простейшие приемы транспортировки одним и двумя альпинистами. Отработка приемов вязки носилок и переноски в них пострадавшего по тропе и по травянистому склону (на подъемах, траверсах и спусках). Транспортировка пострадавшего в коконе (на шесте). Обеспечение безопасности (страховка и самостраховка).

Подтема 2. Подъем и спуск пострадавшего по вертикальному рельефу с наращиванием веревок, с одни и двумя сопровождающими. Организация станции, полиспаста. Обеспечение безопасности. Отработка взаимодействия спасателей на вертикальном рельефе.

Подтема 3. Транспортировка силами малой группы. Действия альпиниста при срыве и зависании не травмированного, а также травмированного партнера по связке на одинарной страховочной веревке на вертикальном рельефе непреодолимой сложности. Организация его подъема и спуска без посторонней помощи (друг друга).

Подтема 4. Транспортировка по снежно-ледовому рельефу. Организация транспортировки и обеспечения страховки при различных видах транспортировки. Использование акьи. Использование лыж. Вязка носилок из лыж. Обеспечение транспортировки при отсутствии акьи и лыж. Транспортировка пострадавшего по несложному снежно-ледовому рельефу; организация страховки. Транспортировка пострадавшего по снежному склону одним или двумя напарниками, группой из 3 или 5 человек.

Возникновение лавинной опасности, организация поиска пострадавшего в снежной лавине.

Подъем партнера и самоподъем из ледниковой трещины.

Тема 3.33. Основы радиосвязи в горах

В подготовительный период. Назначение и задачи радиосвязи. Технические средства радиосвязи (радиостанции, мобильные и спутниковые телефоны). График радиосвязи. Правила радиосвязи: вызов, отклик, последовательность передачи информации при ведении переговоров, окончание радиосвязи. Действия группы при нарушении радиосвязи. Ведение журнала радиосвязи. Обязанности альпинистов, принявших сигнал бедствия.

В основной период. Собеседование по знаниям, полученным в подготовительный период: назначение и задачи радиосвязи; технические средства радиосвязи (радиостанции, мобильные и спутниковые телефоны); график радиосвязи; правила радиосвязи: вызов, отклик, последовательность передачи информации при ведении переговоров, окончание радиосвязи; ведение журнала радиосвязи.

Особенности распространения ультракоротких волн в горах. Средства и особенности связи на данном альпмероприятии. Выбор места на альпинистском маршруте для осуществления сеанса радиосвязи с использованием имеющихся средств связи. Обязанности альпинистов, принявших сигнал бедствия.

Развертывание и подготовка к работе радиостанций. Практическое осуществление радиосвязи.

Тема 3.34. Совершение восхождений (учебно-тренировочных, 

                  квалификационных и экзаменационного — 2А, 2Б и 3А к.с.)

Основной период. Накопление опыта восхождений, закрепление навыков передвижения и страховки на скалах, снегу и льду; накопление опыта ориентирования в горах, выбора безопасного пути согласно описанию, оборудования бивуака. Совершение учебно-тренировочного восхождения 2А к.с. под руководством инструктора, накопление опыта восхождений в соответствии с Правилами восхождений и планом альпмероприятия, совершение экзаменационного восхождения 3А к.с.  Разборы и зачеты восхождений.

5.2. Четвертый квалификационный уровень СП-2

КУ СП-2 является высшим (заключительным) уровнем этапа спортивной подготовки альпиниста и свидетельствует о его готовности к совершению любых восхождений 3Б к.с. в спортивной группе в соответствии с Правилами восхождений. Для совершения первого (контрольного) восхождения должны быть соблюдены условия, приведенные во вводной части “Уровни квалификации” раздела 2 данной Программы. После совершения контрольного восхождения 3Б к.с., при положительной аттестации, считается, что альпинист получил достаточную подготовку для безаварийных восхождений по любым маршрутам от 1Б до 3Б к.с., а также для дальнейшего повышения альпинистской квалификации до уровня спортивного совершенствования СС-1.

При достижении четвертого КУ СП-2 дополнительно к знаниям, умениям и опыту, приобретенным на уровнях НП и СП-1, альпинист должен

ЗНАТЬ:

— правила восхождений и принципы классификации маршрутов;

— руководящие документы ФАиС Украины и Минспорта Украины;

— принципы организации восхождений спортивной группой по скальным, комбинированным и снежно-ледовым маршрутам 1-3 к.с., права и обязанности руководителя спортивной группы;

— основы тактики спортивных восхождений по скальным, комбинированным и снежно-ледовым маршрутам 1-3 к.с., правила составления тактических планов и решения тактических задач;

— опасности при прохождении скальных, комбинированных и снежно-ледовых маршрутов, меры предосторожности и безопасности при занятиях альпинизмом;

— методику анализа чрезвычайных ситуаций с альпинистами в горах;

— основы организации и тактики спасательных работ в горах;

— приемы оказания доврачебной помощи при сложных случаях травм и заболеваний;

— правила радиообмена и сигнализации в горах;

— задачи и порядок врачебного контроля и методику самоконтроля при занятиях альпинизмом;

— современные методы и средства тренировки применительно к альпинизму.

УМЕТЬ:

— оценить трудности и опасности маршрутов 1Б — 3Б к.с.;

— готовиться к восхождениям 1Б — 3Б к.с., в т.ч. составлять тактические планы восхождений, применяя схемы и символы UIAA, и оформлять маршрутную документацию;

— выполнять роль руководителя группы при организации и проведении восхождения;

— работать в связке первым на всех видах горного рельефа соответствующей категории сложности с обеспечением необходимых мер безопасности;

— преодолевать с нижней страховкой участки скал 4-5 к.с.;

— передвигаться по сложному снежному рельефу в связках, организовывать страховку, производить задержание на снегу при срыве;

— преодолевать различные формы ледового рельефа в связке, применяя необходимое современное снаряжение; организовывать страховку, перила, подъем группы по склону и ее спуск;

— организовывать и осуществлять различные виды спуска по веревке, в т.ч. с пересадками;

— применять необходимые меры безопасности на всех видах горного рельефа;

— осуществлять динамическую страховку партнера на крутых участках маршрута; задерживать сорвавшегося с последующей фиксацией веревки;

― оказывать необходимую доврачебную медицинскую помощь пострадавшему;

― организовывать и проводить транспортировку пострадавшего на сложном скальном, а также на ледово-снежном, рельефе подручными средствами силами малой группы.

СОВЕРШИТЬ:

Восхождения от 2А до 3Б к.с.

5.2.1. Отбор на уровне СП-2

5.2.1.1. Отбор в группы альпинистов, готовящихся к достижению четвертого КУ СП-2, производится тренерами (инструкторами альпинизма), которые ведут соответствующую подготовку.

Критерии отбора:

— наличие положительного заключения тренера, осуществлявшего подготовку на КУ СП-1;

— возраст кандидатов в учебно-тренировочные группы — не менее 18 лет;

— наличие медицинской справки о допуске к занятию альпинизмом;

— наличие паспорта гражданина Украины;

— наличие рекомендации альпинистской секции (клуба).

Порядок отбора: изучение представленных документов, результаты тестирования физической подготовки по нормативам уровня СП, теоретической подготовки (в форме собеседования), технической и специальной подготовки по нормативам уровня СП-1. Определяющими являются результаты тестирования по физической и технической подготовке.

Тестовые показатели:

	Норматив
	Мужчины
	Женщины

	* ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	+
	+

	Альпинизм в системе физической культуры и спорта в Украине, история альпинизма в Украине, его современное состояние
	+
	+

	Организация и проведение восхождений, правила восхождений, соревнований, классификации маршрутов
	+
	+

	Порядок составления тактических планов и оформления маршрутной документации
	+
	+

	Основы тактики восхождений спортивной группы по скальным, комбинированным и снежно-ледовым маршрутам
	+
	+

	 Альпинистская характеристика горных районов, в    

 которых проходили предыдущие уровни подготовки
	+
	+

	 Альпинистская характеристика горного района, в 

котором предполагается проводить восхождения 3к.с.
	+
	+

	Основные физические качества альпиниста, пути их развития, организация и планирование спортивной тренировки
	+
	+

	

	                                                                      Продолжение тестовых показателей

	Норматив
	Мужчины
	Женщины

	Меры обеспечения безопасности при прохождении скальных, комбинированных и снежно-ледовых маршрутов, а для восхождений зимой - в зимних условиях
	+
	+

	Основы динамической страховки на скалах, на снежно-ледовом рельефе
	+
	+

	Правила радиообмена и сигнализации в горах
	+
	+

	Основы метеорологии в горах
	+
	+

	Меры по охране окружающей среды в горах
	+
	+

	Вопросы организации и проведения восхождений до 3 к.с.
	+
	+

	* ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (см. табл. 3.1.2)
	+
	+

	Подтягивание на перекладине
	10
	3

	Отжимание от пола
	20
	15

	Приседание на одной ноге
	20
	12

	Наклоны корпуса назад, сидя на скамейке
	45
	35

	Прохождение бревна 

  (к-во прохождений/к-во поворотов)
	2/2
	2/2

	* ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	+
	+

	Пройти лазанием с верхней страховкой маршрут 4-5 к.с. протяженностью не менее 20 м
	+
	+

	Преодолевать с нижней страховкой участки скал 4к.с.
	+
	+

	Уверенно и надежно передвигаться по скальному рельефу 3 к.с. (с участками 4 к.с.) в связках, в т.ч. первым. Организовывать самостраховку и страховку, используя выступы, крючья и закладки
	+
	+

	Организовать базу страховки, самостраховку и динамическую страховку партнера
	+
	+

	Уверенно организовывать различные виды спуска по веревке
	+
	+

	Уметь организовывать взаимодействие связок на 

подъеме и спуске; пункты и базы страховки на 

скалах
	+
	+

	Организовать перила с перестежкой и использовать их для передвижения. Подняться по перилам с перестежкой на стенку высотой 20 м, крутизной 800
	+
	+

	Передвигаться по крутым снежным склонам, в т.ч. в связках; организовывать самостраховку, страховку и задержание партнера на снегу; производить самозадержание на снегу при срыве
	+
	+

	 Преодолевать различные формы ледового рельефа, в   

 т.ч. в связке; организовывать страховку, самостра-

 ховку, перила, подъем группы по склону и ее спуск; производить самозадержание на льду при срыве
	+
	+

	                                                                      Продолжение тестовых показателей

	Норматив
	Мужчины
	Женщины

	Передвигаться в связках по закрытому леднику
	+
	+

	Уметь вести подготовку к восхождениям 2-3 к.с., в т.ч. составлять тактические планы восхождений на вершины 2-3 к.с., применяя схемы и символы UIAA, и оформлять маршрутную документацию
	+
	+

	* СПЕЦИАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
	+
	+

	Проводить маршрутную съемку местности
	+
	+

	 Определять характер травмы и оказывать доврачеб-

  ную медицинскую помощь пострадавшему
	+
	+

	Организовывать транспортировку пострадавшего по скалам простейшими способами
	+
	+

	Продемонстрировать умение организовывать подъем пострадавшего из ледниковой трещины
	+
	+


5.2.2. Подготовка к достижению уровня СП-2

5.2.2.1. В учебно-тренировочных группах проводятся занятия по теоретической, общефизической, технической и специальной подготовке.

5.2.2.2. Теоретическая подготовка осуществляется в форме лекций, а также семинаров. Содержание теоретической подготовки приведено в табл. 5.2.1.

Таблица 5.2.1

Содержание теоретической подготовки на КУ СП-2

	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов занятий, час.

	
	
	Подготовительный период
	Основной период
	Всего

	
	
	лекции
	самост.
	лекции
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	1.
	Врачебный контроль и самоконтроль при занятиях альпинизмом (углубленный материал)
	1
	-
	-
	1

	2.
	 Обзор лучших восхождений последних 

 лет
	1
	-
	-
	1

	3.
	Современные методы и средства трени-

ровки применительно к альпинизму
	2
	2
	-
	4

	4.
	Общая и специальная физическая подготовка альпиниста
	2
	-
	-
	2

	5.
	Правила восхождений. Принципы классификации маршрутов. Зачет по Правилам восхождений
	2
	2
	2
	6

	6.
	Руководящие документы ФАиС Украины и Госкомспорта Украины
	2
	-
	-
	2

	7.
	Меры безопасности при занятиях альпинизмом
	-
	-
	2
	2

	                                                                                          Продолжение табл. 5.2.1

	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов занятий, час.

	
	
	Подготовительный период
	Основной период
	Всего

	
	
	лекции
	самост.
	лекции
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	8.
	Оказание доврачебной помощи при сложных случаях травм и заболеваний.
	2
	-
	2
	4

	9.
	Опасности на комбинированных маршрутах. Меры предосторожности
	2
	-
	1
	3

	10.
	Анализ несчастных случаев с альпинистами в прошлом сезоне
	-
	-
	2
	2

	11.
	Организация и тактика спасательных работ в горах
	-
	-
	2
	2

	12.
	Организация и тактика восхождений спортивной группы по скальным, комбинированным и снежно-ледовым маршрутам
	4
	4
	2
	10

	13.
	Решение ситуационных задач, касающихся прохождения различных типов маршрута
	8
	6
	-
	14

	14.
	Транспортировка пострадавшего на различном горном рельефе подручными средствами
	-
	-
	1
	1

	15.
	Вопросы геоморфологии
	2
	-
	-
	2

	16.
	Проверка знаний по теоретической части программы
	2
	-
	2
	4

	17.
	Радиосвязь в горах и особенности радиосвязи в районе восхождений
	-
	-
	1
	1

	18.
	Консультации по маршрутам
	-
	-
	2
	2

	19.
	Разборы занятий и восхождений
	-
	-
	5
	5

	
	Итого, час.
	30
	14
	24
	68


5.2.2.3. Общефизическая подготовка осуществляется в форме групповых и индивидуальных тренировок. Групповые тренировки проводятся 2 раза в неделю по 2 часа. Индивидуальные тренировки — по плану, разработанному тренером совместно со спортсменом. Целью ОФП является развитие физических качеств спортсмена до уровня требований СП (см. табл. 3.1.2). Ее содержание — развитие общей и силовой выносливости, силы рук и ног, координации движений, гибкости, вестибулярной устойчивости, быстроты реакции.

Общий объем — 300 час., в т.ч. общая физическая подготовка — 180 час. (90 час. групповых тренировок и 90 час. индивидуальных) и специальная физическая подготовка — 120 час. (60 час. групповых тренировок и 60 час. индивидуальных).

5.2.2.4. Техническая подготовка осуществляется в форме восхождений, а также групповых тренировок под руководством тренера. Тренировки проводятся не реже одного раза в неделю, а также на выездах и учебно-тренировочных занятиях в основной период в горах. Продолжительность тренировок и занятий зависит от темы занятий. Целью технической подготовки является развитие умений и выработка навыков, соответствующих уровню решения заданий на этапе СП-2. Содержание приведено в табл. 5.2.2.

Таблица 5.2.2.

Содержание технической подготовки на КУ СП-2 (практика)

	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов занятий, час.

	
	
	Подготовительный период
	Основной период
	Всего

	1
	2
	3
	4
	5

	1.
	Совершенствование приемов страховки и самостраховки. Работа на страховочном стенде. Динамическая страховка
	6
	6
	12

	2.
	Совершенствование техники передвижения и страховки на скалах. Экзамен по теме
	60
	12
	72

	3.
	Совершенствование техники передвижения и страховки на снегу. Экзамен по теме
	-
	9
	9

	4.
	Совершенствование техники передвижения и страховки на льду. Экзамен по теме.
	10
	12
	22

	5.
	Организация и тактика восхождений 

Составление тактических планов. 

Подготовка схем походов, описаний 

маршрутов, ориентиры в горах
	-
	2
	2

	6.
	Выполнение контрольных нормативов по общефизической подготовке и зачеты по теоретической части программы
	12
	-
	12

	7.
	Проверка знаний и подготовленности (общефизической и специальной)
	-
	4
	4

	
	Итого, час.
	88
	45
	133


5.2.2.5. Специальная подготовка проводится в подготовительный и основной периоды в форме практических занятий под руководством тренера. Практические занятия по специальной подготовке рекомендуется проводить в полевых условиях (на выездах на природу). Цель — развитие знаний, умений, выработка и закрепление навыков, соответствующих требованиям СП-2. Содержание специальной подготовки приведено в табл. 5.2.3.

Таблица 5.2.3

Содержание специальной подготовки на КУ СП-2

	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов занятий, час.

	
	
	Подготовите-льный период
	Основной период
	Всего

	1
	2
	3
	4
	5

	1.
	Организации бивуака на морене, на скалах, на снегу и льду Накопление опыта в процессе восхождения
	-
	4
	4

	2.
	Оказание доврачебной помощи в горах и подготовка к транспортировке (повторение тем п. 3 специального и п. 31 сводного плана СП-1)
	8
	10
	18

	3.
	Совершенствование транспортировки пострадавшего подручными средствами на горном рельефе (повторение п. 4 специального и п. 32 сводного плана СП-1)
	-
	24
	24

	4.
	Совершение восхождений (учебно-тренировочных и экзаменационного 2А (2Б), 3А и 3Б к.с.)
	-
	50
	50

	
	Итого, час.
	8
	88
	96


5.2.2.6. Количество часов, отводимое на изучение вышеперечисленных тем, является минимально необходимым. По усмотрению тренера оно может быть увеличено. Допускается отдельные темы занятий переносить из подготовительного периода в основной и наоборот.
5.2.3. Соревнования на уровне СП-2

5.2.3.1. Соревнования между альпинистами, готовящимися к достижению четвертого КУя, проводятся с целью повышения их активности и объективной оценки знаний, умений и навыков, развившихся в результате предыдущих уровней подготовки и текущей подготовки. Рекомендуется проведение соревнований по ОФП (бег, подтягивание, отжимание, лазание по канату и т.п. ), технической подготовке (техника передвижения по скалам, снегу, льду (или имитации льда)), специальной подготовке (вопросы доврачебной помощи, организации транспортировки пострадавшего и его транспортировка и т.п.).

5.2.4. Контроль на уровне СП-2

5.2.4.1. Текущий контроль результатов подготовки производится тренером в ходе каждого занятия. Его результаты используются при выдаче индивидуальных заданий.

5.2.4.2. Периодический контроль охватывает теоретическую, общефизическую, техническую и специальную подготовки. Его рекомендуется проводить не реже одного раза в квартал по пройденным на момент проверки разделам Программы.

5.2.4.3. Итоговый контроль проводится после завершения подготовительного периода (перед выездом в горы). К этому времени альпинист должен показать наличие знаний и умений, соответствующих КУ СП-1, а также

ЗНАТЬ:

— правила восхождений. Принципы классификации маршрутов;

—современные методы и средства тренировки применительно к альпинизму;

— руководящие документы ФАиС Украины и Госкомспорта Украины;

— о врачебном контроле и самоконтроле при занятиях альпинизмом;

— как оказывать доврачебную помощь при сложных случаях травм и заболеваний;

— опасности на комбинированных маршрутах и меры предосторожности;

— организацию и тактику восхождений спортивной группы по скальным, снежно-ледовым и комбинированным маршрутам;

— вопросы геоморфологии.

УМЕТЬ:

— оценить трудности и опасности маршрута 1Б — 3А к.с.;

— передвигаться по скалам выше средней трудности с участками 5-й к.с.  с верхней страховкой, по перилам с перестежкой и в связке;

— преодолевать с нижней страховкой участки скал 4-5 к.с.;

— организовывать взаимодействие связок на подъеме и спуске; пункты и базы страховки на скалах;

— осуществлять динамическую страховку партнера на крутых скалах;

— организовывать различные виды спуска по веревке;

— преодолевать различные формы ледового рельефа с верхней и нижней страховкой, а также в связке, на ледовых стендах или природном льду;

— оказывать доврачебную помощь пострадавшему и подготовку его к транспортировке;

— организовывать транспортировку пострадавшего подручными средствами по скалам и пересеченной местности;

— готовиться к восхождениям 2-й- 3Б к.с.

СДАТЬ КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ:

Таблица 5.2.4

	№ п/п
	Упражнения
	Нормативы

	
	
	Мужчины
	Женщины

	1
	2
	3
	4

	1.
	Подтягивание на перекладине, кол-во раз
	10
	3

	2.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, кол-во раз
	20
	15

	3.
	Приседание на одной ноге(“пистолетик”), кол-во раз
	10+10
	6+6

	4.
	Зацеп (смешанный или простой вис на передних фалангах пальцев), с
	70
	-

	5.
	Прохождение бревна с опущенными руками и поворотом на 360º в середине бревна 

    (к-во прохождений/к-во поворотов)
	2/2
	2/2

	6.
	Кросс по пересеченной местности: мужчины — 5000 м; женщины — 2000 м, мин.
	21,0
	8,5

	7.
	Пройти свободным лазанием с верхней страховкой скальную трассу 3-5 к.с., протяженностью 15-20 м
	+
	+

	8.
	Подняться по перилам по скальной стенке крутизной до 750, протяженностью 15 м, и спуститься по ней сидя на веревке
	+
	+


Результаты итогового контроля фиксируются в справке о пройденной подготовке в подготовительный период (перед выездом в горы) и свидетельствуют о соответствии фактической подготовки альпиниста к работе в основной период подготовки до полного выполнения условий КУ СП-2.

