
프로그램 진행개요

프 로 그 램 명 올라MUTAM, hola? !

활 동 목 표

산악지형에서 발생할 수 있는 사고를 대비하여 대처법 및 예방 교육-

사고 시 수행할 수 있는 응급처치법 교육-

인공암벽등반을 통해 자신감회복 및 스트레스 회복-

신체활동으로 근육단련 및 체력증진 효과-

해 설 주 제 산악안전교육 안전장비교육 인공암벽등반, ,

해 설 재 료 인공암벽장 소 요 시 간

프로그램 진행순서

해설단계 해설주제 주요내용 시간(″) 비고 준비물( )

인 사
인사 및

일정 안내

인사 및 진행자 소개-

프로그램 일정안내-

주의사항 안내-

주 제 별

해 설

안전체조
프로그램 진행순서 소개-

스트레칭 및 안전체조-

안전교육

및

등반교육

산악사고 예방을 위한 안전교육-

등반장비 사용법 교육-

인공암벽 등반법 교육-

인공암벽

실습체험
인공암벽 등반 실습-

정 리 마무리
마무리 스트레칭-

소감나누기 및 마무리-



해설 시나리오
프로그램명 올라MUTAM, hola? !

해설주제 세부 시나리오

인 사

및

일정안내

안녕하십니까 무등산생태탐방원 자연환경해설사 입니다 이곳*** .

무등산 생태탐방원에 오신 것을 진심으로 환영합니다 오늘 여러분.

은 탐방원의 자신감회복 스트레스해소 프로그램! !

올라 에 참여하게 되었습니다‘MUTAM, hola? !’ . MUTAM, hola?

올라 는 약 분에서 분 내외로 진행되며 암벽등반에 필요한 안! 60 120

전장비 사용법과 등반기술에 대해 알아보고 의 인공암벽을 단계7m

별로 실습해보는 프로그램입니다.

프로그램에 앞서 주의사항으로

프로그램 시작 전 스트레칭하기1.

2. 프로그램 운영 시 교육에 집중하기 안전사고의 위험 예방을 위해( )

안전장비 착용 후 진행 선생님에게 확인 받기3.

본인에게 맞는 단계 도전하기 무리한 활동 자제하기4. ( )

등 나 되는 인공암벽프로그램이기 때문에 안전에 주의해주시기7m

바랍니다.

주 제 별

해 설

안전체조( )

자 그럼 본격적으로 프로그램은 시작해보도록 하겠습니다! .

프로그램은 먼저 안전장비에 대한 교육을 하고 다음은 암벽등반기

술 암벽등반실습으로 진행하도록 하겠습니다, .

시작 전에 갑작스러운 신체사용으로 근육의 손상을 예방하기 위하

여 스트레칭을 실시하고 시작하도록 하겠습니다 스트레칭은 저를.

보고 따라 해주시면 되겠습니다 시작하겠습니다. .

핫둘핫둘

스트레칭은 붙임문서를 참조하여 실시하도록 한다( .)



주 제 별

해 설

안전교육 및(

등반교육)

산악 지형에서 일어날 수 있는 사고의 유형은 무엇이 있을까요?

대답유도 실족 조난 탈진 무리한 등산( )( , , , )

서울시에서만 발표한 통계로 따르면 최근 년간 약 여건의 산3 4000

악사고가 발생했는데 그중 여건 약 가 실족에 의한 추락사1100 27%

고이며 다음으로는 조난 개인질환 탈진 암벽등반사고 등으로 나, , ,

타났다고 합니다 전국적인 통계를 따져보면 더 많은 사고 건수와.

사고원인이 있겠죠?

이런 사고들의 가장 큰 원인이 무엇이라고 생각 드나요 대답유도?( )

네 맞습니다 여러 가지 이유가 다 정답인데요 그 중에서도 가장. .

큰 이유가 부주의라고 생각됩니다 산악사고에 대한 안일한 태도와.

부주의가 산악사고로 이어지는 가장 큰 원인입니다 그 외에도 본인.

의 체력에 맞지 않는 무리한 산행으로 인한 체력저하 탈진 등도 산,

악지형에서는 위험한 결과를 초래할 수 있습니다 그렇기 때문에 산.