Справка (личная карточка спортсмена) с характеристикой-рекомендацией тренера вручается альпинисту, прошедшему итоговое тестирование. Эти документы предъявляются учебной части альпиниады (или иного альпмероприятия в горах) и тренеру основного периода подготовки.

5.2.5. Учебный план подготовки на СП-2 (сводный) приведен в табл. 5.2.5.

5.2.6. Примерный годовой график расчета учебных часов для групп СП-2 приведен в табл. 5.2.6.

Таблица 5.2.5

    Учебный план подготовки на квалификационном уровне СП-2 (сводный)

	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов занятий, час.

	
	
	Подготовительный период
	Основной период
	Все-го

	
	
	лек-ции
	само-стоят.
	прак-тика
	лек-ции
	прак-тика
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	1.
	Врачебный контроль и самоконтроль при занятиях альпинизмом 

      (углубленный материал)
	1
	-
	-
	-
	-
	1

	2.
	 Обзор лучших восхождений 

последних лет
	1
	-
	-
	-
	-
	1

	3.
	Современные методы и средства трени-

 ровки применительно к альпинизму
	2
	2
	-
	-
	-
	4

	4.
	Общая и специальная физическая подготовка альпиниста
	2
	-
	-
	-
	-
	2

	5.
	Правила восхождений. 

Принципы классификации маршрутов. 

Зачет по Правилам восхождений
	2
	2
	-
	2
	-
	6

	6.
	Руководящие документы   ФАиС 

Украины и Минспорта Украины
	2
	-
	-
	-
	-
	2

	7.
	Меры безопасности при занятиях альпинизмом
	-
	-
	-
	2
	-
	2

	8.
	Опасности на комбинированных маршрутах. Меры предосторожности
	2
	-
	-
	1
	-
	3

	9.
	Анализ несчастных случаев с альпинистами в прошлом сезоне
	-
	-
	-
	2
	-
	2

	10.
	Организация и тактика спасательных работ в горах
	-
	-
	-
	2
	-
	2

	11.
	Организация и тактика восхождений спортивной группы по скальным, комбинированным и снежно-ледовым маршрутам
	4
	4
	-
	2
	-
	10

	12.
	Решение ситуационных задач, касающихся прохождения различных типов маршрутов
	8
	6
	-
	-
	-
	14

	13.
	Вопросы геоморфологии в горах
	2
	-
	-
	-
	-
	2

	14.
	  Совершенствование приемов 

самостраховки и страховки на скалах. 

  Работа на страховочном стенде. 

 Динамическая страховка
	-
	-
	6
	-
	6
	12

	15.
	Совершенствование техники 

передвижения и страховки на скалах. Экзамен по теме.
	-
	-
	60
	-
	12
	72

	                                                                                            Продолжение табл. 5.2.5.

	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов занятий, час.

	
	
	Подготовительный период
	Основной период
	Все-го

	
	
	лек-ции
	само-стоят.
	прак-тика
	лек-ции
	прак-тика
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	16.
	Совершенствование техники 

передвижения и страховки на снегу. Экзамен по теме.
	-
	-
	-
	-
	9
	9

	17.
	Совершенствование техники передвижения и страховки на льду. Экзамен по теме
	-
	-
	10
	-
	12
	22

	18.
	Организация и тактика восхождений
	-
	-
	-
	-
	2
	2

	19.
	Общая и специальная физическая подготовка альпиниста
	-
	-
	300
	-
	-
	300

	20.
	 Выполнение контрольных нормативов 

 по ОФП и зачеты по теоретической 

 части Программы
	2
	-
	12
	-
	-
	14

	21.
	Проверка знаний и подготовленности (общефизической и специальной)
	-
	-
	-
	2
	4
	6

	22.
	Организация бивуака на морене, на скалах, на снегу и льду
	-
	-
	-
	-
	4
	4

	23.
	Оказание доврачебной помощи при 

сложных случаях травм и заболеваний
	2
	-
	-
	2
	-
	4

	24.
	Оказание доврачебной помощи в 

горах и подготовка к транспортировке
	-
	-
	8
	-
	10
	18

	25.
	  Совершенствование транспортировки 

пострадавшего подручными средствами 

 на горном рельефе
	-
	-
	-
	1
	24
	25

	26.
	Радиосвязь в горах и особенности радиосвязи в районе восхождений
	-
	-
	-
	1
	-
	1

	27.
	Консультации по маршрутам
	-
	-
	-
	2
	-
	2

	28.
	Совершение восхождений (учебно-

тренировочных, квалификационных и 

экзаменационного-2А(2Б), 3А и 3Б к.с.)
	-
	-
	-
	-
	50
	50

	29.
	Разборы занятий и восхождений
	-
	-
	-
	5
	-
	5

	
	Итого, час.
	30
	14
	396
	24
	133
	597


5.2.7. Основной программный материал  СП-2 (содержание занятий)

5.2.7.1. Теоретическая подготовка (КУ СП-2)

Тема 4.1. Врачебный контроль и самоконтроль при занятиях альпинизмом (лекционное занятие — 1час.) 

Проводится в подготовительный период. Повторение темы 2.9 уровня НП-2 с более углубленным материалом. Значение контроля. Объективные данные: вес, 
динамометрия, спирометрия. Порядок осуществления врачебного контроля. Показания и противопоказания к занятию альпинизмом. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, настроение. Спортивная форма, утомление и переутомление. Меры предупреждения переутомления. Дневник самоконтроля.

Тема 4.2. Обзор лучших восхождений последних лет (лекционное занятие –1 час.)

Проводится в подготовительный период. Результаты чемпионатов Украины. Интересные достижения украинских альпинистов. Особенности организации восхождений. Характерные особенности технической сложности пройденных маршрутов, их новизна. Составы команд. Новые технические средства и тактические приемы.

Тема 4.3. Современные методы и средства тренировки применительно к альпинизму (лекционное занятие — 2 часа, самостоятельная подготовка — 2 часа)

Проводится в подготовительный период. Значение высокого уровня тренированности (спортивной формы) альпиниста для успешного проведения как одного, так и нескольких, восхождений. Современные методы и средства физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовки альпиниста. Структура и распределение объемов нагрузок по времени и различным составляющим подготовки. Роль текущих, итоговых проверок. Планирование тренировок по неделям, циклам и периоду. Программа и особенности подготовки альпиниста к достижению I-IV КУ.
Тема 4.4.Общая и специальная физическая подготовка альпиниста (лекция 2 часа)

Проводится в подготовительный период. Повторение темы 3.26 уровня СП-1 

в плане совершенствования методики подготовки. Направленность общей и 

специальной физической подготовки альпиниста. Целевые задачи: общая физическая подготовка — развитие двигательных функций и повышение работоспособности (упражнения для рук и плечевого пояса, для туловища, упражнения со скакалкой короткой и длинной, с гимнастической палкой, с теннисным мячом, с набивным мячом, упражнения с гантелями, штангой, гирями или камнями, упражнения на гимнастической скамейке, гимнастическом бревне, гимнастической стенке, на канате и шесте, опорные прыжки, упражнения на перекладине и кольцах, на брусьях; прыжки в длину и высоту с места и с разбега,
прыжки в глубину с небольших обрывов, влезание на обрывы самостоятельно и с помощью товарища, прыжки через канавы и пни, прыжки с доставанием до ветвей; кувырки, перевороты, отжимания; ходьба и бег по песку; бег на короткие дистанции, на средние, по пересеченной местности, с преодолением различных препятствий; лыжный спорт, баскетбол, ручной мяч и другие игры, и т.п.) и специальная физическая подготовка — развитие силы, быстроты, выносливости, ловкости, координации движений, прыгучести, ориентировки. В процессе подготовки должны соблюдаться педагогические правила: от простого к сложному, от известного к неизвестному, и дидактические принципы: доступность и индивидуализация, систематичность и последовательность.

Тема 4.5. Правила восхождений.   Принципы классификации маршрутов.

                Зачет по Правилам восхождений 

     (лекционные занятия — 4 часа, самостоятельная подготовка — 2 часа)

В подготовительный период (лекционное занятие — 2 часа, самостоятельная подготовка — 2 часа): Назначение Правил восхождений по альпинизму. Порядок организации альпмероприятия, а также учебных, тренировочных и зачетных восхождений. Требования к участникам восхождений. Документация по организации и зачету мероприятия.

Категории сложности альпинистских маршрутов, порядок их классификации.

В основной период (лекционное занятие — 2 часа): Организация работы альпинистских мероприятий. Учебные отделения и спортивные группы. Правила организации и проведения восхождений. Подготовка восхождения. Выпуск на восхождение. Обеспечение безопасности. Проведение восхождения. Зачет восхождения.

Зачет по теме: Правила восхождений. Проверка знаний правил организации и проведения восхождений путем собеседования.

Тема 4.6. Руководящие документы ФАиС Украины и Госкомспорта Украины (лекционное занятие — 2 часа)

Проводится в подготовительный период. Знакомство с новыми руководящими материалами ФАиС Украины и Госкомспорта Украины, касающимися текущего сезона. Календарные планы мероприятий на предстоящий сезон. Разрядные требования по альпинизму. Другие руководящие материалы.

Таблица 5.2.6

Примерный годовой график расчета учебных часов

для групп КУ CП-2

	Содержание занятий
	Подготовительный период
	Основной период
	Всего, час

	
	Осенний этап
	Зимний этап
	Весенний этап
	
	

	Месяцы
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	

	Теоретические занятия
	-
	2
	5
	5
	-
	3
	5
	5
	3
	-
	22
	-
	54

	Самоподготовка
	-
	2
	2
	3
	-
	-
	3
	2
	2
	-
	-
	-
	14

	Практические занятия

	1. Общая физическая подготовка
	18
	19
	21
	23
	24
	23
	20
	16
	10
	6
	-
	-
	180

	2. Специальная физическая подготовка
	10
	14
	14
	-
	-
	-
	20
	24
	20
	18
	-
	-
	120

	3. Доврачебная помощь. Транспортировка пострадавшего подручными средствами
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	2
	-
	34
	-
	42

	4. Совершенствование приемов страховки и самостраховки на различном рельефе
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	6
	-
	12

	5. Совершенствование техники, тактики и страховки при передвижении по скалам
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	10
	15
	20
	15
	12
	-
	72

	6. Совершенствование техники, тактики и страховки при передвижения по снегу
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	9
	-
	9

	7. Совершенствование техники, тактики и страховки при передвижения по льду
	-
	-
	-
	-
	-
	10
	-
	-
	-
	-
	12
	-
	22

	8. Подготовка и проведение высокогорного похода(тактика, кроки, бивуаки на различном рельефе)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	6
	-
	6

	9. Проверка ОФП и знаний
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	14
	6
	-
	20

	10. Совершение восхождений
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	20
	30
	50

	Итого, час.
	28
	37
	42
	31
	24
	38
	60
	66
	59
	55
	127
	30
	597


Тема 4.7. Меры безопасности при занятиях альпинизмом (лекция — 2 часа)

Проводится в основной период. Значение дисциплины (личной и групповой). Взаимная ответственность. Характерные для района опасности гор и особенности обеспечения безопасности. Поведение при наличии дополнительных источников опасности, поведение и выживание в экстремальных и аварийных ситуациях. Сигналы бедствия и порядок действий в аварийных ситуациях. Требования спасательной службы.

Тема 4.8. Опасности на комбинированных маршрутах. Меры предосторожности              (лекционные занятия — 3 часа)

В подготовительный период (лекционное занятие — 2 часа). Особенности комбинированных маршрутов восхождений. Основные факторы риска при совершении восхождений по комбинированным маршрутам. Опасности при переходе со снега или льда на скальный участок и, наоборот, со скал на снежно-ледовый участок. Меры по снижению риска потери устойчивости альпиниста. Вопросы безопасности.

В основной период (лекционные занятия — 1 час). Краткий повтор темы подготовительного периода, а также: особенности маршрутов района восхождений; камнепады; опасности, связанные с особенностями метеорологии района восхождений и с движением в темноте; опасные растения и животные в горах; меры по снижению риска; вопросы безопасности. Значение дисциплины.

Тема 4.9. Анализ несчастных случаев с альпинистами в прошлом сезоне (лекционное занятие — 2 часа)

Проводится в основной период. Разбор обстоятельств и непосредственных причин, приведших к несчастным случаям во время занятий и на восхождениях. Анализ ситуаций, нарушений правил, техники, тактики и мер безопасности при возникновении аварий и в случаях, когда аварий удалось избежать.

Тема 4.10. Организация и тактика спасательных работ в горах 

                                   (лекционные занятия — 2 часа)

Проводится в основной период. Повторение темы 3.11 уровня СП-1 в плане детализации материала. Основания для организации спасательных работ в горах. Организация и руководство спасательными работами на альпсборах. Порядок комплектования, обеспечения и выхода в горы поисковых и спасательных групп (отрядов). Тактический план проведения спасательных работ. Взаимодействие со штатными спасательными службами. Обязанности, права, дисциплина и ответственность участника спасательных работ. Окончание проведения спасательных работ. Разбор проведения спасательных работ.

Тема 4.11. Организация и тактика восхождений спортивной группы

              по скальным, комбинированным и снежно-ледовым маршрутам 

        (лекционные занятия — 6 час., самостоятельная подготовка — 4 часа)

Повторение темы 3.12 уровня СП-1 с более глубокой проработкой темы и с учетом накопленного альпинистского опыта.

В подготовительный период (лекционные занятия — 4 часа, самостоятельная подготовка — 4 часа). Тактика альпинистских восхождений. Основные задачи и значение тактики восхождений спортивной группой. Тактические категории. Тактические правила (общие установки) и тактические приемы (специальные, конкретные). Организация спортивных восхождений. Тактический план спортивных восхождений, его составляющие (выбор и изучение маршрута, комплектование группы и выбор руководителя, составление плана-графика восхождения, выяснение снежно-ледовой обстановки на пути подхода, восхождения и возвращения, обеспечение безопасности группы, время проведения восхождения, подбор снаряжения и продуктов питания, график связи). Тактические схемы прохождения различных маршрутов.

В основной период (лекционное занятие — 2 часа). Краткое повторение материала подготовительного периода. Оформление маршрутной документации с учетом составляющих тактического плана. Разработка тактики (в т.ч. тактического плана и тактической схемы прохождения маршрута).

Тема 4.12. Решение ситуационных задач, касающихся прохождения различных типов маршрутов (лекции - 8 час., самостоятельная подготовка - 6 час)

Проводится в подготовительный период. Ситуационные задачи как моделирование словами, рисунком или заданием на рельефе некой реальной ситуации, которая может носить экстремальный характер и развиваться до аварийной. Решение задачи как выбор оптимального варианта, который предотвратит подобное развитие. Классификация ошибок (технические, тактические, несоответствие физических кондиций выбранной цели, недостаточность психолого-волевой подготовке). Порядок решения ситуационных задач. Рассматриваются ситуации и решаются задачи, которые моделируют экстремальные условия при совершении восхождений до 3 к.с. включительно и несколько выше по скальным, комбинированным и снежно-ледовым маршрутам (ищутся ответы на вопросы по тактике, технике, безопасности, связанные с движением на подходах, на простейшем рельефе, поведением на бивуаках, движением по относительно несложному «альпинистскому» рельефу, движением на рельефе 3 к.с. и несколько сложнее).

Тема 4.13. Вопросы геоморфологии в горах (лекционное занятие — 2 часа)

Проводится в подготовительный период. Процесс горообразования и виды гор. Причины разрушения и образования гор. Виды микрорельефа, формы горного рельефа. Основные горные породы и их характеристики. Опасные зоны.

5.2.7.2. Техническая подготовка (КУ СП-2)

Тема 4.14. Совершенствование приемов самостраховки и страховки на скалах.    

   Работа на страховочном стенде. Динамическая страховка (практика — 12 ч.)

В подготовительный период (практика - 6 час.). Совершенствование приемов обращения с веревкой. Организация места страховки(станции), отработка различ-ных способов страховки, в т.ч. комбинированной страховки(через карабин, выступ, систему карабинов) и с использованием тормозных систем (шайба Штихта, восьмерка, амортизаторы). Совершенствование приемов самостраховки и страховки при передвижении в связках по 2 и 3 альпиниста на скалах 3-4 к.с. Совершенствование приемов организации взаимной страховки при одновременном движении, страховки партнера при попеременном движении, работы с веревкой в связке.

В основной период (практика - 6 час). Использование различных технических средств при организации страховки и самостраховки. Совершенствование приемов забивки крючьев, подбора их под трещины в скалах, использование закладных элементов, выбивание крючьев и закладных элементов. Отработка организации страховочной цепи, места для страховки, отработка комбинированной страховки и страховки с использованием тормозных систем, порядок действий страхующего при срыве ведущего в связке, фиксация веревки после задержания, оказание помощи сорвавшемуся, передвижение без потери страховки в одиночку и перемещение сорвавшегося на удобную площадку.

Отработка упражнений по динамической страховке на стенде. Отработка приемов организации комбинированной страховки и задержания партнера при срыве, выбор места и способа страховки. Создание дополнительного трения, совершенствование навыков протравливания и удержания, приемов самостраховки с учетом направления и величины рывка.

Примечание.Эта тема преследует задачу дальнейшей отработки комплекса приемов по страховке, одной из существенных задач которой является перенесение нагрузки с крюка, выдержавшего нагрузку при срыве, на другую точку страховки, подхода к сорвавшемуся напарнику по связке (при работе в связке) и обеспечение мер безопасности при одиночном передвижении к сорвавшемуся.

Тема 4.15. Совершенствование техники передвижения и страховки на скалах.  

                  Экзамен по теме (практика — 72 час.).

В подготовительный период (практика — 60 час.). Совершенствование приемов передвижения по скалам различного рельефа 4-5 к.с. с верхней страховкой (в т.ч. в альпинистских ботинках). Отработка приемов передвижения с верхней страховкой по скалам 3 к/с в кошках, а также в связках по скалам 3-4 к.с. в альпинистских ботинках при попеременной страховке с использованием одинарной и двойной веревки. Организация пунктов страховки. Дальнейшее совершенствование приемов взаимодействия связок на рельефе 3 к.с., а также передвижения группы по закрепленной веревке (подъемы, траверсы, спуски, маятники). Меры безопасности. Решение ситуационных задач, которые моделируют экстремальные условия при совершении восхождений до 3-й к.с. включительно и несколько выше по скальным маршрутам.

В основной период (практика - 12 часов). Совершенствование приемов передвижения с верхней страховкой по скалам различного рельефа 4-5 к.с. в условиях горной местности. Отработка одновременного и попеременного движения в связке, в группе из нескольких связок. Отработка организации пунктов страховки. Совершенствование навыков применения страховочного снаряжения для обеспечения работы первого в связке. Работа с крючьями, с закладными элементами. Смена ведущего. Работа второго в связке, последнего в группе. Взаимодействие связок на рельефе 3-4 к.c. Работа связки на двойной веревке. Преодоление карнизов.

Организация спусков по веревке. Закрепление веревки, подъемы, траверсы, спуски, маятники. Продергивание. Обеспечение безопасности. Экзамен по теме: прохождение связкой заданного тренером маршрута за заданное время.

Примечание. Основная задач — закрепление самостоятельных навыков использования изученных приемов передвижения, самостраховки и страховки при движении по скалам в связках, чувства ответственности и самостоятельности на маршруте.

Тема 4.16. Совершенствование техники передвижения и страховки на снегу. Экзамен по теме (практика - 9 часов).

Проводится в основной период. Совершенствование приемов индивидуального передвижения по склонам, покрытым снегом различного состояния (плотному, рыхлому, раскисшему, смерзшемуся фирну) при подъемах, траверсах, спусках. Отработка самостраховки. Выбивание и вытаптывание ступеней на различных склонах. Отработка самозадержания при срыве из различных исходных позиций. Совершенствование навыков передвижения в связке. Отработка обеспечения самостраховки и взаимной страховки при попеременном движении связки, организации пунктов страховки. Отработка взаимодействия связок при подъеме и спуске группы по крутому склону. Развитие навыков страховки и задержания при срыве первого в связке идущей вверх или траверсирующей снежный склон, а также идущего последним при спуске. Отработка спуска последнего в связке с выдергиванием ледоруба. Отработка спусков на пятках и глиссирования, обеспечение страховки. Прохождение снежных мостов и преодоление подгорных трещин (бергшрундов).

Решение ситуационных задач, которые моделируют экстремальные условия при передвижении по снежному рельефу. Экзамен по теме: прохождение двойкой заданного тренером маршрута за заданное время с выполнением вводных условий.

Тема 4.17. Совершенствование техники передвижения и страховки на льду. Экзамен по теме (практика — 22 час.)

В подготовительный период (практика — 10 час.). Подготовка проводится на замерзших водопадах и водосбросах, на обледенелых склонах, на ледовых стендах. Совершенствование техники передвижения по льду в ботинках и кошках. Ледолазание с верхней страховкой. Подъемы, траверсы, спуски на кошках по склонам различной крутизны. Хождение на передних зубьях кошек. Задержание партнера при одновременном движении и со страховкой через крючья. Приобретение навыков передвижения по ледовым склонам и отвесам в связках, с применением ледовых молотков, айс фи-фи. Отработка способов страховки, со сменой ведущего и чередованием связок. Решение ситуационных задач, которые моделируют экстремальные условия при прохождении ледовых склонов и участков маршрута.

В основной период (практика — 12 час.). Совершенствование передвижения по льду в ботинках и кошках (в т.ч. на передних зубьях), использование ледоруба. Отработка самозадержания. Ледолазание с верхней страховкой. Отработка рубки ступеней в разных направлениях (в закрытой и открытой стойках, изменение направления движения), рубка столбиков и проушин. Применение ледовых крючьев. Организация страховки и самостраховки через ледовые крючья и ледовые столбики. Самостраховка страхующего. Подъем, траверс ледовых стенок; спуск по закрепленной веревке; перила. Отработка приемов прохождения ледовых склонов и стенок в связках при одновременном и попеременном движении, с организацией промежуточной страховки, применение ледовых молотков и айс фи-фи, со сменой ведущего. Использование современного ледового снаряжения. Отработка приемов взаимодействия связок. Организация спусков связок с продергиванием веревки. Накопление опыта передвижения по открытому и закрытому леднику в связках. Переходы через трещины по ледовым перемычкам и перепрыгиванием, выходы на гребни и движение по ним, прохождение ледовых трещин (типа каминов). Меры безопасности (в т.ч. аварийная система). Экзамен по теме: прохождение двойкой заданного тренером маршрута за заданное время с выполнением вводных условий.

Примечание. Основная задача — закрепление самостоятельных навыков использования изученных приемов передвижения и страховки при движении по льду в связках.

Тема 4.18. Организация и тактика восхождений (практика — 2 часа)

Проводится в основной период. Составление тактических планов предстоящих восхождений. Подготовка схем походов и описаний маршрутов по символике UIAA. Определение ориентиров. Защита тактического плана. Отчет о выполнении намеченного плана во время похода и прохождения маршрута. Уточнение описания маршрута.

5.2.7.3. Общефизическая подготовка (КУ СП-2)

Тема 4.19. Общая и специальная физическая подготовка альпиниста (практика - 300 час.)

Повторение темы 3.26 уровня СП-1 с большим объемом подготовки.

Проводится в основном в подготовительный период. Продолжение работы по повышению общих физических кондиций. Регулярные тренировки (2-3 раза в неделю). Общеразвивающие упражнения. Упражнения на гимнастических снарядах. Подготовка и участие в соревнованиях по легкой атлетике, кроссу, лыжным гонкам, плаванию, спортивным играм. Целевая задача: общая физическая подготовка — развитие двигательных функций и повышение работоспособности (упражнения для рук и плечевого пояса, для туловища, упражнения со скакалкой короткой и длинной, с гимнастической палкой, с теннисным мячом, с набивным мячом, упражнения с гантелями, штангой, гирями или камнями, упражнения на гимнастической скамейке, гимнастическом бревне, гимнастической стенке, на канате и шесте, опорные прыжки, упражнения на перекладине и кольцах, на брусьях; прыжки в длину и высоту с места и с разбега, прыжки в глубину с небольших обрывов, влезание на обрывы самостоятельно и с помощью товарища, прыжки через канавы и пни, прыжки с доставанием до ветвей; кувырки, перевороты, отжимания; ходьба и бег по песку; бег на короткие дистанции, на средние, по пересеченной местности, с преодолением различных препятствий; лыжный спорт, баскетбол, ручной мяч и другие игры, и т.п.) и специальная физическая подготовка — развитие силы, быстроты, выносливости, ловкости, координации движений, прыгучести, ориентировки. В процессе подготовки должны соблюдаться педагогические правила: от простого к сложному, от известного к неизвестному, и дидактические принципы: доступность и индивидуализация, систематичность и последовательность.

Тема 4.20. Выполнение контрольных нормативов по ОФП и зачеты по теоретической части программы (теория — 2 часа, практика — 12 час.)

Проводится в подготовительный период. Контроль результатов общефизической и теоретической подготовки — текущий, периодический и итоговый. Текущий и периодический контроль общефизической подготовки проводится в соответствии с планом подготовки. Проверка теоретических знаний проводится перед выездом в горы. Итоговый контроль проводится после завершения подготовительного периода (перед выездом в горы). Итоговые результаты по физической и теоретической подготовке должны быть не хуже приведенных в пп. 5.2.4.3 данной Программы. Результаты итогового контроля фиксируются в справке (личной карточке спортсмена) о пройденной подготовке и свидетельствуют о соответствии фактической квалификации альпиниста входным требованиям СП-2 в основной период. Такая справка с характеристикой-рекомендацией тренера вручается альпинисту, прошедшему итоговое тестирование. Эти документы предъявляются учебной части альпиниады (или иного альпмероприятия в горах) и тренеру основного периода подготовки.

Тема 4.21. Проверка знаний и подготовленности (общефизической и специальной) (теоретическая часть — 2 часа, практическая часть — 4 часа)

Проводится в основной период. Проверка знаний и подготовленности (общефизической и специальной) проводится по прибытии в горы. Является входным контролем. Реализуется в виде собеседования для определения уровня знаний и сдачей физнормативов. Результаты определяются уровнем знаний и физической подготовленности в соответствии с показателями, приведенными в пп. 5.2.4.3 данной Программы.

5.2.7.4. Специальная подготовка (КУ СП-2)

Тема 4.22. Организация бивуака на морене, на скалах, на снегу и льду               

                                           (практика — 4 часа)

Проводится в основной период. Отработка в высокогорном походе организации бивуаков на различных видах горного рельефа (на морене, на скалах, на льду, на снегу). Подготовка бивуачного снаряжения, которое предполагается использовать. Выбор безопасного места для организации бивуака. Формирование площадки, строительство ветрозащитной стенки, обеспечение безопасности при лежачей, полулежачей, сидячей ночевке. Организация питания. Расположение и закрепление продуктов, топлива, снаряжения. Совершенствование навыков организации быта на биваке. Охрана окружающей среды. Действие альпиниста при попадании в холодную ночевку; способы выживания при низкой температуре воздуха.

Тема 4.23. Оказание доврачебной помощи при сложных случаях травм и заболеваний (лекционные занятия — 4 часа)

В подготовительный период (лекционное занятие — 2 часа). Диагностика заболевания или травмы и оказание доврачебной помощи. Методика распознавания заболеваний, определение тяжести и сложности заболевания (характерные общие признаки заболевания, расспрос заболевшего с целью составления предварительного представления о заболевании, осмотр, ощупывание, выслушивание с целью идентификации заболевания). Помощь при простых случаях заболевания в горах: простудные, аллергические, заболевания кожи (опрелости, фолликулиты, фурункулы, карбункулы, дерматиты, потертости, солнечные ожоги, отиты и др.), заболевания глаз (конъюктивиты, ожоги, ячмени, попадание инородного тела, и др.), заболевания зубов (пульпиты, периодонтиты), ушибы, повреждение кожного покрова и др. Препараты, повязки, инъекции. Профилактика и диагностирование горной болезни. Первая доврачебная помощь при тяжелых формах горной болезни. Помощь при острой сердечно-сосудистой недостаточности, при асфиксии, повреждениях головного мозга, позвоночника, грудной клетки, таза, внутренних органов, обморожениях и ожогах, отравлениях. Препараты, инъекции, транспортировка. Травматический шок. Противошоковые мероприятия. Помощь при проникающих ранениях, переломах костей конечностей, при острых случаях кровотечения. Наложение повязок и шин из подручных материалов.

Комплектование походной аптечки. Способы транспортировки при различных видах заболеваний и травм.

В основной период (лекционное занятие — 2 часа). Повтор программы подготовительного периода, но уделяется большее внимание на предупреждение заболеваний.

Тема 4.24. Оказание доврачебной помощи в горах и подготовка к транспортировке (практика - 18 час.)

В подготовительный период (практика - 8 час.). Отработка на практических занятиях темы 4.23 данного уровня.

В основной период (практика - 10 час.). Совершенствование знаний и умений, приобретенных в подготовительный период, а также отработка искусственного дыхания (“рот в рот”, рот в нос”) при удушье (асфиксии), отработка различных способов транспортировки при различных видах заболеваний и травм, отработка вязки и переноски носилок из подручных материалов и снаряжения.

Тема 4.25. Совершенствование транспортировки пострадавшего подручными средствами на горном рельефе (теория - 1 час, практика - 24 час.)

Проводится в основной период. Вводная беседа по приемам и средствам транспортировки пострадавшего подручными средствами в горно-лесной зоне и по пересеченному горному рельефу (травянистому склону, скалам, снегу и льду) в зависимости от заболевания или травмы, трассы транспортировки, условий транспортировки, числа спасателей и их возможностей. Обеспечение безопасности.

Практические занятия направлены на отработку ранее изученных приемов и средств транспортировки, на закрепление умений и приобретение навыков. Содержание занятий в основном повторяет тему 3.32 уровняСП-1 и состоит из 4-х подтем, отрабатываемых как на учебно-тренировочных занятиях, так и в процессе выходов в высокогорную зону в соответствии с планом работы альпмероприятия.

Подтема 1. (4 часа). Совершенствование ранее изученных приемов и средств транспортировки пострадавшего подручными средствами в горно-лесной зоне и по пересеченному горному рельефу. Подъем и спуск пострадавшего без сопровождающего по скалам и по травянистому склону. Простейшие приемы транспортировки одним и двумя альпинистами. Отработка приемов вязки носилок и переноски в них пострадавшего по тропе и по травянистому склону (на подъемах, траверсах и спусках). Транспортировка пострадавшего в коконе (на шесте). Обеспечение безопасности (страховка и самостраховка).

Подтема 2. (7 час.). Подъем и спуск пострадавшего по вертикальному рельефу с наращиванием веревок, с одни и двумя сопровождающими. Организация станции, полиспаста. Обеспечение безопасности. Отработка взаимодействия спасателей на вертикальном рельефе.

Подтема 3. (6 час.). Транспортировка силами малой группы. Действия альпиниста при срыве и зависании не травмированного, а также травмированного партнера по связке на одинарной страховочной веревке на вертикальном рельефе непреодолимой сложности. Организация его подъема и спуска без посторонней помощи (один одного).

Подтема 4. (7 час.). Транспортировка по снежно-ледовому рельефу. Организация транспортировки и обеспечение страховки при различных видах транспортировки. Использование акьи. Использование лыж. Вязка носилок из лыж. Обеспечение транспортировки при отсутствии акьи и лыж. Транспортировка пострадавшего по несложному снежно-ледовому рельефу; организация страховки. Транспортировка пострадавшего по снежному склону одним или двумя напарниками, группой из 3 или 5 человек.

Возникновение лавинной опасности, организация поиска пострадавшего в снежной лавине.

Подъем партнера и самоподъем из ледниковой трещины.

Тема 4.26. Радиосвязь в горах и особенности радиосвязи в районе восхождений (лекционное занятие - 1 час)

Проводится в основной период. Особенности распространения ультракоротких волн в горах. Технические средства радиосвязи (радиостанции, мобильные телефоны). Правила радиосвязи: вызов, отклик, последовательность передачи информации при ведении переговоров, окончание радиосвязи; ведение журнала радиосвязи. График радиосвязи. Особенности связи в данном районе. Развертывание и подготовка к работе радиостанций.
Тема 4.27. Консультации по маршрутам (теория — 2 часа)

Проводится в основной период. Получение информации о маршрутах, их характеристиках и особенностях, а также получение консультации по оформлению маршрутной документации.

Тема 4.28. Совершение восхождений (учебно-тренировочных, 

квалификационных и экзаменационного - 2А, 2Б, 3А и 3Б к.с.) (практика – 50 час.)
Проводится в основной период. Накопление опыта восхождений, закрепление навыков передвижения и страховки на скалах, снегу и льду; накопление опыта ориентирования в горах, выбора безопасного пути согласно описанию, оборудования бивуака. Совершение учебно-тренировочного восхождения 2А или 2Б к.с. под руководством инструктора, накопление опыта восхождений в соответствии с Правилами восхождений и планом альпмероприятия, совершение экзаменационного восхождения 3Б к.с. Разборы и зачеты восхождений.
Тема 4.29. Разборы занятий и восхождений (теория - 5 час.)

Проводится в основной период. Разборы проводятся после каждого занятия и восхождения. Анализ действий альпинистов на учебно-тренировочных занятиях и восхождениях. Выявление индивидуальных ошибок и ошибок при работе связки, группы. Оценка действий каждого участника по ликвидации проявившихся источников опасности. Разбор проводится выпускающим тренером, результаты разбора кратко протоколируются.

5.3. Методические рекомендации по подготовке на уровнях СП

5.3.1. Программы этапа СП предназначены для создания устойчивых знаний, выработки умений, формирования навыков и накопления опыта решения технических и тактических задач альпинизма, выработки волевых качеств и стремления к самостоятельности, формирования понимания необходимости надежной и безопасной работы, взаимной ответственности и дисциплины, необходимых для успешного и безаварийного проведения высокогорных походов с восхождениями по маршрутам до 3Б к.с. включительно и являющихся основой спортивного совершенствования.

На этой ступени могут быть выделены перспективные альпинисты. Поэтому организация и методика занятий должны способствовать повышению мыслительного уровня обучаемых, закреплению навыков основных тактических и технических операций, при активном анализе обстановки и результатов действий.

Учебные планы, представленные в настоящей программе, рассчитаны на 20-дневный сбор в горах. Допускается при планировании подготовки часть тем перенести и отработать в подготовительный период, сосредоточив в основном периоде освоение тем по практике. Это должно учитываться при составлении планов на основной период, в т.ч. и при определении содержания и продолжительности учебно-тренировочных занятий в горах. Намеченные на основной период планы могут быть скорректированы по результатам входного контроля в горах.

Занятия учебно-тренировочного цикла проводятся на рельефе, который близок к условиям восхождений и позволяет использовать основные приемы. В связках подготовка ведется в процессе движения так, чтобы полностью использовалась индивидуальная техника альпиниста. Инструктор должен быть в постоянном контакте с каждой связкой. Ледовые и снежные занятия проводятся в ледопадах и на верхних участках цирков ледников.

Каждый цикл занятий заканчивается зачетом или экзаменом. На всех учебно-тренировочных восхождениях могут выполняться ситуационные задачи. После совершения учебно-тренировочного восхождения 2-й к.с. под руководством инструктора дальнейшая деятельность участника определяется письменным заключением и рекомендациями инструктора. Участники, получившие оценку «удовлетворительно», к более сложным восхождениям не допускаются. Для них организуются дополнительные занятия, повторная сдача зачетов или экзаменов и дополнительное контрольно-тренировочное восхождение (или несколько восхождений) 2-й к.с. с последующими рекомендациями инструктора. Участники, получившие оценку не ниже «хорошо», продолжают работу в соответствии с рекомендациями инструктора, проводившего подготовку, по составленному плану вплоть до самостоятельных восхождений без участия инструктора в соответствии с Правилами восхождений. При этом после каждого восхождения для последующего восхождения обязательна положительная характеристика — рекомендация группе и руководителю восхождения со стороны инструктора, который работает с ней.

5.3.2. Безопасность обеспечивается:

— знанием учебных объектов инструктором;

— индивидуальной технической, физической и тактической подготовкой участников в соответствии с поставленными для решения задачами;

— знанием возможных опасностей участниками;

— необходимым психологическо-волевым уровнем подготовки участников;

— постоянным взаимным контролем участниками действий группы и партнеров;

· личным примером инструктора.

6. СПОРТИВНОЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ

Спортивное совершенствование — комплекс теоретической и практической подготовки в подготовительный и основной периоды, направленный на обогащение знаниями, совершенствование ранее освоенных умений, выработку и закрепление навыков, соответствующих 5 (СС-1) и 6 (СС-2) КУ и позволяющих совершение безаварийных восхождений до 5А к.с. включительно. Это этап дальнейшего закрепления целостного спортивного навыка. Освоение Программы этого этапа предоставляет альпинисту возможность выполнения норм I спортивного разряда по альпинизму при соблюдении Правил восхождений и дальнейшего повышения квалификации на этапе спортивного мастерства.

6.1. Пятый квалификационный уровень (СС-1)

Квалификационный уровень СС-1 является первой ступенью этапа спортив-ного совершенствования альпиниста и ставит своей целью развитие знаний, совершенствование ранее освоенных умений, выработку и закрепление навыков до уровня достаточного для совершения любых восхождений 4А и 4Б к.с. в спортивной группе в соответствии с Правилами восхождений. Для совершения контрольных восхождений 4А и 4Б к.с. должны быть соблюдены условия, приведенные во вводной части “Уровни квалификации” раздела 2 данной Программы. После совершения контрольных восхождений 4А и 4Б к.с. при положительной аттестации считается, что альпинист получил достаточную подготовку для совершения безаварийных восхождений от 1Б до 4Б к.с. и для дальнейшего повышения альпинистской квалификации до уровня СС-2.

При достижении пятого КУ СС-1 дополнительно к знаниям, умениям, навыкам и опыту, приобретенным на этапах НП и СП, альпинист должен

ЗНАТЬ:

— правила восхождений (организация и проведение), правила соревнований, классификацию маршрутов;

— руководящие документы ФАиС Украины и Минспорта Украины;

— психологию безопасности в альпинистской деятельности;

— основы тактики спортивных восхождений по маршрутам средней и выше средней категории сложности, правила составления тактических планов и решения тактических задач;

— организацию и тактику спасательных работ в горах;

— организацию спасательных работ силами малой группы;

— современное альпинистское снаряжение и его характеристики;

— приемы транспортировки пострадавшего подручными средствами на различном горном рельефе;

— приемы оказания доврачебной помощи при различных травмах и заболеваниях;

— принципы планирования и организации общефизической подготовки.

УМЕТЬ:

— оценивать трудности и опасности маршрутов 1Б - 4Б к.с.;

— готовиться к восхождениям 1Б - 4Б к.с., в т.ч. составлять тактические планы восхождений, применяя схемы и символы UIAA, и оформлять маршрутную документацию;

— выполнять любую роль в спортивной группе при организации и проведении восхождения;

— преодолевать с нижней страховкой участки скал 5-6 к.с.;

— разрабатывать, оформлять и защищать тактический план восхождения;

— передвигаться по скальному, ледовому и снежному рельефу средней и выше средней категории сложности в связке и взаимодействующими связками, организовывать надежную страховку, различные способы передвижения группы, подъемы и спуски группы по склонам различной крутизны;

— использовать современное снаряжение для обеспечения страховки и передвижения;

— обеспечивать задержание сорвавшегося на любом горном рельефе;

— оказывать первую доврачебную помощь при травмах и заболеваниях;

— организовывать транспортировку пострадавшего силами малой группы;

— обеспечивать радиосвязь в высокогорном походе и на восхождении;

— анализировать и решать ситуационные задачи.

СОВЕРШИТЬ:

Восхождения от 2Б до 4Б к.с.

6.1.1. Отбор на уровне СС-1

6.1.1.1. Отбор в группы альпинистов, готовящихся к достижению пятого КУ СС-1, производится тренерами (инструкторами альпинизма), которые ведут соответствующую подготовку.  Критерии отбора:

— наличие положительного заключения тренера, осуществлявшего подготовку на КУ СП-2;

— возраст кандидатов в тренировочные группы — не менее 19 лет;

— наличие справки врачебно-физкультурного диспансера о допуске к занятию альпинизмом;

— наличие паспорта гражданина Украины;

— наличие рекомендации альпинистской секции (клуба).

Порядок отбора: изучение представленных альпинистских документов; результаты тестирования физической подготовки по нормативам уровня СП, теоретической подготовки (в форме собеседования), технической и специальной подготовки по нормативам уровня СП-2. Определяющими являются результаты тестирования по физической и технической подготовке.
Тестовые показатели:
	Норматив
	Мужчины
	Женщины

	* ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	+
	+

	Правила восхождений и принципы классификации маршрутов
	+
	+

	 Принципы организации восхождений спортив-

 ной группой по маршрутам 1-3 к.с., права и 

 обязанности руководителя спортивной группы
	+
	+

	Основы тактики спортивных восхождений по маршрутам 1-3 к.с., права и обязанности руководителя спортивной группы
	+
	+

	Опасности при прохождении маршрутов с различными характеристиками, 

меры предосторожности и безопасности
	+
	+

	Основы организации и тактики спасательных работ в горах
	+
	+

	Приемы оказания до врачебной помощи при сложных случаях травм и заболеваний
	+
	+

	Правила радиообмена и сигнализации в горах
	+
	+

	Самоконтроль при занятиях альпинизмом
	+
	+

	Современные методы и средства тренировки применительно к альпинизму
	+
	+

	                                                                                Продожение тестовых показателей

	Норматив
	Мужчины
	Женщины

	*ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (см. табл.3.1.2)
	+
	+

	Подтягивание на перекладине
	10
	3

	Отжимание от пола
	20
	15

	Приседание на одной ноге
	20
	12

	Наклоны корпуса назад, сидя на скамейке
	45
	35

	Прохождение бревна 

       (к-во прохождений/к-во поворотов)
	2/2
	2/2

	Зацеп (смешанный или простой вис на передних фалангах пальцев), сек.
	70
	-

	* ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	+
	+

	Пройти лазанием с верхней страховкой маршрут 4-5к.с. протяженностью не менее 20 м
	+
	+

	Преодолеть с нижней страховкой участки скал 4-5 к.с.
	+
	+

	Уметь пройти уверенно и надежно по скальному рельефу 3 к.с. (с участками 4 к.с.) в связках, в т.ч. первым, организовывая самостраховку и страховку с использованием выступов, крючьев и закладок
	+
	+

	Преодолевать различные формы ледового 

рельефа, в т.ч. в связке, применяя необходимое 

современное снаряжение;  организовывать 

страховку, перила, подъем группы по склону и ее спуск
	+
	+

	Организовывать и осуществлять различные виды спуска по веревке, в т.ч. с пересадками
	+
	+

	Уметь осуществлять динамическую страховку партнера на крутых участках маршрута, задерживать сорвавшегося с последующей фиксацией веревки
	+
	+

	* СПЕЦИАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
	+
	+

	Определять характер травмы и оказывать необхо-

 димую доврачебную помощь пострадавшему
	+
	+

	Организовывать и проводить транспортировку пострадавшего на сложном скальном и снежно-ледовом, рельефе подручными средствами силами малой группы
	+
	+


6.1.2. Подготовка к достижению уровня СC-1

6.1.2.1. В тренировочных группах проводятся занятия по теоретической, общефизической, технической и специальной подготовке.