악지형에서는 항상 주의집중하고 본인의 체력과 본인 몸상태에 맞

는 산행을 계획하여 행동하여야 합니다.

오늘 암벽등반프로그램 운영하는 동안에 너무 무리한 도전이나 체

력에 무리가 온다면 즉시 이야기하여 혹시나 모를 사고에 예방하여

야 되겠습니다.

자 그럼 우리의 안전을 책임져 줄 안전장비에 대해 알아보도록 하

겠습니다 오늘 암벽프로그램에 필요한 개인 안전장비는 안전벨트.

하네스 헬멧 카라비너가 있습니다( ), , .

가장 먼저 안전벨트를 착용할 때 확인해야 할 점으로는

착용 전 손상된 부분이 없이 완전한 제품인지 확인한다1. .

본인 신체에 맞는 사이즈를 선택하여 착용한다2. .

착용 전 끈이 꼬인 곳은 없는지 확인 후 올바르게 착용한다3. ,

허리끈은 나의 골반 넓이보다 좁게 조여 허리끈이 골반 아래로4.

내려가지 않게 한다 골반보다 넓을 경우 추락의 위험이 있음.( )

5. 허벅지 끝은 본인 손가락이 개 들어갈 정도로 여유 있게 한다2~3 .

나머지 끈은 안으로 말아 넣어 걸림이나 끼임을 방지한다6. .

다음으로 헬멧을 착용 할 때는

착용 전 파손된 부분이 없이 완전한 제품인지 확인한다1. .

본인의 머리 사이즈에 맞는 썼을 때 너무 남거나 꽉 끼지 않는2. ( , )

사이즈를 선택한다.

헬멧의 끝이 내 눈썹 약간 위로 되도록 착용한다 너무 올려 쓰거3. .(

나 눈을 가리지 않도록 주의 한다, .)

턱 끈은 헬멧이 덜렁거리지 않을 정도로 한다 꽉 조이면 불편 헐4. .( ,

거우면 벗겨질 염려가 있다.

머리둘레 조임 레버를 조여 헬멧이 흔들리지 않게 조인다5. .



마지막으로 카라비너는 우리가 로프를 연결 할 때 사용 하는 용품으로

사용 전 파손되거나 안전 클립부분에 이상이 없는 지 확인한다1. .

사용 시 착용 부위에 올바르게 착용했는 지 확인 한다2. .

카라비너의 잠금 클립부분을 잘 잠갔는지 확인한다3. .

모든 안전 장비를 착용하였으면 마지막으로 출발 전에 진행하는 선생

님과 서로 잘 착용하였는지 확인하여야 합니다 서로를 확인 하는 이.

유는 내가 깜빡했을지 모를 것을 상대방이 내 것을 확인함과 동시에

나도 상대방을 확임 함으로써 서로 두 번 확인하여 안전하게 진행하

기 위함입니다.

안전 장비를 착용 하였다면 이제 암벽등반 기술에 대해 배워보도록

하겠습니다 암벽등반 시 가장 중요한 점은.

등반 시 가능한 한 지점을 유지하도록 한다 양손 양발을 각 점1. 3 .( ,

으로 본다.)

되도록 정삼각 정역삼각을 유지하도록 합니다2. , .

손을 뻗기 전 내가 밟을 위치를 확인하고 다리를 먼저 옮긴다3. .

무기를 다리로 지탱하면서 몸을 벽과 가까이 붙인다4. .

팔이 지치지 않게 천천히 휴식을 취해가면서 올라간다5. .

위 사항을 기억하면서 실습 진행해 보도록 하겠습니다.

주 제 별

해 설

암벽등반실습( )

실 습

마무리

스트레칭

및

소감 나누기

인공암벽프로그램을 체험해보니 어떠세요 스트레스가 해소되고 처음?

에는 높아서 무서워보였던 곳에 올라가니 할 수 있다는 자신감도 생

겼나요 호응유도?( )

모두들 프로그램을 마무리하게 전에 근육이 뭉치지 않게 마무리 스트

레칭을 하고 마무리 하도록 하겠습니다 감사합니다.