6.1.2.2. Теоретическая подготовка осуществляется в форме лекций, а также семинаров и бесед.Содержание теоретической подготовки приведено в табл. 6.1.1.

Таблица 6.1.1

Содержание теоретической подготовки на КУ СС-1

	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов занятий, час.

	
	
	Подготовительный период
	Основной период
	Всего

	
	
	лекции
	самост.
	лекции
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	1.
	Правила восхождений (организация и проведение), Правила соревнований, классификация маршрутов
	2
	-
	-
	2

	2.
	Психология безопасности 

в альпинистской деятельности
	2
	-
	-
	2

	3.
	Тактическая подготовка альпиниста
	2
	-
	-
	2

	4.
	Организация и тактика спасательных работ в горах
	2
	-
	-
	2

	5.
	Организация спасательных работ силами малой группы
	-
	-
	1
	1

	6.
	Современное альпинистское снаряжение.  Его использование
	1
	-
	-
	1

	7.
	Руководящие документы ФАиС Украины и Минспорта Украины
	-
	-
	1
	1

	8.
	Район восхождений. 

Особенности маршрутов
	-
	-
	1
	1

	9.
	Анализ несчастных случаев с альпинистами
	-
	-
	1
	1

	10.
	Решение ситуационных задач, касающихся прохождения различных типов маршрутов
	4
	-
	1
	5

	11.
	 Выполнение контрольных нормативов 

по общефизической подготовке и зачеты 

по теоретической части программы
	2
	-
	1
	3

	12.
	Оказание доврачебной помощи при травмах и заболеваниях
	-
	-
	2
	2

	13.
	Совершенствование транспортировки пострадавшего подручными средствами 

на горном рельефе
	-
	-
	1
	1

	14.
	Консультации по маршрутам
	-
	-
	2
	2

	15.
	Разборы занятий и восхождений
	-
	-
	5
	5

	
	Итого, час.
	15
	-
	16
	31


6.1.2.3. Общефизическая подготовка осуществляется в форме групповых и индивидуальных тренировок. Групповые тренировки проводятся 2-3 раза в неделю по 2 часа. Индивидуальные тренировки — по плану, разработанному тренером совместно со спортсменом. Целью ОФП является развитие физических качеств спортсмена до уровня требований СС (см. табл. 3.1.2). Содержание ОФП — развитие общей и силовой выносливости, силы рук и ног, координации движений, гибкости, вестибулярной устойчивости, быстроты реакции.

Общий объем — 360 час., в т.ч. общая физическая подготовка — 210 час. (90 час. групповых тренировок и 120 час. индивидуальных) и специальная физическая подготовка — 150 час. (70 час. групповых тренировок и 80 час. индивидуальных).

6.1.2.4. Техническая подготовка осуществляется в форме восхождений, а также групповых тренировок под руководством тренера. Тренировки проводятся не реже одного раза в неделю, а также на выездах и тренировочных занятиях в основной период в горах. Продолжительность тренировок и занятий зависит от темы занятий. Целью технической подготовки является совершенствование умений, выработка и закрепление навыков, соответствующих уровню решения задач на этапе СС-1. Содержание приведено в табл. 6.1.2.

Таблица 6.1.2.

Содержание технической подготовки на КУ СС-1 (практика)

	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов занятий, час.

	
	
	Подготовитель-ный период
	Основной период
	Всего

	1
	2
	3
	4
	5

	1.
	Совершенствование приемов страховки на страховочном стенде
	6
	4
	10

	2.
	Совершенствование техники передвижения и страховки на скалах, в т.ч. по сложному скальному рельефу. Зачет по теме
	60
	9
	69

	3.
	Совершенствование техники передвижения и страховки на снегу. Экзамен по теме
	12
	9
	21

	4.
	Совершенствование техники передвижения и страховки на льду, в т.ч. по сложному ледовому рельефу. Экзамен по теме
	10
	6
	16

	5.
	Тактическая подготовка альпиниста
	2
	-
	2

	6.
	Решение ситуационных задач, касающихся прохождения различных типов маршрутов
	4
	3
	7

	7.
	Выполнение контрольных нормативов по общефизической подготовке и зачеты по теоретической части программы
	12
	1
	13

	
	Итого, час.
	106
	32
	138


6.1.2.5. Специальная подготовка проводится в подготовительный и основной периоды в форме практических занятий под руководством тренера. Практические занятия по специальной подготовке рекомендуется проводить в полевых условиях (на выездах на природу). Цель — развитие знаний, умений, выработка и закрепление навыков, соответствующих требованиям СС-1. Содержание специальной подготовки приведено в табл. 6.1.3.

Таблица 6.1.3

Содержание специальной подготовки на КУ СС-1

	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов занятий, час.

	
	
	  Подготовитель-ный период
	Основной период
	Всего

	1
	2
	3
	4
	5

	1.
	Организация бивуака
	-
	2
	2

	2.
	Оказание до врачебной помощи при травмах и заболеваниях
	2
	-
	2

	3.
	Организация и тактика спасательных работ в горах
	4
	-
	4

	4.
	Организация спасательных работ силами малой группы
	-
	3
	3

	5.
	Современное альпинистское снаряжение. Его использование
	1
	-
	1

	6.
	Совершенствование транспортировки пострадавшего подручными средствами на горном рельефе
	6
	-
	6

	7.
	Радиосвязь в горах и особенности радиосвязи в районе восхождений
	-
	1
	1

	8.
	Район восхождений. 

Особенности маршрутов
	-
	2
	2

	9.
	Совершение восхождений 

(тренировочных, квалификационных и экзаменационного 2Б - 4Б к.с.)
	-
	80
	80

	
	Итого, час.
	13
	88
	101


6.1.2.6. Количество часов, отводимое на изучение вышеперечисленных тем, является минимально необходимым. По усмотрению тренера оно может быть увеличено. Допускается отдельные темы занятий переносить из подготовительного периода в основной и наоборот.

6.1.3. Соревнования на уровне СС-1

6.1.3.1. Соревнования между альпинистами, готовящимися к достижению пятого квалификационного уровня, проводятся с целью повышения их активности и объективной оценки знаний, умений и навыков, развившихся в результате предыдущих уровней подготовки и текущей подготовки. Рекомендуется прове-дение соревнований по ОФП (бег, подтягивание, отжимание, лазание по канату, и т.п.), технической подготовке (техника передвижения по скалам, снегу, льду (или имитации льда)), специальной подготовке(вопросы доврачебной помощи, организации транспортировки пострадавшего, его транспортировка, т.п.).

6.1.4. Контроль на уровне СС-1

6.1.4.1. Текущий контроль результатов подготовки производится тренером в ходе каждого занятия. Его результаты используются при выдаче индивидуальных заданий.

6.1.4.2. Периодический контроль охватывает теоретическую, общефизическую, техническую и специальную подготовки. Его рекомендуется проводить не реже одного раза в квартал по пройденным на момент проверки разделам программы.

6.1.4.3. Итоговый контроль проводится после завершения подготовительного периода (перед выездом в горы). К этому времени альпинист должен показать наличие знаний и умений, соответствующих КУ СП-2, а также

ЗНАТЬ:

— правила восхождений, правила соревнований, классификацию маршрутов;

— психологию безопасности в альпинизме;

— о тактической подготовке альпиниста;

— об организации и тактике спасательных работ в горах;

— современное снаряжение альпиниста и его использование;

— как решать ситуационные задачи по организации страховки и основам безопасной деятельности.

УМЕТЬ:

— составлять тактические планы восхождений и оформлять маршрутные листы;

— составлять тактические планы спасательных операций на конкретных маршрутах до 4 к.с.;

— использовать современное альпинистское снаряжение (специальные рюкзаки, примусы и горелки, фонари, ледорубы, молотки, зажимы, закладные элементы, петли, крючья, страховочные и тормозные системы, амортизаторы, веревки и т.п.);

— решать задачи тактического плана, а также по предотвращению и ликвидации аварийных ситуаций;

— организовывать места страховки (станции), осуществлять комбинированную страховку, обеспечивать фиксацию веревки после задержания сорвавшегося напарника (в случае его срыва);

— передвигаться по скалам выше средней трудности с участками 5-6 к.с. с верхней страховкой;

— преодолевать с нижней страховкой участки скал 4-5 к.с. большой длины;

— организовывать взаимодействие связок на подъеме и спуске по скалам с участками 4-5 к.с., в т.ч. пункты и базы страховки;

— преодолевать различные формы ледового рельефа с верхней и нижней страховкой, а также в связке, на ледовых стендах;

— оказывать в зимних условиях доврачебную помощь при травмах и заболеваниях и обеспечивать подготовку его к транспортировке;

— транспортировать пострадавшего подручными средствами в зимних условиях по пересеченной местности с участками скал, снега, льда.

СДАТЬ КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ:

Таблица 6.1.4

	№ п/п
	Упражнения
	Нормативы

	
	
	Мужчины
	Женщины

	1
	2
	3
	4

	1.
	Подтягивание на перекладине, кол-во раз
	12
	4

	2.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, кол-во раз
	25
	20

	3.
	Приседание на одной ноге(“пистолетик”), кол-во раз
	12+12
	8+8

	4.
	Зацеп (смешанный или простой вис на передних фалангах пальцев), сек.
	80
	-

	5
	Прохождение бревна с опущенными руками и поворотом на 360º в середине бревна 

        (к-во прохождений/к-во поворотов)
	3/3
	3/3

	6.
	Кросс по пересеченной местности: 

 мужчины — 5000 м;   женщины — 2000 м, мин.
	18,3
	8,1

	7.
	Пройти свободным лазанием с верхней страховкой скальную трассу 4-5 к.с. протяженностью 15-20 м
	+
	+

	8.
	Подняться по перилам по скальной стенке крутизной до 750, протяженностью 20 м, и спуститься по ней сидя на веревке
	+
	+


Результаты итогового контроля фиксируются в справке о пройденной подготовке в подготовительный период (перед выездом в горы) и свидетельствуют о соответствии фактической подготовки альпиниста к работе в основной период подготовки до полного выполнения условий квалификационного уровня СС-1.

Справка (личная карточка спортсмена) с характеристикой-рекомендацией тренера вручается альпинисту, прошедшему итоговое тестирование. Эти документы предъявляются учебной части альпиниады (или иного альпмероприятия в горах) и тренеру основного периода подготовки.

6.1.5. Учебный план подготовки на СС-1 (сводный) приведен в табл. 6.1.5.

При прохождении этапа обучения за несколько лет — предсезонная подготовка повторяется ежегодно.

6.1.6. Примерный годовой график расчета учебных часов для групп СС-1 приведен в табл. 6.1.6.

Таблица 6.1.5

      Учебный план подготовки на квалификационном уровне СС-1 (сводный)

	№ те- мы
	Тема занятий
	Количество часов занятий, час.

	
	
	Подготовительный период
	Основной период
	Все-го

	
	
	лекции
	само-стоят.
	прак-тика
	лекции
	прак-тика
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	1
	Правила восхождений (организация и проведение), Правила соревнований, классификация маршрутов
	2
	-
	-
	-
	-
	2

	2
	Психология безопасности 

в альпинистской деятельности
	2
	-
	-
	-
	-
	2

	3
	Тактическая подготовка альпиниста
	2
	-
	2
	-
	-
	4

	4
	Организация и тактика спасательных работ в горах
	2
	-
	4
	-
	-
	6

	5
	Организация спасательных работ силами малой группы
	-
	-
	-
	1
	3
	4

	6
	Современное альпинистское 

снаряжение.   Его использование
	1
	-
	1
	-
	-
	2

	7
	Руководящие документы ФАиС Украины и Минспорта Украины
	-
	-
	-
	1
	-
	1

	8
	Район восхождений. Особенности маршрутов
	-
	-
	-
	1
	2
	3

	9
	Анализ несчастных случаев с альпинистами
	-
	-
	-
	1
	-
	1

	                                                                                           Продолжение  табл. 6.1.5

	

	№ те- мы
	Тема занятий
	Количество часов занятий, час.

	
	
	Подготовительный период
	Основной период
	 Все-го

	
	
	лекции
	само-стоят.
	прак-тика
	лекции
	прак-тика
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	10
	Решение ситуационных задач, касающихся прохождения различных типов маршрутов
	4
	-
	4
	1
	3
	12

	11
	Совершенствование приемов страховки 

 на страховочном стенде.
	-
	-
	6
	-
	4
	10

	12
	Совершенствование техники 

передвижения и страховки на скалах, 

в т.ч. по сложному скальному рельефу. Зачет по теме
	-
	-
	60
	-
	9
	69

	13
	Совершенствование техники 

передвижения и страховки на снегу. Экзамен по теме
	-
	-
	12
	-
	9
	21

	14
	Совершенствование техники 

передвижения и страховки на льду, в т.ч. по сложному ледовому рельефу. Экзамен по теме.
	-
	-
	10
	-
	6
	16

	15
	Общая и специальная физическая подготовка альпиниста
	-
	-
	360
	-
	-
	360

	16
	Выполнение контрольных нормативов 

 по общефизической подготовке и 

зачеты по теоретической части 

программы
	2
	-
	12
	1
	1
	16

	17
	Организация бивуака
	-
	-
	-
	-
	2
	2

	18
	Оказание доврачебной помощи при травмах и заболеваниях
	-
	-
	2
	2
	-
	4

	19
	Совершенствование транспортировки 

  пострадавшего подручными 

средствами на горном рельефе
	-
	-
	6
	1
	-
	7

	20
	Радиосвязь в горах и особенности радиосвязи в районе восхождений
	-
	-
	-
	-
	1
	1

	21
	Консультации по маршрутам
	-
	-
	-
	2
	-
	2

	22
	Совершение восхождений 

(тренировочных, квалификационных и экзаменационного - 2Б – 4Б к.с.)
	-
	-
	-
	-
	80
	80

	23
	Разборы занятий и восхождений
	-
	-
	-
	5
	-
	5

	
	Итого, час.
	15
	-
	479
	16
	120
	630


6.1.7. Основной программный материал СС-1 (содержание занятий)

Тема 5.1. Правила восхождений (организация и проведение), Правила соревнований, классификация маршрутов (лекционное занятие — 2 часа)
*Проводится в подготовительный период. Обзор содержания Правил восхождений по альпинизму. Порядок организации учебных, тренировочных и зачетных восхождений. Требования к руководителям и участникам восхождений. 
Подготовка восхождения. Выпуск на восхождение. Обеспечение безопасности. Проведение восхождения. Разбор восхождения.

*Правила соревнований по альпинизму. Виды и классы соревнований. Рейтинги маршрутов. Порядок и принципы классификации маршрутов. Общие положения методики судейства соревнований.
Тема 5.2. Психология и безопасность в альпинизме (лекция - 2 часа)

Проводится в подготовительный период. Система безопасной деятельности в альпинизме и ее составляющие. Определение вероятности аварии на участках маршрута (уровней опасности). Опасные участки (зоны) маршрута, опасные состояния маршрута. Влияние психофизиологических состояний и личностных качеств на надежность действий альпиниста. Стресс и дистресс. Стрессоры. Влияние работоспособности и режима работы на возникновение ошибок. Типичные ошибки. Значение мотивации; конфликт мотивов. Опасная тактика прохождения. Опасное поведение участников. Использование психологических и социальных факторов для повышения безопасности. Контроль и управление группой. Принципы безопасной деятельности группы в горах.

Тема 5.3. Тактическая подготовка альпиниста 

         (лекционное занятие — 2 часа, практика — 2 часа)

Проводится в подготовительный период.

Лекционное занятие — 2 часа. Обобщенное повторение материала темы 3.12 уровня СП-1. Определение понятия тактики. Тактические категории. Тактические правила (общие установки) и тактические приемы (специальные, конкретные). План восхождения. Характерные тактические схемы восхождений: стенных, траверсов, высотных, зимних, в двойках. Подготовка к составлению тактического плана: сбор, систематизация и документирование исходных данных (вплоть до проведения разведок), их анализ.

Практика - 2 часа. Тренировка составления тактических планов восхождений.

Таблица 6.1.6

Примерный годовой график расчета учебных часов

для групп КУ CС-1

	                       Содержание занятий
	                      Подготовительный период
	Основной

   период


	Всего, час.

	
	Осенний этап
	Зимний этап
	Весенний этап
	
	

	Месяц
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	

	Теоретические занятия
	-
	1
	2
	2
	-
	2
	3
	3
	2
	-
	16
	-
	31

	Самоподготовка
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Практические занятия

	1. Общая физическая подготовка
	18
	19
	22
	23
	24
	23
	24
	24
	17
	16
	-
	-
	210

	2. Специальная физическая подготовка
	10
	16
	16
	16
	5
	5
	20
	24
	20
	18
	-
	-
	150

	3. Спасательные работы в горах. Доврачебная помощь. Транспортировка пострадавшего подручными средствами
	-
	-
	-
	-
	-
	6
	6
	-
	-
	-
	3
	-
	15

	4. Совершенствование приемов страховки (стенд)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	4
	-
	10

	5. Совершенствование техники, тактики и страховки при передвижении по скалам
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	10
	16
	20
	15
	10
	-
	71

	6. Совершенствование техники, тактики и страховки при передвижения по снегу
	-
	-
	-
	-
	-
	7
	7
	-
	-
	-
	10
	-
	24

	7. Совершенствование техники, тактики и страховки при передвижения по льду
	-
	-
	-
	-
	-
	6
	5
	-
	-
	-
	7
	-
	18

	8. Подготовка и проведение высокогорного похода (тактика, кроки, бивуаки, радиосвязь, район, консультации)
	-
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	-
	-
	5
	-
	8

	9. Проверка ОФП и знаний
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	12
	1
	-
	13

	10. Совершение восхождений
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	30
	50
	80

	Итого, час.
	28
	37
	40
	41
	29
	49
	75
	71
	61
	63
	86
	50
	630


Тема 5.4. Организация и тактика спасательных работ в горах 

                   (лекционное занятие - 2 часа, практика - 4 часа)

Проводится в подготовительный период. Повторение темы 4.10 уровня СП-2 в плане детализации вопросов организации и тактики.

Лекционное занятие - 2 часа. Основания для организации спасательных работ в горах. Спасательные операции силами альпсборов самостоятельно и совместно со штатными спасательными службами, а также спасательные операции силами малой группы. Организационная схема спасательной операции. Виды спасательных операций. Формы тактического плана спасательной операции. Тактический план спасательной операции в виде графика.

Практика - 4 часа. Практические занятия по составлению плана спасательных работ на конкретных маршрутах 4-5 к.с.

Тема 5.5. Организация спасательных работ силами малой группы 

                     (лекционное занятие - 1 час, практика - 3 часа)

Проводится в основной период.

Лекционное занятие - 1 час. Действия членов спортивной группы в случае аварии или несчастного случая до прихода спасательного отряда. Порядок вызова спасательного отряда. Действия по оказанию помощи товарищу: его страховка, вынужденный бивуак, приготовление пищи. Порядок действия членов группы при происшествии. Обработка маршрута для подхода спасательного отряда, меры безопасности при этом. Транспортировка пострадавшего своими силами (если состояние пострадавшего это позволяет). Неукоснительное выполнение всеми участниками группы команд по оказанию помощи, транспортировке и т.п., подаваемых одним, наиболее опытным альпинистом (не обязательно руководителем группы или восхождения). Порядок действия партнеров по связке при срыве. Действия по организации спуска сорвавшегося группой и одним напарником (для двойки). Спуск с сопровождающим.

Практика - 3 часа. Отработка действий группы на сложном скальном рельефе в ситуации, когда пострадавший — ведущий в группе из двух альпинистов (в двойке). Основные задачи страхующего — удержание сорвавшегося, извлечение его из положения зависания, оказание необходимой помощи и транспортировка к месту, где можно расположиться в ожидании подхода спасательного отряда. Отработка подъема или спуска до полки зависшего пострадавшего.

Тема 5.6. Современное альпинистское снаряжение. Его использование 

                        (лекционное занятие - 1 час, практика - 1 час)

Проводится в подготовительный период.

Лекционное занятие - 1 час. Одежда и обувь для спортивных восхождений, её выбор и подготовка. Средства индивидуальной системы страховки (беседка, обвязка). Специальные рюкзаки, палатки, спальные мешки, примусы и горелки, фонари, кастрюли, ледорубы, молотки, кошки, карабины, зажимы, закладные элементы, петли, крючья, страховочные и тормозные системы, амортизаторы, веревки и т.п. Новинки. Использование нестандартного снаряжения. Пути совершенствования экипировки и инвентаря альпиниста.

Практика - 1 час. Ознакомление с новыми видами стандартного и нестандартного снаряжения, его подгонка и применение.

Тема 5.7. Руководящие документы ФАиС Украины и Минспорта Украины 

                                 (лекционное занятие - 1 час)

Проводится в основной период. Знакомство с новыми руководящими материалами ФАиС Украины и Госкомспорта Украины, касающимися текущего сезона. Другие руководящие материалы.

Тема 5.8. Район восхождений. Особенности маршрутов 

                (лекционное занятие - 1 час., практика - 2 часа)

Проводится в основной период.

Лекционное занятие (1 час). Общая характеристика и особенности района восхождений. Картосхема района, возможные пути горных подходов и мест бивуаков, продолжительность и безопасности подходов. Маршруты восхождений, их техническая и тактическая характеристики, безопасность и освоенность.

Практика (2 часа). Визуальное ознакомление с районом восхождений. Изучение описаний маршрутов. Составление проекта плана восхождений.

Тема 5.9. Анализ несчастных случаев с альпинистами (лекция - 1 час)

Проводится в основной период. Разбор и обсуждение обстоятельств и непосредственных причин, приведших к несчастным случаям при восхождениях и на занятиях в районе работы альпмероприятия. Анализ ситуаций и нарушений правил, техники, тактики, мер безопасности и причинно-следственных связей, приведших к аварии.

Тема 5.10. Решение ситуационных задач, касающихся прохождения различных типов маршрутов (лекционное занятие - 5 час., практика - 7 час.)

В подготовительный период.

Лекционные занятия (4 часа). Порядок решения ситуационных задач. Анализ и принципы решения технических задач, т.е. задач, для решения которых требуется выбор определенного устройства систем из наличного снаряжения, и теоретических задач, т.е. задач, требующих определения допущенных ошибок в организации страховки и самостраховки и путей их устранения.

Практика (4 часа). Решение технических и теоретических задач. Разбор и оценка тренером их решения.

В основной период.

Лекционные занятия (1 час). Порядок решения ситуационных задач.

Практика (3 часа). Анализ и решение задач по организации страховки и основам безопасной деятельности. Анализ и решение задач тактического плана.

Вопросы по предотвращению и ликвидации аварийных ситуаций выбираются на основе анализа происшествий в горах, личного опыта участников и инструктора, анализа случаев, характерных для данного района. Эти вопросы и задачи могут задаваться участникам групп тренером и выпускающим перед выходом группы на маршрут.

Тема 5.11. Совершенствование приемов страховки на стенде (практика - 10 ч.)

В подготовительный период (6 час.). Организация места страховки и самостраховки (станции), отработка комбинированной страховки. Порядок действий страхующего при срыве ведущего в связке, фиксация веревки после задержания. Отработка различных способов страховки.

В основной период (4 час.). Повтор задач подготовительного периода на стенде высокогорной базы.

Тема 5.12. Совершенствование техники передвижения и страховки на скалах, в т.ч. по сложному скальному рельефу. Зачет по теме (практика - 69 час.)

В подготовительный период (60 час.). Отработка индивидуальной техники передвижения с верхней страховкой по маршрутам 5-6к.с. на скалолазных стендах и естественных скалах. Отработка техники передвижения с нижней страховкой и организацией промежуточной страховки по маршрутам 4-5 к.с. с небольшими участками 6 к.с. на скалолазных стендах и естественных скалах. Отработка техники подъема и спуска в двойке и в команде из 3, 4 и 5 человек по скальным маршрутам 3-5 к.с. Подготовка снаряжения к работе. Организация пунктов страховки и пунктов смены ведущего, а на спуске — первого и промежуточного (пересадка) пунктов спуска. Обеспечение безопасности. Работа на двойной веревке. Работа второго в связке, последнего в группе.

В основной период (9 час.). Проверка и отработка индивидуальной техники в связке, в команде. Схемы подготовки снаряжения к работе. Организация пунктов страховки. Работа на двойной веревке. Работа второго в связке, последнего в группе. Организация спусков, в т.ч. с пересадкой. Вопросы безопасности. Зачет.

Тема 5.13. Совершенствование техники передвижения и страховки на снегу

Экзамен по теме (практика - 21 час)

В подготовительный период (12 час.). Совершенствование техники передвижения и страховки при подъеме в лоб, траверсах и на спуске, в т.ч. на горных лыжах. Подготовка снаряжения. Отработка элементов работы в связке. Обеспечение безопасности.

В основной период (9 час.). Совершенствование действий связки, динамической страховки и самозадержания. Подготовка снаряжения. Отработка спусков в связке и в группе из нескольких человек, в т.ч. с выдергиванием ледоруба. Рекомендуется связывать ситуационные задачи со страховкой, передвижением по закрытому леднику. Экзамен по теме.

Тема 5.14. Совершенствование техники передвижения и страховки на льду, в т.ч. по сложному ледовому рельефу. Экзамен по теме (практика - 16 час.)

В подготовительный период (10 час.). Повторение темы 4.17 уровня СП-2, но с усложненными заданиями. Занятия проводятся на замерзших водопадах, обледенелых склонах, на ледовых стендах. Совершенствование индивидуальной и групповой (в связках) техники передвижения по льду. Подготовка снаряжения. Тренировка техники передвижения и страховки по ледовым склонам различной крутизны, в т.ч. отвесам, с применением ледовых молотков и айс фи-фи, со сменой ведущего и чередованием связок. Решение ситуационных задач, которые моделируют экстремальные условия при прохождении ледовых склонов и участков маршрута.

В основной период (практика - 6 час.). Повторение заданий предварительного периода с некоторым сокращением времени выполнения программы, но с усложненными ситуациями. Совершенствование техники передвижения по льду. Отработка самозадержания. Отработка рубки ступеней в разных направлениях (в закрытой и открытой стойках, изменение направления движения), рубка столбиков и проушин. Организация страховки и самостраховки через ледовые крючья и ледовые столбики. Обеспечение самостраховки страхующего. Подъем, траверс ледовых стенок; спуск по закрепленной веревке; перила (в связках, со сменой ведущего, с организацией промежуточной страховки, с применением ледовых молотков и айс фи-фи, с взаимодействием связок, с продергиванием веревки на спуске). Накопление опыта передвижения по открытому и закрытому леднику в связках. Меры безопасности (в т.ч. аварийная система). Экзамен по теме: прохождение двойкой заданного тренером маршрута за заданное время с выполнением вводных условий.

Примечание. Основная задача — закрепление самостоятельных навыков использования изученных приемов передвижения и страховки при движении по льду в связках.

Тема 5.15. Общая и специальная физическая подготовка альпиниста 

                                (практика - 360 час.)

Проводится в подготовительный период. Как и на предыдущих уровнях, цель ОФП на данном квалификационном уровне — повышение общего физического развития: регулярные тренировки (2-3 раза в неделю), общефизические упражнения, участие в соревнованиях по другим видам спорта (лыжные гонки, скалолазание, спортивное ориентирование, кроссы), спортивные игры. Целевая задача: ОФП и специальная физическая подготовка. Ориентир по содержанию — тема 4.19 уровня СП-2.

Тема 5.16. Выполнение контрольных нормативов по ОФП и зачеты по теоретической части программы (теория - 3 часа, практика - 13 час.)

В подготовительный период (14 час. = 2 час. + 12 час.).

Теория (2 часа). Зачеты по теоретической подготовке сдаются по всей программе в конце подготовительного периода перед выездом в горы.

Практика (12 час.). Контроль физической подготовки: периодический — на промежуточных этапах плана подготовки и итоговый — в конце подготовительного периода перед выездом в горы.

Результаты зачетов по теории и физических нормативов заносятся в справку (личную карточку спортсмена).

В основной период (2 часа). Входной контроль в горах по теоретической (по всей программе) и физической подготовке (по нормативам уровня СС).

Теория (1 час). Зачеты по теоретической подготовке.

Практика (1 час). Сдача нормативов по физической подготовке.

Тема 5.17. Организация бивуака (практика - 2 часа)

Проводится в основной период (2 часа). Совершенствование в высокогорном походе организации бивуаков на различных видах горного рельефа (на морене, на скалах, на льду, на снегу). Выбор безопасного места для бивуака. Совершенствование навыков организация быта. Отработка действий альпиниста при попадании в холодную ночевку. Повышение уровня знаний о способах выживания при низкой температуре воздуха.

Тема 5.18. Оказание доврачебной помощи пострадавшему 
                              (теория - 2 часа, практика - 2 часа)

Тема 5.19. Транспортировка подручными средствами 
                               (теория - 1 час., практика - 6 час.)

Темы 5.18 и 5.19 отрабатываются совместно. Определение травмы или заболевания. Оказание доврачебной помощи. Подготовка пострадавшего к транспортировке, транспортировка. Отрабатываются различные ситуации (разные травмы и соответствующие способы подготовки к транспортировке и собственно транспортировки условно пострадавшего).

В подготовительный период: практика - 8 час. (тема 5.18 - 2 часа, тема 5.19 - 6 ч.).

Все элементы отрабатываются в зимних условиях.

В основной период: собеседование - 3 час. (тема 5.18 - 2 часа, тема 5.19 - 1 час.).

Тема 5.20. Радиосвязь в горах и особенности радиосвязи в районе восхождений (практика - 1 час)

Проводится в основной период. Особенности связи в данном районе. Правила радиосвязи: вызов, отклик, последовательность передачи информации при ведении переговоров, окончание радиосвязи; ведение журнала радиосвязи. График радиосвязи. Развертывание и подготовка к работе радиостанций.

Тема 5.21. Консультации по маршрутам (теория — 2 часа)

Проводится в основной период. Получение информации о маршрутах, их характеристиках и особенностях, а также получение консультации по оформлению маршрутной документации.

Тема 5.22. Совершение восхождений (тренировочных, квалификационных и экзаменационного – 2Б - 4Б к.с.) (практика - 80 час.)

Проводится в основной период. Накопление опыта восхождений, закрепление навыков передвижения и страховки на скалах, снегу и льду; накопление опыта ориентирования в горах, выбора безопасного пути согласно описанию, оборудования бивуака. Восхождения носят более спортивный характер как по набору технических сложностей, так и по организационно-тактическим условиям. Возрастает роль тренера группы в составлении планов восхождений, выборе маршрутов, контроле, определении очередности руководителей из числа участников группы. Совершение тренировочного восхождения 2Б к.с. под руководством инструктора. Уточнение плана последующих восхождений с учетом соблюдения Правил восхождений и плана альпмероприятия, совершение экзаменационных восхождений 4А и 4Б к.с. Разборы и зачеты восхождений.

Тема 5.23. Разборы занятий и восхождений (теория - 5 час.)

Проводится в основной период. Разборы проводятся после каждого занятия и восхождения. Анализ действий группы и каждого участника на тренировочных занятиях и восхождениях. Выявление индивидуальных ошибок и ошибок при работе связки, группы. Оценка действий каждого участника по ликвидации проявившихся источников опасности. Разбор проводится выпускающим тренером, результаты разбора кратко протоколируются.

6.2. Шестой квалификационный уровень (СС-2)

КУ СС-2 является второй (высшей) ступенью этапа спортивного совершенствования альпиниста и ставит своей целью развитие знаний, дальнейшее совершенствование ранее освоенных умений, выработку и закрепление навыков, достаточных для совершения любых восхождений 5А к.с. в спортивной группе в соответствии с Правилами восхождений. Для совершения контрольного восхождения 5А к.с. должны быть соблюдены условия, приведенные во вводной части “Уровни квалификации” раздела 2 данной Программы. При положительной аттестации после совершения контрольного восхождения 5А к.с. считается, что альпинист получил достаточную подготовку для совершения безаварийных восхождений от 1Б до 5А к.с., для выполнения норм 1-го спортивного разряда по альпинизму, и для дальнейшего повышения альпинистской квалификации до уровня спортивного мастерства СМ-1.

   При достижении шестого КУ СС-2 дополнительно к знаниям, умениям, навыкам и опыту, приобретенным на этапах НП, СП и уровне СС-1, альпинист должен

ЗНАТЬ:

— правила соревнований, положение о классификации маршрутов, порядок организации и проведения восхождений 4 и 5А к.с.;

— руководящие документы ФАиС Украины и Минспорта Украины;

—специальное альпинистское снаряжение для применения на сложных маршрутах, его характеристику и особенности;

— принципы формирования спортивной группы, права и обязанности руководителя и участников;

— порядок оформления маршрутных документов, составления тактических планов восхождений;

— особенности тактики стенных, высотных, зимних восхождений и траверсов;

— результаты анализа происшествий в горах;

— основы психологической, физической, технической и тактической подготовки группы к восхождению.

УМЕТЬ:

— использовать специальное альпинистское снаряжение для страховки и прохождения маршрутов 5 к.с. с участками 6 к.с.;

— организовывать самостраховку и страховку, задерживать сорвавшегося партнера по связке на любой форме горного рельефа;

— оказывать помощь партнеру по связке при работе двойки на сложном рельефе, в т.ч. и первую доврачебную;

— передвигаться и страховаться при работе в связке и в группе на сложном скальном, ледовом и снежном рельефе;

— анализировать и решать ситуационные задачи любой направленности;

— оказывать первую доврачебную помощь.

СОВЕРШИТЬ:

Восхождения от 2Б до 5А к.с. в группе до 6 чел., в т.ч. 4 к.с. в двойке.

6.2.1. Отбор на уровне СС-2

6.2.1.1. Отбор в группы альпинистов, готовящихся к достижению шестого КУ СС-2, проводится тренерами (инструкторами альпинизма), которые ведут соответствующую подготовку.   

Критерии отбора:

— наличие положительного заключения тренера, осуществлявшего подготовку на КУ СС-1;

— возраст кандидатов в тренировочные группы — не менее 19 лет;

— наличие справки врачебно-физкультурного диспансера о допуске к занятию альпинизмом;

— наличие паспорта гражданина Украины;

— наличие рекомендации альпинистской секции (клуба).

Порядок отбора: изучение представленных альпинистских документов; результаты тестирования физической подготовки по нормативам уровня СС, теоретической подготовки (в форме собеседования), технической и специальной подготовки по нормативам уровня СС-1. Определяющими являются результаты тестирования по физической и технической подготовке.

Тестовые показатели:

	Норматив
	Мужчины
	Женщины

	* ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	+
	+

	Правила восхождений (организация и проведение), и 

 соревнований. Вопросы классификации маршрутов
	+
	+

	Руководящие документы ФАиС Украины и Минспорта Украины
	+
	+

	Психология безопасности в альпинистской деятельности
	+
	+

	Современное альпинистское снаряжение и его характеристики
	+
	+

	                                                             Продолжение таблицы тестовых показателй

	Норматив
	Мужчины
	Женщины

	Основы тактики спортивных восхождений по маршрутам средней и выше средней категории сложности, правила составления тактических планов и решения тактических задач
	+
	+

	Анализ и решение ситуационных задач
	+
	+

	Приемы оказания до врачебной помощи при  различных травмах и заболеваниях
	+
	+

	Приемы транспортировки пострадавшего подруч-ными средствами на различном горном рельефе
	+
	+

	Организация и тактика спасательных работ в горах
	+
	+

	  Организация спасательных работ силами малой   

группы
	+
	+

	Правила радиообмена и сигнализации в горах
	+
	+

	Самоконтроль при занятиях альпинизмом
	+
	+

	Принципы планирования и организации общефизической подготовки
	+
	+

	* ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (см. табл. 3.1.2)
	+
	+

	Подтягивание на перекладине
	12
	4

	Отжимание от пола
	25
	20

	Приседание на одной ноге
	24
	16

	Наклоны корпуса назад, сидя на скамейке
	50
	40

	Прохождение бревна 

        (к-во прохождений/к-во поворотов)
	3/3
	3/3

	Зацеп (смешанный или простой вис на передних фалангах пальцев), сек.
	80
	-

	* ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	+
	+

	Пройти лазанием с верхней страховкой 

маршрут 5-6 к.с. протяженностью не менее 20 м
	+
	+

	Преодолеть с нижней страховкой участки скал5-6к.с.
	+
	+

	Пройти уверенно и надежно по скальному рельефу 4 к.с. (с участками 5 к.с.) в связках, в т.ч. первым, организовывая самостраховку и страховку с использованием выступов, крючьев и закладок
	+
	+

	Преодолеть маршруты различных форм скального, ледового и снежного рельефов средней и выше средней категории сложности в связке и взаимодействующими связками, организовывать надежную страховку, различные способы передвижения группы, подъемы и спуски группы по склонам различной крутизны, в т.ч. спуски по веревке с пересадками
	+
	+

	Анализ и решение ситуационных задач
	+
	+

	Осуществить динамическую страховку партнера на крутом участке маршрута, задержать сорвавшегося с последующей фиксацией веревки
	+
	+

	                                                             Продолжение таблицы тестовых показателй

	Норматив
	Мужчины
	Женщины

	*СПЕЦИАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
	+
	+

	Определить характер травмы или заболевания, оказать первую доврачебную помощь
	+
	+

	Организовать и провести транспортировку пострадавшего на сложном скальном и ледово-снежном рельефах подручными средствами силами малой группы
	+
	+

	Продемонстрировать умение вести радиосвязь
	+
	+


6.2.2. Подготовка к достижению уровня СC-2

6.2.2.1. В тренировочных группах проводятся занятия по теоретической, общефизической, технической и специальной подготовке.

6.2.2.2. Теоретическая подготовка осуществляется в форме лекций, а также семинаров и бесед. 

            Содержание теоретической подготовки приведено в табл. 6.2.1.

Таблица 6.2.1

Содержание теоретической подготовки КУ СС-2

	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов занятий, час.

	
	
	Подготовительный период
	Основной период
	Всего

	
	
	лекции
	самостоя-тельно
	лекции
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	1
	Правила соревнований, Положение о классификации маршрутов, порядок организации и проведения восхождений 4-й и 5А к.с.
	2
	-
	-
	2

	2
	Новые директивные документы ФАиС 

Украины и Минспорта Украины
	1
	-
	1
	2

	3
	Специальное альпинистское снаряжение 

 для применения на сложных маршрутах,    

 его характеристика, особенности и 

 использование
	2
	-
	1
	3

	4
	Принципы формирования спортивной группы, права и обязанности руководителя и участников
	2
	-
	-
	2

	5
	Порядок оформления маршрутных документов, составления тактических планов восхождений
	1
	1
	-
	2

	6
	Особенности тактики спортивных стенных, высотных, зимних восхождений и траверсов
	2
	3
	-
	5

	                                                                                          Продолжение табл. 6.2.1

	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов занятий, час.

	
	
	Подготовительный период
	Основной период
	Всего

	
	
	лекции
	самостоя-тельно
	лекции
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	7
	Результаты анализа происшествий в горах
	2
	-
	1
	3

	8
	Основы психологической, физической, технической и тактической подготовки группы к восхождению, психология безопасности в альпинизме
	2
	-
	-
	2

	9
	Организация и тактика спасательных работ в горах, в т.ч. силами малой группы
	2
	4
	-
	6

	10
	Район восхождений. 

Особенности маршрутов
	-
	-
	1
	1

	11
	Анализ и решение ситуационных задач, касающихся прохождения различных типов маршрутов
	4
	-
	1
	5

	12
	Зачеты по теоретической части программы
	2
	-
	1
	3

	13
	Оказание доврачебной помощи при травмах и заболеваниях
	-
	-
	2
	2

	14
	Консультации по маршрутам
	-
	-
	2
	2

	15
	Разборы занятий и восхождений
	-
	-
	5
	5

	Итого, час.
	22
	8
	15
	45


6.2.2.3. Общефизическая подготовка осуществляется в форме групповых и индивидуальных тренировок. Групповые тренировки проводятся 2-3 раза в неделю по 2 часа. Индивидуальные тренировки — по плану, разработанному тренером совместно со спортсменом. Целью ОФП является развитие физических качеств спортсмена до уровня требований СС (см. табл. 3.1.2). Содержание ОФП — развитие общей и силовой выносливости, силы рук и ног, координации движений, гибкости, вестибулярной устойчивости, быстроты реакции.

Общий объем — 360 час., в т.ч. общая физическая подготовка — 210 час. (90 час. групповых тренировок и 120 час. индивидуальных) и специальная физическая подготовка — 150 час.(70 час. групповых тренировок и 80 час. индивидуальных).

6.2.2.4. Техническая подготовка осуществляется в форме восхождений, а также групповых тренировок под руководством тренера. Тренировки проводятся в подготовительный период на занятиях по месту проживания не реже одного раза в неделю, а также на занятиях на выездах, и в основной период в горах на тренировочных занятиях. Продолжительность тренировок и занятий зависит от темы занятий. Целью технической подготовки является совершенствование умений, выработка и закрепление навыков, соответствующих уровню решения задач на этапе СС-2. Содержание приведено в табл. 6.2.2.

Таблица 6.2.2

Содержание технической подготовки КУ СС-2 (практика)

	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов занятий, час.

	
	
	подготовительный  

        период
	основной период
	всего

	1
	2
	3
	4
	5

	1
	Совершенствование приемов страховки на страховочном стенде
	6
	4
	10

	2
	Совершенствование приемов 

самостраховки и страховки, приемов задержания сорвавшегося партнера по связке на любой форме горного рельефа
	6
	6
	12

	3
	Совершенствование техники 

передвижения и страховки на сложном скальном рельефе при работе в связке и в группе. Зачет по теме
	60
	6
	66

	4
	Совершенствование техники 

передвижения и страховки на сложном снежном рельефе при работе в связке и в группе. Экзамен по теме
	12
	6
	18

	5
	Совершенствование техники 

передвижения и страховки на сложном ледовом рельефе при работе в связке и в группе. Экзамен по теме
	10
	6
	16

	6
	Анализ и решение ситуационных задач, касающихся прохождения различных типов маршрутов
	4
	2
	6

	7
	Выполнение контрольных нормативов по общефизической подготовке и зачеты по теоретической части программы
	12
	1
	13

	Итого, час.
	110
	31
	141


6.2.2.5. Специальная подготовка проводится в подготовительный и основной периоды в форме практических занятий под руководством тренера. Практические занятия по специальной подготовке в подготовительный период рекомендуется проводить в полевых условиях (на выездах на природу). Цель — развитие знаний, умений, выработка и закрепление навыков, соответствующих требованиям СС-2. Содержание специальной подготовки приведено в табл. 6.2.3.

Таблица 6.2.3

Содержание специальной подготовки КУ СС-2

	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов занятий, час.

	
	
	Подготовительн.   

         период
	Основной период
	Всего

	1
	2
	3
	4
	5

	1
	Практика оказания первой доврачебной помощи при травмах и заболеваниях
	2
	1
	3

	2
	Совершенствование транспортировки пострадавшего подручными средствами на горном рельефе
	6
	-
	6

	3
	Отработка использования специального альпинистского снаряжения 

для страховки и прохождения 

маршрутов 5-й к.с. с участками 6-й к.с.
	4
	1
	5

	4
	Отработка оказания помощи партнеру по связке при работе двойки на сложном рельефе, в т.ч. и первой доврачебной
	6
	3
	9

	5
	Организация и тактика спасательных работ в горах, в т.ч. силами малой группы
	4
	3
	7

	6
	Район восхождений. 

Особенности маршрутов
	-
	2
	2

	7
	Радиосвязь в горах и особенности радиосвязи в районе восхождений
	-
	1
	1

	8
	Практика оформления маршрутных документов, составления тактических планов восхождений
	-
	2
	2

	9
	Совершение восхождений (тренировочных,

квалификационных и экзаменационного 2Б – 5А к.с., в т.ч. 4-й в двойке)
	-
	90
	90

	Итого, час.
	22
	103
	125


6.2.2.6. Количество часов, отводимое на изучение вышеперечисленных тем, является минимально необходимым. По усмотрению тренера оно может быть увеличено. Допускается отдельные темы занятий переносить из подготовительного периода в основной и наоборот.

6.2.3. Соревнования на уровне СС-2

6.2.3.1. Соревнования между альпинистами, готовящимися к достижению шестого КУ, проводятся с целью повышения их активности и объективной оценки знаний, умений и навыков, развившихся в результате предыдущих уровней подготовки и текущей подготовки. Рекомендуется проведение соревнований по ОФП (бег, подтягивание, отжимание, лазание по канату и т.п. ), технической подготовке (техника передвижения по скалам, снегу, льду (или имитации льда)), специальной подготовке (вопросы доврачебной помощи, организации транспортировки пострадавшего и его транспортировка и т.п.).

6.2.4. Контроль на уровне СС-2

6.2.4.1. Текущий контроль результатов подготовки производится тренером в ходе каждого занятия. Его результаты используются при выдаче индивидуальных заданий.

6.2.4.2. Периодический контроль охватывает теоретическую, общефизическую, техническую и специальную подготовки. Его рекомендуется проводить не реже одного раза в квартал по пройденным на момент проверки разделам Программы.

6.2.4.3. Итоговый контроль проводится после завершения подготовительного периода (перед выездом в горы). К этому времени альпинист должен показать наличие знаний и умений, соответствующих КУ СС-1, а также

ЗНАТЬ:

— правила восхождений, положение о классификации маршрутов, порядок организации и проведения восхождений 4 и 5А к.с.;

— действующие директивные документы ФАиС Украины и Госкомспорта Украины;

— характеристику, особенности и использование специального альпинистского снаряжения для применения на сложных маршрутах;

— основные принципы формирования спортивной группы, права и обязанности руководителя и участников группы;

— особенности тактики стенных, высотных, зимних восхождений и траверсов;

— как решать ситуационные задачи, касающиеся тактики и безопасности при прохождении различных типов маршрутов;

— психологию безопасности в альпинизме;

— основы психологической, физической, технической и тактической подготовки группы к восхождению;

— организацию и тактику спасательных работ в горах, в т.ч. силами малой группы.

УМЕТЬ:

— составлять тактические планы восхождений и оформлять маршрутные листы;

— составлять тактические планы спасательных операций на конкретных маршрутах 4-5 к.с.;

— владеть приемами техники передвижения и страховки на сложном скальном рельефе, сложном снежном рельефе и сложном ледовом рельефе при работе в связке и в группе при подъеме и при спуске, в т.ч. при передвижении в группе взаимодействующими связками;

— использовать специальное альпинистское снаряжение (молотки, зажимы, закладные элементы, петли, крючья, страховочные и тормозные системы, амортизаторы, веревки и т.п.) для страховки и прохождения маршрутов 5 к.с. с участками 6 к.с.;

— владеть приемами самостраховки и страховки, приемами задержания сорвавшегося партнера по связке на любой форме горного рельефа;

— оказывать помощь партнеру по связке при работе двойки на сложном рельефе, в т.ч. и первую доврачебную;

— оказывать первую доврачебную помощь при травмах и заболеваниях;

— организовывать транспортировку и реализовывать приемы транспортировки пострадавшего подручными средствами на горном рельефе, в т.ч. силами малой группы;

— находить решение ситуационных задач, касающихся прохождения различных типов маршрутов;

· организовывать радиосвязь в горах.

СДАТЬ КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ:

Таблица 6.2.4

	№ п/п
	Упражнения
	Нормативы

	
	
	мужчины
	женщины

	1
	2
	3
	4

	1
	Подтягивание на перекладине, кол-во раз
	12
	4

	2
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, кол-во раз
	25
	20

	3
	Приседание на одной ноге(“пистолетик”), кол-во раз
	12+12
	8+8

	4
	Зацеп (смешанный или простой вис на передних фалангах пальцев), с
	80
	-

	5
	Прохождение бревна с опущенными руками и поворотом на 360о в середине бревна 

        (кол-во прохождений/ кол-во поворотов)
	3/3
	3/3

	6
	Кросс по пересеченной местности 

(мужчины — 5000 м;  женщины — 2000 м),  мин.
	18,3
	8,1

	7
	Пройти свободным лазанием с верхней страховкой скальную трассу 4-5 к.с. протяженностью не менее 15-20 м с участками 6-й к.с.
	+
	+

	8
	Подняться по перилам по скальной стенке крутизной до 75 - 80о, протяженностью не менее 20 м, и спуститься по ней сидя на веревке
	+
	+


Результаты итогового контроля фиксируются в справке о пройденной подготовке в подготовительный период (перед выездом в горы) и свидетельствуют о соответствии фактической подготовки альпиниста работе в основной период подготовки до полного выполнения условий КУ СС-2.

Справка (личная карточка спортсмена) с характеристикой-рекомендацией тренера вручается альпинисту, прошедшему итоговое тестирование. Эти документы предъявляются учебной части альпиниады (или иного альпмероприятия в горах) и тренеру основного периода подготовки.

6.2.5. Учебный план подготовки на СС-2 (сводный) приведен в табл. 6.2.5.


При прохождении этапа обучения за несколько лет — предсезонная подготовка повторяется ежегодно.

6.2.6. Примерный годовой график расчета учебных часов для групп СС-2 приведен в табл. 6.2.6.

Таблица 6.2.5

Учебный план подготовки на КУ СС-2  (сводный)
	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов занятий, час.

	
	
	Подготовительный период
	Основной период
	Всего

	
	
	лекции
	само-стоят.
	прак-тика
	лекции
	прак-тика
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	1
	Правила соревнований, Положение о 

классификации маршрутов, порядок 

организации и проведения 

восхождений 4-й и 5А к.с.
	2
	-
	-
	-
	-
	2

	2
	Новые директивные документы ФАиС 

Украины и Минспорта Украины
	1
	-
	-
	1
	-
	2

	3
	Специальное альпинистскоеснаряжение 

для применения на сложных маршрутах, его характеристика, особенности и использование
	2
	-
	4
	1
	1
	8

	4
	Принципы формирования спортивной группы, права и обязанности руководителя и участников
	2
	-
	-
	-
	-
	2

	5
	Порядок оформления маршрутных документов, составления тактических планов восхождений
	1
	1
	-
	-
	2
	4

	6
	Особенности тактики спортивных стенных, высотных, зимних восхождений и траверсов
	2
	3
	-
	-
	-
	5

	7
	Результаты анализа происшествий в 

горах
	2
	-
	-
	1
	-
	3

	8
	Основы психологической, физической, 

технической и тактической подготовки 

группы к восхождению, психология 

безопасности в альпинизме
	2
	-
	-
	-
	-
	2

	9
	 Организация и тактика спасательных 

 работ в горах, в т.ч. силами малой 

 группы
	2
	4
	4
	-
	3
	13

	10
	Район восхождений. 

Особенности маршрутов
	-
	-
	-
	1
	2
	3

	11
	Анализ и решение ситуационных задач, касающихся прохождения различных типов маршрутов
	4
	-
	4
	1
	2
	11

	12
	Совершенствование приемов страховки на страховочном стенде
	-
	-
	6
	-
	4
	10

	13
	Совершенствование приемов самостра-ховки и страховки, приемов задержания сорвавшегося партнера по связке на любой форме горного рельефа
	-
	-
	6
	-
	6
	12

	                                                                                         Продолжение табл. 6.2.5.

	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов занятий, час.

	
	
	Подготовительный период
	Основной период
	Всего

	
	
	лекции
	само-стоят.
	прак-тика
	лекции
	прак-тика
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	14
	Отработка оказания помощи партнеру по связке при работе двойки на сложном рельефе, в т.ч. и первой доврачебной
	-
	-
	6
	-
	3
	9

	15
	Совершенствование техники 

передвижения и страховки на сложном скальном рельефе при работе в связке и в группе.   Экзамен по теме
	-
	-
	60
	-
	6
	66

	16
	Совершенствование техники 

передвижения и страховки на сложном 

снежном рельефе при работе в связке и 

 в группе.   Экзамен по теме
	-
	-
	12
	-
	6
	18

	17
	Совершенствование техники 

передвижения и страховки на сложном ледовом рельефе при работе в связке и 

в группе.   Экзамен по теме
	-
	-
	10
	-
	6
	16

	18
	Общая и специальная физическая подготовка альпиниста
	-
	-
	360
	-
	-
	360

	19
	Выполнение контрольных нормативов по общефизической подготовке и 

зачеты по теоретической части 

Программы
	2
	-
	12
	1
	1
	16

	20
	Оказание доврачебной помощи при травмах и заболеваниях
	-
	-
	2
	2
	1
	5

	21
	Совершенствование транспортировки пострадавшего подручными 

средствами на горном рельефе
	-
	-
	6
	-
	-
	6

	22
	Радиосвязь в горах и особенности радиосвязи в районе восхождений
	-
	-
	-
	-
	1
	1

	23
	Консультации по маршрутам
	-
	-
	-
	2
	-
	2

	24
	Совершение восхождений 

(тренировочных, квалификационных 

и экзаменационного – 2Б – 5А к.с.)
	-
	-
	-
	-
	95
	95

	25
	Разборы занятий и восхождений
	-
	-
	-
	5
	-
	5

	Итого, час.
	22
	8
	492
	15
	139
	676


6.2.7. Основной программный материал СС-2 (содержание занятий)

Тема 6.1. Правила соревнований, Положение о классификация маршрутов,    

порядок организации и проведения восхождений 4-й и 5А к.с. (лекция - 2 часа)

Проводится в подготовительный период. Углубленная проработка Правил соревнований по альпинизму. Виды и классы соревнований. Рейтинги маршрутов. Общие положения методики судейства соревнований. Предварительные и именные заявки. Судейская коллегия соревнований: состав, основные обязанности судей. Процедура судейства. Процедура апелляции на решения судей и судейской коллегии.

Проработка Положения о классификации маршрутов. Порядок и принципы классификации маршрутов. Критерии оценки категории сложности маршрутов, обозначения уровней сложности маршрута в целом и участков маршрута в отечественной и зарубежной классификации. Требования к описанию маршрута для классификации. Паспорт маршрута. Форма записей маршрута. Зачет маршрута.

Порядок организации и проведения восхождений 4-й и 5А к.с. Комплектование группы (руководитель и участники). При необходимости сдача зачета или экзамена по технической подготовке. Изучение маршрута и подходов к нему. Составление тактической схемы движения от выхода с базы до возвращения на базу. Список личного и общего снаряжения, бивуачного снаряжения. Распределение обязанностей по подготовке между всеми членами группы. Подбор и подготовка для транспортировки продуктов питания, горючего, общего и бивуачного снаряжения. Решение вопросов радиосвязи и других вопросов. Составление тактического плана восхождения. Оформление маршрутного листа. Выпуск на восхождение. По возвращении на базу — отчет о восхождении (зачет восхождения).

Тема 6.2. Новые руководящие документы ФАиС Украины и Минспорта 

  (лекция - 2 час., в т.ч. 1 час - в подготовительный и 1 час - в основной периоды)

Ознакомление с новыми руководящими материалами ФАиС Украины и Минспорта Украины, касающимися текущего сезона. Другие руководящие материалы.

Тема 6.3.   Специальное альпинистское снаряжение для применения 

на сложных маршрутах, его характеристика, особенности и использование  

(лекционное занятие — 3 час., практика — 5 час.)

В подготовительный период (6 час.).

Лекционное занятие (2 час.). Зависимость успешного восхождения от качества и соответствия снаряжения и экипировки. Стандартное и нестандартное снаряжение. Новинки альпинистского снаряжения. Специальные одежда и обувь для сложных восхождений, их подбор и подготовка. Современные средства индивидуальной системы страховки (беседка, обвязка и др.). Специальные рюкзаки, палатки, спальные мешки, примусы и горелки, фонари, кастрюли, ледорубы, молотки, кошки, карабины, зажимы, закладные элементы, петли, крючья, страховочные и тормозные системы, амортизаторы, веревки и т.п. Использование нестандартного снаряжения, в т.ч. страховочного. Нормы прочности страховочного снаряжения. Направления совершенствования экипировки и инвентаря альпиниста.

Практика (4 час.). Практическое освоение специального альпинистского снаряжения для применения на сложных маршрутах на скалах, снегу и льду. Отработка техники и тактики передвижения при подъеме и на спуске по сложному рельефу с использованием этого снаряжения.

В основной период (2 час.).

  Лекция(1час). Обзорный повтор содержания лекции подготовительного периода.

Практика(1час). Демонстрация участниками знаний и умений применения специального альпинистского снаряжения на сложных маршрутах.

Тема 6.4. Принципы формирования спортивной группы, права и обязанности руководителя и участников (лекционные занятия - 2 час.)

Проводится в подготовительный период. Зависимость количественного и качественного состава спортивной группы (команды) от целей, задач и сложности восхождения, а также от характера маршрута. Учет уровня квалификации, специализации (универсальность или предпочтительность к характеру маршрута), физической подготовки, волевых качеств, психологической совместимости, схоженности членов спортивной группы (команды). Необходимость стремления к постоянству состава, сплоченности спортивной группы (команды). Вопросы

Таблица 6.2.6

Примерный годовой график расчета учебных часов

для групп КУ CС-2

	                        Содержание занятий
	                           Подготовительный период
	Основной     

  период
	Всего, час.

	
	осенний этап
	зимний этап
	       весенний этап
	
	

	Месяцы
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	

	Теоретические занятия
	-
	2
	3
	3
	-
	2
	4
	4
	4
	-
	15
	-
	37

	Самоподготовка
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	2
	2
	-
	-
	-
	-
	8

	Практические занятия

	1. Общая физическая подготовка
	18
	19
	22
	23
	24
	23
	24
	24
	17
	16
	-
	-
	210

	2. Специальная физическая подготовка
	10
	16
	16
	16
	5
	5
	20
	24
	20
	18
	-
	-
	150

	3. Спасательные работы в горах. Доврачебная 

помощь.   Транспортировка пострадавшего 

подручными средствами
	-
	-
	-
	-
	-
	6
	6
	-
	-
	-
	4
	-
	16

	4. Совершенствование приемов страховки (стенд)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	4
	-
	10

	5. Совершенствование техники, тактики и страховки при передвижении по скалам
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	12
	18
	20
	16
	10
	-
	76

	6. Совершенствование техники, тактики и страховки при передвижения по снегу
	-
	-
	-
	-
	-
	8
	8
	-
	-
	-
	9
	-
	25

	7. Совершенствование техники, тактики и страховки при передвижения по льду
	-
	-
	-
	-
	-
	8
	8
	-
	-
	-
	9
	-
	25

	8. Подготовка и проведение высокогорного похода (ситуационные задачи, кроки, радиосвязь, район, консультации)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	-
	7
	-
	11

	9. Проверка ОФП и знаний
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	12
	1
	-
	13

	10. Совершение восхождений
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	20
	75
	95

	Итого, час.
	28
	37
	43
	44
	29
	52
	84
	76
	65
	64
	79
	75
	676


корректировки состава в зависимости от задач восхождения, жизненных ситуаций и времени. Выбор руководителя, его обязанности и права. Обязанности и права участников спортивной группы (команды).

Тема 6.5. Порядок оформления маршрутных документов, составления  

тактических планов восхождений

  (лекционное занятие — 1 час, самоподготовка — 1 час, практика — 2 час.)

В подготовительный период (2 час.).

Лекционное занятие (1 час). Задача темы — повышение уровня грамотности и практика составления тактического плана восхождения и оформления выхода на восхождение как совершенствование элемента организационно-тактической подготовки альпиниста и группы (команды) в целом. Необходимость оформления маршрутных документов. Состав маршрутных документов и порядок их оформления.

Маршрутный лист, его содержание и оформление. Тактический план, его назначение, содержание и оформление. Выпуск. Регистрация. Важность разумного выполнения намеченного плана,

Самоподготовка (1 час). Совершенствование в составлении и оформлении тактического плана, в оформлении маршрутного листа.

В основной период (2 час.). Практика составления и оформления тактического плана, оформления маршрутного листа, выпуска и регистрации группы (команды) для выхода в высокогорную зону и совершения восхождения.

Тема 6.6. Особенности спортивных стенных, высотных, зимних восхождений 
              и траверсов (лекционное занятие — 2 час., самоподготовка — 3 час.)

Проводится в подготовительный период.

Лекционное занятие (2 час.). Задачи спортивных восхождений и траверсов (повышение мастерства, выполнение разрядных норм, участие в соревнованиях).

Отличительные особенности спортивных восхождений и траверсов (продолжительность похода, объем снаряжения и продуктов питания, предварительная обработка начала маршрута и последующих отдельных участков, возможность и целесообразность существенной разгрузки идущего первым, удобство и характер бивуаков, необходимость и возможность заброски в промежуточные точки маршрута части снаряжения и продуктов питания, возможность организации аварийных спусков с маршрута и др.).

Основные решения тактики стенных восхождений. Формирование состава группы в зависимости от характеристик маршрута. Разбивка маршрута на отдельные участки с оценкой их характеристик. Определение необходимости предварительной обработки начала маршрута и ее продолжительности. Выбор тактических схем передвижения на отдельных участках: независимыми связками, взаимодействующими связками, с предварительной обработкой того или иного участка с промежуточного бивуака на стене, или их комбинация. Оценка времени прохождения участков. Определение мест промежуточных бивуаков. Оценка времени прохождения всего маршрута. Подбор снаряжения, продуктов питания. Схема связи.

Отличительные особенности высотных восхождений. Относительно большие высоты, более низкое парциальное давление кислорода, своеобразие климата, отдаленность объектов восхождений от населенных пунктов, отсутствие дорог, меньшая, как правило, изученность района и объекта. Отличительны черты тактики подготовки и восхождения: специфика тренировки, большая протяженность маршрута восхождения и подготовительных работ, необходимость акклиматизации.

Отличительные особенности зимних восхождений. Заснеженность и обледенение маршрута, а также понижение сезонной снеговой границы. Низкие температуры, уменьшение активности солнечных лучей, сокращение длительности светового дня. Лавиноопасность. Отличительные черты тактики подготовки и восхождения: учет изменения, как правило, пути летних подходов, физической подготовки членов группы (необходима хорошая физическая подготовка), умения быстро разбивать бивуак (особенно снежный, в снежной пещере или хижине), наличия высоких психологических и волевых качеств, умения работать на скалах в рукавицах, оснащения легким и качественным снаряжением, утепленными обувью и экипировкой.

Отличительные особенности траверсов. Характер маршрута (прохождение нескольких вершин по гребню, их соединяющему). Отличительные черты тактики подготовки и восхождения: учет многодневности прохождения маршрута в связи с его протяженностью, учет наличия нескольких чередующихся подъемов на вершины и спусков с них. При длительных траверсах — большой стартовый вес груза, его разделение и заброска в промежуточные точки маршрута.

Самоподготовка (3 час.). Углубленная проработка вопросов, освещенных в лекционном занятии.

 Тема 6.7. Результаты анализа происшествий в горах (лекционные занятия - 3 час.)

В подготовительный период (2 час.).

Ознакомление и обсуждение обстоятельств и непосредственных причин несчастных случаев при восхождениях и на учебно-тренировочных занятиях за прошедший год. Анализ ситуаций, приведших к аварии.

В основной период (1 час).  Анализ обстоятельств и причин несчастных случаев на восхождениях и учебно-тренировочных занятиях в районе работы альпмероприятия с анализом нарушений правил, техники, тактики, мер безопасности и причинно-следственных связей, приведших к аварии.

Тема 6.8. Основы психологической, физической, технической и тактической 
   подготовки группы к восхождению, психология безопасности в альпинизме 
(лекционное занятие — 2 час.)

         Проводится в подготовительный период. Краткие основы физической, технической, тактической и психолого-волевой подготовки альпиниста в целом и, 

в частности, группы к конкретному восхождению. И затем вопросы психологии безопасности в альпинизме (обобщенное повторение темы 5.2 уровня СС-1).

Тема 6.9. Организация и тактика спасательных работ в горах, в т.ч. силами 
                малой группы    (всего - 13 час, в т.ч. лекционное занятие - 2 час, 

                                  самоподготовка - 4 час, практика - 7 час)

В подготовительный период (10 час., в т.ч. лекционное занятие — 2 час., практика — 4 час., самоподготовка — 4 час.).

  Лекционное занятие (2 час.). Повторение содержания тем 5.4 и 5.5 уровня СС-1.

Основания для организации спасательных работ в горах. Спасательные операции силами альпсборов самостоятельно и совместно со штатными спасательными службами. Организационная схема спасательной операции. Виды спасопераций.  Формы тактического плана спасоперации, в т.ч. в виде графика.

Спасательные операции силами малой группы. Действия членов спортивной группы в случае аварии или несчастного случая до прихода спасательного отряда. Порядок вызова спасательного отряда. Порядок действия членов группы при происшествии. Действия по оказанию помощи товарищу: его страховка, перемещение в более удобное место, оказание первой медицинской помощи, вынужденный бивуак, приготовление пищи. Обработка маршрута для подхода спасательного отряда, меры безопасности при этом. Транспортировка пострадавшего своими силами (если состояние пострадавшего это позволяет). Неукоснительное выполнение всеми участниками группы команд по оказанию помощи, транспортировке и т.п., подаваемых одним, наиболее опытным альпинистом (не обязательно руководителем группы или восхождения). Порядок действия партнеров по связке при срыве. Действия по организации спуска сорвавшегося группой и одним напарником (для двойки). Спуск с сопровождающим.

Самоподготовка (4 час.). Работа с литературными источниками, освещающими организацию и проведение спасательных работ в горах. Практика составления планов спасательных работ на конкретных маршрутах различной сложности, в т.ч. 4-5 к.с. Решение ситуационных задач, касающихся аварий при передвижении в горах малой группой.

Практика (4 час.). Учебная отработка действий членов малой группы при подъеме и спуске на сложном скальном рельефе в различных аварийных ситуациях, когда пострадавший средний в группе, замыкающий в группе, ведущий в группе, в т.ч. и при движении в двойке. Основные задачи: страхующего - удержание сорвавшегося, других членов группы или напарника - извлечение его из положения зависания, оказание необходимой помощи и транспортировка к месту, где можно расположиться в ожидании подхода спаса-тельного отряда. Отработка подъема или спуска до полки зависшего пострадавшего.

В основной период (3 час.). Практические тренировочные занятия на учебных скалах в горах по отработке действий группы из 4-х и 2-х альпинистов на сложном скальном рельефе в ситуации, когда пострадавший — ведущий в группе. Основные задачи: страхующего - удержание сорвавшегося, других членов группы или напарника — извлечение его из положения зависания, оказание необходимой помощи и транспортировка к месту, где можно расположиться в ожидании подхода спасательного отряда. Отработка подъема или спуска до полки или другого относительно удобного места зависшего пострадавшего.

Тема 6.10. Район восхождений. Особенности маршрутов 

                  (лекционное занятие — 1 час, практика — 2 час.)

Проводится в основной период.

Лекция (1 час). Общая характеристика и особенности района восхождений. Картосхема района, возможные пути высокогорных подходов и мест бивуаков, продолжительность и безопасности подходов. Маршруты восхождений, их техническая и тактическая характеристики, безопасность и освоенность.

Практика (2 час.). Визуальное ознакомление с районом восхождений. Изучение описаний маршрутов. Составление проекта плана восхождений. Часть занятий может быть проведена в процессе высокогорного похода (выхода), в т.ч. с целью тренировочных занятий и тренировочного восхождения.

Тема 6.11. Анализ и решение ситуационных задач, касающихся прохождения 

 различных типов маршрутов (всего - 11час, в т.ч. лекции - 5час, практика — 6час)

В подготовительный период (8 час., в т.ч. лекции - 4 час., практика - 4 час.).

Лекционные занятия (4 час.). Лекционные занятия проводятся в виде семинаров. Продолжительность каждого семинара и их количество определяется тематикой и календарным планом подготовки.

Порядок решения ситуационных задач. Разбор задач с анализом и принципами решения как технических задач, т.е. задач, для решения которых требуется выбор определенного устройства систем из наличного снаряжения, так и теоретических задач, т.е. задач, требующих определения допущенных ошибок в организации страховки, самостраховки и путей их устранения. Примеры решения задач.

Практика (4 час.). В классе решаются технические и теоретические задачи (как опубликованные, так и разработанные тренером). Проводится разбор и оценка тренером их решения.

В основной период (3 час., в т.ч. семинар — 1 час, практика — 2 час.).

Семинар (1 час). Порядок решения ситуационных задач. Примеры решения.

Практика (2 час.). В классе проводится анализ и решение задач по организации страховки и основам безопасной деятельности. На рельефе решаются тактические и технические задачи. В зависимости от характера рельефа может быть предложено до трех задач.

Вопросы по предотвращению и ликвидации аварийных ситуаций выбираются на основе анализа происшествий в горах, личного опыта участников и инструктора, анализа случаев, характерных для данного района. Вопросы (задачи) могут задаваться участникам групп тренером и выпускающим перед выходом группы на маршрут.

Тема 6.12. Совершенствование приемов страховки на страховочном стенде 
(практика — 10 час.)

В подготовительный период (6 час.). Организация места страховки и самостраховки (станции), отработка динамической комбинированной страховки. Порядок действий страхующего при срыве ведущего в связке, фиксация веревки после задержания. Отработка различных способов страховки.

В основной период (4 час.). Повтор задач подготовительного периода на стенде высокогорной базы. Организация места страховки и самостраховки (станции), отработка динамической комбинированной страховки.

Тема 6.13. Совершенствование приемов самостраховки и страховки, приемов   

    задержания сорвавшегося партнера по связке на любой форме горного рельефа (практика — 10 час.)

В подготовительный период (6 час.). Отработка в полевых условиях организации места страховки и самостраховки с последующей отработкой страховки и самостраховки на скальном рельефе, на льду, на снегу.

В основной период (6 час.). Повтор задач подготовительного периода в горах на тренировочных занятиях. Зачет по результатам выполнения задач. 

Тема 6.14. Отработка оказания помощи партнеру по связке при работе двойки на сложном рельефе, в т.ч. и первой доврачебной  (практика — 9 час.)

В подготовительный период (6 час.). Учебная отработка действий группы из 2-х альпинистов при подъеме и спуске на сложном скальном рельефе в различных аварийных ситуациях, когда пострадавший второй или первый в группе.

Основные задачи: страхующего — удержание сорвавшегося и извлечение его из положения зависания, оказание необходимой помощи и транспортировка к месту, где можно расположиться в ожидании подхода спасательного отряда. Отработка подъема или спуска до полки зависшего пострадавшего.

В основной период (3 час.). Организовать в одиночку подъем и спуск пострадавшего партнера по связке на одинарной и двойной веревке.

Тема 6.15. Совершенствование техники передвижения и страховки 

на сложном скальном рельефе при работе в связке и в группе. Экзамен по теме 
(практика — 66 час.)

В подготовительный период (60 час.). Повторение темы 5.12 на маршрутах большей сложности и разнообразности рельефа. Отработка индивидуальной техники передвижения с верхней страховкой по маршрутам 5-6 к.с. на скалолаз-ных стендах и естественных скалах. Отработка техники передвижения с нижней страховкой и организацией промежуточной страховки по маршрутам 4-5 к.с. с участками 6 к.с.(протяженностью не менее 15%) на скалолазных стендах и естест-венных скалах. Отработка техники подъема и спуска в двойке и в команде из 3, 4 и 5 человек по скальным маршрутам 3-5 к.с. Подготовка снаряжения к работе. Организация пунктов страховки и пунктов смены ведущего, а на спуске - первого и промежуточного (пересадка) пунктов спуска. Обеспечение безопасности. Работа на двойной веревке. Работа второго в связке, последнего в группе.

В основной период (6 час.). Проверка индивидуальной техники и техника движения и страховки при передвижении на скалах в связке из 2-х человек, в команде из 4-6 человек.

Экзамен по технике передвижения и страховки связок на сложном скальном рельефе. Экзамен сдают специально назначенной комиссии из опытных инструкторов (тренеров) по действующей программе требований для выпуска на первый маршрут 5-й к.с. Допускается составление программы и методики экзамена тренерским советом альпсбора.

 Тема 6.16. Совершенствование техники передвижения и страховки на сложном снежном рельефе при работе в связке и в группе. Экзамен по теме(практика- 18 ч)

В подготовительный период (12 час.). Повторение темы 5.13 на более сложном и разнообразном рельефе. Совершенствование техники передвижения и страховки при подъеме в лоб, траверсах и на спуске, в т.ч. на горных лыжах. Подготовка снаряжения. Отработка элементов работы в связке. Обеспечение безопасности.

В основной период (6 час.). Проверка техника передвижения и страховки при движении на снежном рельефе в связке из 2 чел., в команде из 4-6 человек.

Экзамен по технике передвижения и страховки связки на снежном рельефе. Экзамен сдают специально назначенной комиссии из опытных инструкторов (тренеров) по действующей программе требований для выпуска на первый маршрут 5 к.с. Допускается составление программы и методики экзамена тренерским советом альпсбора.

Тема 6.17. Совершенствование техники передвижения и страховки на сложном ледовом рельефе при работе в связке и в группе. Экзамен по теме (практика - 16 ч)

В подготовительный период (10 час.). Повторение темы 5.14 на маршрутах большей сложности и разнообразности рельефа. Занятия проводятся на замерзших водопадах, обледенелых склонах, на ледовых стендах. Совершенствование индивидуальной и групповой (в связках по 2, 4 и 6 человек) техники передвижения и страховки при движении по ледовым склонам различной крутизны, в т.ч. отвесам, с применением ледовых молотков и айс фи-фи, со сменой ведущего и чередованием связок. Подготовка снаряжения.

В основной период (практика — 6 час.). Проверка индивидуальной техники и техника передвижения и страховки при движении по ледовому рельефу большой крутизны в связке из 2-х чел., в команде из 4-6 человек.

Экзамен по технике передвижения и страховки связок на сложном ледовом рельефе. Экзамен сдают специально назначенной комиссии из опытных инструкторов (тренеров) по действующей программе требований для выпуска на первый маршрут 5-й к.с. Допускается составление программы и методики экзамена тренерским советом альпсбора.


Тема 6.18. Общая и специальная физическая подготовка альпиниста 

(практика - 360 час.)

Проводится в подготовительный период.  Как и на предыдущих уровнях, цель ОФП на данном КУ — повышение общего физического развития: регулярные тренировки (2-3 раза в неделю), общефизические упражнения, участие в соревнованиях по другим видам спорта (лыжные гонки, скалолазание, спортивное ориентирование, кроссы), спортивные игры. Целевая задача: ОФП и специальная физическая подготовка. Ориентир по содержанию — тема 4.19 уровня СП-2. Минимальные целевые показатели физподготовки — нормативы уровня СС.

Тема 6.19. Выполнение контрольных нормативов по общефизической 
                    подготовке и зачеты по теоретической части Программы

                              (теория — 3 час., практика — 13 час.)

В подготовительный период (14 час. = 2 час. теории + 12 час. практики).

Теория (2 час.). Зачеты по теоретической подготовке сдаются по всей Программе в конце подготовительного периода перед выездом в горы.

Практика (12 час.). Контроль физической подготовки: периодический — на промежуточных этапах плана подготовки и итоговый — в конце подготовительного периода перед выездом в горы.

Результаты зачетов по теории и физических нормативов заносятся в справку (карточку спортсмена). Эти результаты должны соответствовать требованиям уровня СС по итогам подготовительного периода, т.е. перед выездом в горы.

В основной период (2 час. = 1 час теории + 1 час практики). Входной контроль в горах. Он проводится в виде собеседования по теоретической (по всей Программе) и зачетов по физической подготовке (по нормативам уровня СС).

Теория (1 час). Зачеты по теоретической подготовке.

Практика (1 час). Сдача нормативов по физической подготовке.

Собеседование проводится в 1—2 день пребывания в горах. Оно должно выявить теоретические знания альпиниста, его технические и тактические навыки, а зачеты по ОФП — состояние спортивной формы.

Тема 6.20. Оказание доврачебной помощи при травмах и заболеваниях 
(теория — 2 час., практика — 3 час.)

Тема 6.21. Совершенствование транспортировки пострадавшего подручными       

                   средствами на горном рельефе   (практика — 6 час.)

В подготовительный период. Темы 6.20 и 6.21 отрабатываются совместно: практика — 8 час., в т.ч. тема 6.20 — 2 час., тема 6.21 — 6 час.

Все элементы отрабатываются в зимних условиях. Определение травмы или заболевания. Оказание доврачебной помощи. Совершенствование умений подготовки пострадавшего к транспортировке и его транспортировки. Отрабатываются различные ситуации(разные травмы и соответствующие способы подготовки к перемещению и собственно перемещения условно пострадавшего).

В основной период. Только тема 6.20. Входной контроль по теме — собеседование 3 час., в т.ч. проверка теоретических знаний — 2 час. и практических умений — 1 час. Определение травмы или заболевания. Оказание доврачебной помощи. Подготовка пострадавшего к транспортировке. Организация транспортировки пострадавшего.

Тема 6.22. Радиосвязь в горах и особенности радиосвязи в районе восхождений   

                                           (практика — 1 час)

Проводится в основной период. Повтор темы 5.20. Особенности связи в данном районе. Правила радиосвязи: вызов, отклик, последовательность передачи информации при ведении переговоров, окончание радиосвязи; ведение журнала радиосвязи. График радиосвязи. Развертывание и подготовка к работе р/станций.

Тема 6.23. Консультации по маршрутам   (теория — 2 час.)

Проводится в основной период. Получение информации о маршрутах, их характеристиках и особенностях, а также получение консультации по оформлению маршрутной документации.

Тема 6.24. Совершение восхождений (тренировочных, квалификационных и 

                   экзаменационного — 2Б-5А к.с.)  (практика — 95 час.)

Проводится в основной период. Продолжение накопления опыта восхождений, закрепление навыков передвижения и страховки на скалах, снегу и льду; накопление опыта ориентирования в горах, выбора безопасного пути, оборудования бивуака на всем маршруте высокогорного похода. Возрастает роль тренера группы в составлении планов восхождений, выборе маршрутов, контроле, определении очередности руководителей из числа участников группы. Совершение тренировочного восхождения 2Б к.с. под руководством тренера. Разработка плана восхождений с учетом рекомендаций тренера и в соответствии с Правилами восхождений и планом альпмероприятия. Восхождения 3-4 к.с. носят более спортивный характер как по набору технических сложностей, так и по организационно-тактическим условиям. Перед первым восхождением 5А к.с. необходимо в совершенстве владеть всеми техническими приемами и тактическими навыками в альпинизме и продемонстрировать их применение на практике. После каждого восхождения проводится разбор и зачет восхождения. Зачетом совершенного восхождения 5А к.с. заканчивается этап СС-2.

Тема 6.25. Разборы занятий и восхождений   (теория — 5 час.)

Проводится в основной период. Разборы проводятся после каждого занятия и восхождения. Порядок и цели разбора. Анализ действий группы и каждого участника на тренировочных занятиях и восхождениях. Выполнение участниками поставленной задачи. Выявление индивидуальных ошибок и ошибок при работе связки, группы. Оценка действий каждого участника по ликвидации проявившихся источников опасности. Оценка подготовленности, личных и моральных качеств, личной и групповой дисциплины. Разборы проводятся выпускающим тренером, результаты разборов кратко протоколируются.

6.3. Методические рекомендации по подготовке на уровнях СС

Этап спортивного совершенствования является этапом подготовки на пути к высокому мастерству альпиниста. Целевая задача этапа — совершенствование умений и навыков до уровня, обеспечивающего безаварийное прохождение маршрутов выше средней сложности самостоятельной группой (без тренера или с тренером как участником группы), накопление опыта прохождения таких маршрутов, формирование основы для прохождения маршрутов высокой категории сложности, а также создание базы для выполнения норм 1-го спортивного разряда по альпинизму.

В процессе тренировочных и теоретических занятий должны решаться задачи достижения высокого уровня личной физической и технической подготовки, углубления теоретических знаний в области альпинизма и смежных с ним дисциплинах, выработки качеств инициативы и самостоятельности. В процессе восхождений самостоятельной группой по маршрутам выше средней сложности выявляются индивидуальные качества альпиниста, проявляется и растет уровень вероятностного мышления и психологической готовности к преодолению экстремальных ситуаций, проявляются и вырабатываются качества, необходимые руководителю сложного восхождения.

Программа спортивного совершенствования рассчитана на пребывание альпиниста в горах непрерывно не менее двух десятков дней в году (предпочтительнее — 30 дней) и со своей группой (командой). За меньший срок и без команды маловероятны полный качественный всесторонний тренировочный процесс для совершенствования требующихся знаний, умений, навыков, оценки уровня подготовки, и последующее накопление требующегося опыта восхождений с проявлением достигнутых знаний, умений, навыков и их закреплением в реальных условиях. При более длительном пребывании в горах соответственно увеличивается время для спортивных восхождений. При этом значительная часть тем подготовки может быть перенесена на учебно-тренировочные восхождения 3-4 к.с. Рельеф на таких восхождениях должен соответствовать поставленным задачам. При менее длительном пребывании часть тем подготовки должна повторяться в следующем сезоне. Объем определяется решенными и нерешенными задачами подготовки.

На этом этапе подготовки одними из важнейших задач являются совершенствование тактической грамотности и закрепление навыков планирования каждого восхождения. Для этого целесообразно в перспективном плане восхождений предусматривать несколько восхождений 3-4 к.с. по маршрутам с разнообразными рельефом и условиями прохождения. На разборе должен проводиться анализ выполнения каждого тактического плана восхождения с обсуждением как удачных, так и неудачных решений (с целью недопущения их в дальнейшем).

Одной из основополагающих задач этапа является формирование своей группы (команды) в более-менее постоянном составе из 4-6 альпинистов. Такая группа при надлежащей подготовке и практике совместных восхождений, в результате схоженности и притирки друг к другу, становится сильным самостоятельным коллективом способным безаварийно решать сложные задачи, эффективно и с малыми затратами времени накапливать опыт восхождений и повышать свое мастерство. В то же время альпинисты-одиночки (без коллективов) сталкиваются с проблемой поиска группы, а попав в группу вынуждены принимать ее условия. Это самый непростой и медленный путь к своему совершенствованию, к достижению своих целей и быстрый путь к разочарованию.

Этап спортивного совершенствования не ограничивается сроками по времени. Он считается завершенным, когда совершено экзаменационное (контрольное) восхождение 5А к.с. и выполнены все квалификационные требования, подтверждающие накопление необходимого объема знаний, умений и навыков в процессе совершенных восхождений.

7. СПОРТИВНОЕ МАСТЕРСТВО

Спортивное мастерство — комплекс теоретической и практической подготовки в подготовительный и основной периоды, направленной на углубление знаний, касающихся альпинизма и смежных с ним областей (метеорология, гляциология и др.), на совершенствование ранее освоенных на этапах НП, СП и СС умений, выработку и закрепление навыков, позволяющих безаварийно совершать восхождения высшей категории сложности 5Б, 6А и 6Б, что соответствует 7 (СМ-1), 8 (СМ-2) и 9 (СМ-3) квалификационным уровням.

КУ СМ-1 является первой ступенью этапа спортивного мастерства альпиниста и ставит своей целью продолжение накопления знаний, совершенствования приобретенных и приобретение новых умений в новых условиях (совершения восхождений высокой сложности), а также закрепление ранее приобретенных навыков, до уровня достаточного для совершения любых восхождений 5Б к.с. в спортивной группе в соответствии с Правилами восхождений. После совершения контрольного восхождения 5Б к.с. при положительной аттестации считается, что альпинист получил достаточную подготовку для совершения безаварийных восхождений от 1Б до 5Б к.с. и для дальнейшего повышения альпинистской квалификации до уровня СМ-2, т.е. альпинист  получает  право  выхода  для  совершения  спортивного  восхождения 

6А к.с. в соответствии с Правилами восхождений.

После совершения контрольного восхождения 6А к.с. при положительной аттестации считается, что альпинист достиг КУ СМ-2, т.е. приобрел опыт и получил достаточную подготовку как для безаварийного совершения восхождений от 1Б до 6А к.с., так и для продолжения совершенствования до КУ СМ-3. Это означает, что альпинист получает право выхода для совершения спортивного восхождения высшей 6Б к.с. в соответствии с Правилами восхождений. Освоение Программы КУ СМ-2 предоставляет альпинисту возможность выполнения норм спортивного разряда “кандидат в мастера спорта” по альпинизму.

После совершения первого восхождения 6Б к.с. при положительной аттестации считается, что альпинист достиг КУ СМ-3, т.е. достиг базового (минимального) уровня спортивного мастерства и получил достаточную подготовку для безаварийного совершения любых спортивных восхождений.

При подготовке на уровнях этапа спортивного мастерства, принимая во внимание знания, умения, навыки и опыт, приобретенные на этапах НП, СП и СС, альпинист должен

ЗНАТЬ:

— место альпинизма в структуре спорта;

— правила соревнований по альпинизму в различных классах;

— принципы формирования команд в соревнованиях по альпинизму;

— классификацию маршрутов и правила их описания;

— порядок организации восхождений всех категорий сложности;

— правила составления отчетов о спортивных восхождениях;

— принципы обеспечения надежности и безопасности в альпинизме;

— альпинистские особенности конкретного района проведения мероприятия;

— задачи подготовки тактического плана восхождения, методику его составления при подготовке и реализации при восхождении;

— методику анализа происшествий в горах;

— основы спортивной психологии, психологической подготовки альпинистов, психологии безопасности в альпинизме;

—принципы анализа совершенных восхождений и их тактической реализации

УМЕТЬ:

— совершать восхождения любой категории сложности; выполнять требования безопасности в любых условиях восхождения;

— работать в спортивной группе или команде в любом качестве;

— владеть прочными навыками индивидуальной работы на любом месте в группе при преодолении снежного, ледового и комбинированного рельефа на маршруте;

— владеть мастерством преодоления особо сложного скального, снежного и ледового рельефов с обеспечением страховки, в т.ч. с организацией искусственных точек опоры (ито), включая применение экстремальных технических средств (например, skyhoock — “небесный” крюк и др.);

— обеспечивать прохождение особо протяженных скальных стенных маршрутов и длительную жизнедеятельность на них группы с использованием подвесных платформ;

— организовывать все виды страховки на маршрутах любой сложности с применением тормозных систем и амортизаторов;

— организовывать взаимодействие связок, работать на маршруте при взаимодействии связок, оценивать и уместно корректировать индивидуальную и групповую работу на маршруте;

— помогать напарнику в аварийной ситуации, самостоятельно перемещать его подручными средствами в случае травмы;

— организовывать транспортировку пострадавшего силами малой группой;

— прогнозировать условия работы на маршруте и принимать правильные решения;

— проявлять на практике тактическую грамотность в альпинизме;

— анализировать совершенные восхождения и особенности тактики их реализации.

СОВЕРШИТЬ:

— на КУ СМ-1 — в спортивных группах восхождения от 2 по 5Б к.с. с положительной аттестацией;

— на КУ СМ-2 — в спортивных группах восхождения от 2 по 5Б к.с.,  в т.ч. 5Б к.с. - в двойке по комбинированному маршруту, а затем восхождение 6А к.с. с положительной аттестацией;

— на КУ СМ-3 — в спортивных группах восхождения от 2 по 6А к.с., а затем восхождение 6Б к.с. с положительной аттестацией.

7.1. Отбор на этапе СМ

7.1.1. Отбор в группы альпинистов, готовящихся к достижению спортивного мастерства (КУ СМ-1, СМ-2 и СМ-3), проводится тренерами (инструкторами альпинизма), которые ведут эту подготовку.

При этом для перспективных спортсменов (для резерва в сборные команды) и кандидатов в сборные команды тренер ведет отбор совместно с соответствующими тренерскими советами, которые направляют и контролируют подготовку).

7.1.2. Критерии отбора для совершенствования на этапе СМ:

— наличие положительного заключения тренера (тренерского совета), контролировавшего подготовку на предыдущем КУ;

— возраст кандидатов в группы спортивного мастерства — не менее 20 лет;

— наличие справки врачебно-физкультурного диспансера о допуске к занятию альпинизмом с большими физическими и психологическими нагрузками;

— наличие паспорта гражданина Украины;

—наличие рекомендации альпинистской секции(клуба), субъекта Федерации.

7.1.3. Порядок отбора для подготовки на уровне СМ-1: изучение представленных альпинистских документов, результатов разбора восхождений и рекомендаций; результаты тестирования физической подготовки по нормативам уровня СС-2, теоретической подготовки (в форме собеседования), технической и специальной подготовки по нормативам уровня СС-2. Определяющими являются результаты тестирования по физической и технической подготовке.

Тестовые показатели:

	Норматив
	Мужчины
	Женщины

	*ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	+
	+

	Правила соревнований, Положение о классификации маршрутов, порядок организации и проведения восхождений 4-й и 5А к.с.
	+
	+

	Руководящие документы ФАиС Украины и Минспорта Украины
	+
	+

	Специальное альпинистское снаряжение для применения на сложных маршрутах, его характеристика и особенности
	+
	+

	Принципы формирования спортивной группы, права и обязанности руководителя и участников
	+
	+

	Порядок оформления маршрутных документов, составления тактических планов восхождений
	+
	+

	Особенности тактики стенных, высотных, зимних восхождений и траверсов
	+
	+

	Результаты анализа происшествий в горах
	+
	+

	Основы психологической, физической, технической и тактической подготовки группы к восхождению
	+
	+

	*ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (см. табл. 3.1.2)
	+
	+

	Подтягивание на перекладине
	12
	4

	Отжимание от пола
	25
	20

	Приседание на одной ноге
	12 + 12
	8 + 8

	Наклоны корпуса назад, сидя на скамейке
	50
	40

	                                                                     Продолжение тестовых показателей

	Норматив
	Мужчины
	Женщины

	Прохождение бревна 

          (кол-во прохождений/ кол-во поворотов)
	3/3
	3/3

	Зацеп (смешанный или простой вис на передних фалангах пальцев), с
	80
	—

	*ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	+
	+

	Уметь использовать специальное альпинистское снаряжение  для  страховки  и  прохождения маршрутов 5 к.с. с участками 6 к.с.
	+
	+

	Уметь организовывать самостраховку и страховку, задерживать сорвавшегося партнера по связке на любой форме горного рельефа
	+
	+

	Уметь оказывать помощь партнеру по связке при работе двойки на сложном рельефе, 

   в т.ч. и первую до врачебную
	+
	+

	Уметь передвигаться и страховаться при работе в связке и в группе на сложном скальном, ледовом и снежном рельефе
	+
	+

	Уметь анализировать и решать ситуационные задачи любой направленности
	+
	+

	Иметь опыт восхождений 5А к.с. в группе до 6 человек, в т.ч. 4-й к.с. в двойке
	+
	+

	*СПЕЦИАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
	+
	+

	Уметь оказывать первую доврачебную помощь
	+
	+

	Уметь организовать и проводить транспортировку пострадавшего на любом горном рельефе подручными средствами силами малой группы
	+
	+


7.1.4. Порядок отбора для подготовки на уровнях СМ-2 и СМ-3 аналогичен порядку отбора для уровня СМ-1: изучение представленных альпинистских документов, результатов разбора восхождений и рекомендаций; но тестирование по всем видам подготовки проводится по контрольным показателям уровня СМ. Определяющими являются результаты тестирования по физической и технической подготовке.

7.2. Подготовка на этапе спортивного мастерства

7.2.1. В группах спортивного мастерства повышается интенсивность трени-ровочных нагрузок. Основные задачи спортивной подготовки на данном этапе:

— развитие специальных физических качеств;

— усовершенствование физической, технической, психологической и тактической подготовленности;

— овладение теоретическими (медико-физиологическими) основами спортивного тренинга;

— разработка и реализация индивидуального плана-графика тренировок специальной физической и технической подготовки;

— совершенствование технико-тактических знаний и навыков с учетом индивидуальных физических возможностей;

— отработка различных технических элементов на сложном рельефе;

— участие в соревнованиях по скалолазанию, ориентированию, ледолазанию, горным лыжам и в соревнованиях по альпинизму.

7.2.2. В процессе подготовки на этапе СМ при совершении восхождений высшей категории сложности возникают задачи повышенной сложности, которые содержат проблемные ситуации и которые необходимо решать в реальных условиях. Такое положение требует индивидуального подхода к каждому спортсмену и творческого подхода к подготовке группы (команды) в целом. В этой связи практически теряет смысл регламентирования подготовки, даже в виде примерного учебного плана. Тем не менее, в данном разделе приводится перечень и программная развертка тем, изучение которых принесет пользу любому спортсмену, даже при многократном повторении, поскольку темы не связаны с комплексом устоявшихся знаний, напротив, относятся к динамичным, развивающимся областям человеческой деятельности. Этот перечень можно дополнять, основываясь на оценке реальной подготовленности, и соответственно определять необходимое количество часов подготовки (см. табл. 7.1).

7.3. Программа подготовки на этапе СМ (темы занятий)
Таблица 7.1

Примерные темы программы подготовки на этапе СМ

	 № п/п
	Темы

	1
	Личностные качества успешного альпиниста, их формирование и оценка (теория)

	2
	Резервные возможности человека, их использование (теория)

	3
	Групповая деятельность в альпинизме: принципы и методы повышения эффективности и безопасности (теория)

	4
	Организация альпинистских мероприятий (теория и практика)

	5
	Обеспечение безопасности альпмероприятий (теория и практика)

	6
	Тактика восхождений высшей категории сложности (теория и практика)

	7
	Современное снаряжение альпиниста (теория)

	                                                                                                продолжение табл. 7.1

	 № п/п
	Темы

	8
	Современные методы динамической страховки (практика)

	9
	Спасательные работы силами спортивной группы (практика)

	10
	Медицинская помощь на сложном восхождении (теория и практика)

	11
	Совершенствование индивидуальной и групповой техники передвижения на всех видах горного рельефа (практика)

	12
	Психорегулирующая и общефизическая подготовка (практика)


7.4. Соревнования на этапе СМ

7.4.1. Соревнования между альпинистами, проходящим подготовку на этапе СМ, в подготовительный период проводятся с целью определения уровня их тренированности и объективной оценки общего уровня текущей подготовки.

Рекомендуется проведение соревнований по общефизической подготовке (бег, подтягивание, отжимание, лазание по канату и т.п.), технической подготовке (техника передвижения по скалам, снегу, льду (или имитации льда — ледолазание), специальной подготовке (вопросы доврачебной помощи, организации транспортировки пострадавшего и его транспортировка, и т.п.).

Соревнования в основной период — это участие в чемпионатах, кубках, первенствах по альпинизму, включая квалификационные соревнования. Соревнования заключаются в оценке судьями по спорту качества восхождений, совершенных командами альпинистов, и последующее сопоставления этих оценок с целью определения уровня подготовки и мастерства команды и альпиниста на момент соревнования. Такие соревнования способствуют повышению уровня подготовки альпинистов в результате накопления опыта и обмена им, а также стимулируют спортивное совершенствование каждого альпиниста и команды в целом.

7.5. Контроль на квалификационных уровнях этапа СМ

7.5.1. Текущий контроль результатов подготовки производится тренером в ходе каждого занятия или тренировки. Его результаты используются для оценки текущих результатов и корректировки (при необходимости) индивидуальных планов подготовки.

7.5.2. Периодический контроль охватывает теоретическую, общефизическую, техническую и специальную подготовки. Его рекомендуется проводить не реже одного раза в квартал по пройденным на момент проверки разделам Программы. Показатели подготовки анализируются тренером совместно с тренерским советом для оценки общего уровня подготовки и для выработки рекомендаций по корректировке индивидуальных планов подготовки (при необходимости).

7.5.3. Итоговый контроль проводится после завершения подготовительного периода. К этому времени альпинист должен показать наличие знаний и умений, соответствующих как предыдущим уровням подготовки, так и данному квалификационному уровню, в т.ч.

ЗНАТЬ:

— место альпинизма в структуре спорта;

— правила соревнований по альпинизму в различных классах;

— принципы формирования команд в соревнованиях по альпинизму;

— классификацию маршрутов и правила их описания;

— порядок организации восхождений всех категорий сложности;

— правила составления отчетов о спортивных восхождениях;

— принципы обеспечения надежности и безопасности в альпинизме;

— альпинистские особенности конкретного района проведения мероприятия;

— задачи подготовки тактического плана восхождения, методику его составления при подготовке и реализации при восхождении;

— методику анализа происшествий в горах;

— основы спортивной психологии, психологической подготовки альпинистов, психологии безопасности в альпинизме;

принципы анализа совершенных восхождений и их тактической реализации.

УМЕТЬ:

— совершать восхождения любой категории сложности;

— выполнять требования безопасности в любых условиях восхождения;

— работать в спортивной группе или команде в любом качестве;


  —владеть прочными навыками индивидуальной работы на любом месте в группе при преодолении скального, снежного, ледового и комбинированного рельефа на маршруте;

— владеть мастерством преодоления особо сложного скального, снежного и ледового рельефов с обеспечением страховки, в т.ч. с организацией ИТО, включая применение экстремальных технических средств (например, skyhoock — “небесный” крюк и др.);

— обеспечивать прохождение особо протяженных скальных стенных маршрутов и длительную жизнедеятельность на них группы с использованием подвесных платформ;

— организовывать все виды страховки на маршрутах любой сложности с применением тормозных систем и амортизаторов;

— организовывать взаимодействие связок, работать на маршруте при взаимодействии связок, оценивать и уместно корректировать индивидуальную и групповую работу на маршруте;

— помогать напарнику в аварийной ситуации, самостоятельно перемещать его подручными средствами в случае травмы;

— организовывать транспортировку пострадавшего силами малой группой;

   —прогнозировать условия работы на маршруте и принимать верные решения;

— проявлять на практике тактическую грамотность в альпинизме;

    — анализировать совершенные восхождения и особенности тактики их реализации.

СДАТЬ КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ:

Таблица 7.2

	№ п/п
	Упражнения
	Нормативы

	
	
	мужчины
	женщины

	1
	2
	3
	4

	1
	Подтягивание на перекладине, кол-во раз
	15
	5

	2
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, к-во раз
	30
	25

	3
	Приседание на одной ноге (“пистолетик”), к-во раз
	15 + 15
	10 + 10

	4
	Зацеп (смешанный или простой вис на передних фалангах пальцев), с
	90
	-

	5
	Прохождение бревна с опущенными руками и поворотом на 360о в середине бревна 

       (кол-во прохождений/ кол-во поворотов)
	3/3
	3/3

	6
	Кросс по пересеченной местности 

 (мужчины — 5000 м; женщины — 2000 м),  мин.
	18,3
	8,1

	7
	Пройти свободным лазанием с верхней стра-ховкой скальную трассу 5-6 к.с. протяженностью не менее 20-25 м
	+
	+

	                                                                                               Продолжение табл. 7.2

	№ п/п
	Упражнения
	Нормативы

	
	
	мужчины
	женщины

	1
	2
	3
	4

	8
	Подняться по перилам по скальной стенке средней крутизной до 75-80о, 4-5 к.с., протяженностью не менее 20 м, и спуститься по ней, сидя на веревке
	+
	+

	9
	Подняться в двойке по скальной стенке средней крутизной до 75-80о, 5-6 к.с., протяженностью не менее 20 м, и спуститься по ней, сидя на веревке
	+
	+


Результаты итогового контроля фиксируются в книжке спортсмена и тренер (для сборной команды — тренерский совет) вырабатывает рекомендации для дальнейшей подготовки и участия в соревнованиях в основной период.
7.6. Программный материал на этапе СМ  (содержание тем)

Тема 7.1. Личностные качества успешного альпиниста, их формирование и оценка  (теория)

Методы определения спортивно-значимых качеств альпиниста. Портрет идеального восходителя. Психология безопасности: факторы надежности и факторы риска, защищенность от аварийных ситуаций. Самооценка защищенности. Пути развития и совершенствования качеств успешного альпиниста.

Литература: Л. 3, Л. 18, Л. 24, Л. 25.

Тема 7.2. Резервные возможности человека, их использование  (теория)

Медико-биологические основы альпинизма. Проблемы выживания в экстремальных ситуациях. Специальные тренировки для совершенствования: восприятия, практики принятия решений, психомоторных реакций и двигательных навыков. Методы психорегулирующих тренировок.

Литература: Л. 9, Л. 13, Л. 14.

Тема 7.3. Групповая деятельность в альпинизме: принципы и методы повышения эффективности и безопасности  (теория)

Социальная психология. Лидер — антилидер, психологический климат и совместимость в группе, социальные стрессоры, категории готовности, стресс без дистресса. Уровни развития групп. Социометрия. Принципы групповой сплоченности и ее развитие. Общение и его тренинг. Формирование альпгрупп: принципы добровольности и дополнительности, ролевое распределение, неформальные отношения. Принятие групповых решений, групповые ценности. Динамика развития спортивных групп. Референтные группы.

Литература: Л. 25, Л. 32.

Тема 7.4. Организация альпинистских мероприятий (теория и практика)

Сбор информации о районе и выбор маршрутов. Регистрация мероприятия и оформление документов. Материально-техническое обеспечение. Взаимодействие с другими сборами. Отчет о мероприятии.

Тема 7.5. Обеспечение безопасности альпмероприятий (теория и практика)

Системный анализ безопасной деятельности в альпинизме. 

Групповая направленность на безопасную работу. Материальное обеспечение безопасности. Задачи спасательной службы мероприятия.

Литература: Л. 3, Л. 10, Л. 20, Л. 26.

 Тема 7.6. Тактика восхождений высшей категории сложности (теория и практика)

Общие тактические правила организации и проведения восхождений, тактические приемы. Формулирование цели и выбор объектов восхождений. Состав и особенности группы. Тактический план восхождения: маршрут и его особенности, время, снаряжение, питание, связь, наличие резервов, безопасность. Нештатные ситуации. Совершенствование достигается в ходе разнообразных восхождений.

Тема 7.7. Современное снаряжение альпиниста (теория)

Занятие желательно проводить в виде семинара по ознакомлению с новыми видами снаряжения, его оценке и обмену опытом по применению этого снаряжения.

Тема 7.8. Современные методы динамическом страховки (практика)

     
Занятия проводятся на страховочном стенде с отработкой и повторением приемов реальной динамической страховки.

       Тема 7.9. Спасательные работы в горах силами спортивной группы (практика)

Выполнение задания проводится на реальном рельефе. Вводная группе может быть задана тренером или начальником спасательного отряда без предварительного уведомления.

    Тема 7.10. Медицинская помощь на сложном восхождении (теория и практика)

Занятия проводит врач. Практические занятия на учебных скалах могут быть совмещены с решением ситуационных задач. Пример: участник группы (условно) повисает после срыва на отвесе, имеет травму. Задание: оказать медицинскую и техническую помощь.

Тема 7.11. Совершенствование индивидуальной и групповой техники передвижения на всех видах горного рельефа (практика)

Объем практических занятий определяется тренерским составом в зависимости от конкретных целей. В эту же тему включается отработка организации бивуаков на сложном рельефе и решение ситуационных задач.

Тема 7.12. Психорегулирующая и общефизическая подготовка (практика)

Практические занятия круглогодичного цикла. Направленность ОФП: развитие выносливости, силы, ловкости, координации, специальных качеств. Практическое освоение приемов аутогенной, психорегулирующей, психотехнической и мыслительной тренировок.

Литература: Л. 3, Л. 14, Л. 33.

7.7. Методические рекомендации по достижению квалификационных уровней этапа СМ

К началу подготовки на этапе СМ альпинист должен:

— освоить основополагающий объем знаний, касающихся как альпинизма в целом (во всех областях, связанных с этим понятием), так и жизнедеятельности гор, в частности;

— уметь анализировать разные ситуации при подготовке и проведении высокогорного похода с целью грамотного составления тактического плана похода, его грамотной реализации на всех этапах похода (подхода, восхождения, спуска, бивуаков, возвращения на базу) и его грамотной корректировки с учетом реальной или изменившейся обстановки;

— уметь выполнять все технические приемы, необходимые как для индивидуального передвижения и группового взаимодействия в высокогорном походе (включая собственно восхождение), так и для обеспечения своей и групповой безопасности;
— выработать необходимые качества, характеризующие требуемый уровень психологически-волевой подготовки.

То есть быть практически подготовленным во всех областях альпинизма, иметь достаточные теоретические знания и практический опыт для безаварийного перемещения в горной местности и безаварийного прохождения альпинистских маршрутов до 5А к.с. включительно.

На ступени СМ не прекращается обучение альпиниста. На этой стадии, стадии освоения, приобретения опыта восхождений высшей сложности, перед альпинистом стоят задачи, требующие как дополнительных новых знаний и умений, так и углубления прежних. На этом этапе повышается роль самоподготовки и в области теоретических знаний, и в области освоения новой информации, касающейся всех сторон альпинизма, и в областях физической, технической и тактической подготовки, и в области психологически-волевой подготовки.

При формировании команд (групп) и составлении планов подготовки следует принимать во внимание, что члены команды (группы) могут иметь разную подготовку, они могли обучаться у разных инструкторов и поразному освоить отдельные темы или приемы, иметь пробелы в обучении. Это соответственно должно учитываться при формировании планов и при реализации этих планов.

На этом КУ спортсмены должны уметь руководить действиями необученных людей.

На основе задач, стоящих перед командой (группой), и фактической подготовленности каждого члена команды тренер команды составляет учебный план и программу для группы или нескольких подгрупп, составляет учебно-календарный план на весь год или на альпмероприятие.

Основными методическими направлениями на этой ступени являются:

— обучение на учебно-тренировочных и спортивных восхождениях;

— комплексное освоение приемов и правил;

— расширение арсенала тактических приемов;

— критическая оценка действий своих и других участников, группы в целом;

— постановка ситуационных задач и их решение.
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