PROGRAM ZAJEC FAKULTATYWNYCH
WYCHOWANIA FIZYCZNEGO ZAWIERAJACY
ELEMENTY WSPINACZKI NA SZTUCZNEJ SCIANIE

WSPINACZKOWEJ]
/CYKL TRZYLETNI-1IIi IV ETAP KSZTALCENIA/

OPRACOWANY PRZEZ NAUCZYCIELA W -F
mgr Kazimierza Zdzichowskiego sdb

W zwiazku z wybudowaniem w naszej Szkole Salezjanskiej sali gimnastycznej ze sztuczna
$ciana wspinaczkowa /SSW/ - MONOLIT, opracowatem modut do realizowanego programu
nauczania wychowania fizycznego: DKW-4014-88/01.

Potrzeba taka zaistniala po wprowadzeniu w naszej Szkole zaje¢¢ fakultatywnych w-f we
wrzesniu 2003 r. Kwalifikacje do obstugi Sciany wspinaczkowej: ,,Operator sztucznych scian
wspinaczkowych” uzyskatem na kursie kwalifikacyjnym zorganizowanym przez AWF w
Katowicach w dniach 5-6.01.2002 r.

Modul zawiera cele, tematyke 1 oczekiwane efekty. Zgodnie z tresciami zawartymi w tym
module, zajecia na SSW realizowane sa 4 razy w miesiacu. Dziewczeta i chtopcy maja przede
wszystkim okazje w bezpieczny sposob opanowac lek przed wysokoscia /dodatkowo chgtni
moga przyj$¢ na zajecia wspinaczkowe we wtorek /godz. 18.30-20.00/. Nastgpnie opanowuja
przejscie coraz trudniejszych drog wspinaczkowych poprzez doskonalenie techniki wspinania w
,pionie” i,,z przewieszka”. Perspektywicznym celem jest przechodzenie do rekreacyjnego
wspinania si¢ w skatkach naturalnych /np. Jura Krakowsko-Czgstochowska/ 1 dalej wspinania
si¢ w terenie alpejskim.

Dochodzac do tego celu, trzeba oprocz techniki wspinaczkowej, rozwina¢ motoryke ciata 1 sferg
wolicjonalna. Oczywiscie wigkszo$¢ mlodziezy zadowoli sig tylko realizacja tego modutu, bez
przechodzenia w sport ekstremalny, jakim jest niewatpliwie wspinaczka w terenie naturalnym.

Zaktada sig, ze wprowadzenie tego modutu poprawi jakos¢ pracy nauczycieli w-f, co wiaze
si¢ z poprawg jakosci pracy Szkoty Salezjanskiej; ze dziewczgta i chlopey chetniej beda
uczestniczy¢ w zajeciach w-f, poprawiajac swoja sprawnos¢ fizyczna, koordynacj¢ ruchowa,
motoryke ciala oraz niwelujac lub mocno ostabiajac lek przed wysokoscia. Dodatkowo nabeda
umieje¢tnos¢ wigzania weztow 1 asekurowania poprzez przyrzad.

Tego typu zajecia niewiele zajmuja miejsca na ,,podtodze” sali gimnastycznej, pozwalajac na
jednoczesne przeprowadzanie zaje¢ fakultatywnych z p. siatkowej dziewczat /na drugiej czgsci
sali/



Po ukonczeniu I roku szkolenia uczen powinien:
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. Zna¢ historig¢ poczatkoéw budowania sztucznych $cian wspinaczkowych /SSWY.

. Zna¢é generacje, typy, parametry, budowe, strukturg i przeznaczenie SSW.

. Zna¢ systemy asekuracyjne, chwyty, zeskok i strefy SSW.

. Zna¢ biomechanike¢ wspinaczki, terminologi¢ 1 podstawowy slang wspinaczy.

. Zna¢ ciag kolejno wykonywanych i funkcjonalnie powiazanych przechwytow.

. Asekurowac¢ korzystajac z liny zawieszonej w uktadzie wedki /’gorna asekuracja™/.
. Zna¢ zasady bezpieczenstwa ¢wiczen na SSW.

. Zna¢ podstawowe wiadomosci dotyczace lin, przyrzadow asekuracyjnych, uprz¢zy

wspinaczkowych, weztéw 1 komend wspinaczkowych.

. Ubezpiecza¢ wspinacza wspinajacego si¢ z ,,dolna asekuracja”, ktory jest jednoczesnie

asekurowany z ,,g6rng asekuracja” przez dodatkowego asekurujacego /zespot 3-0sobowy/.
10. Wykona¢ rozgrzewke 1 rozcigganie sig.
11. Wspina¢ si¢ po drabinie sznurowej/z ,,gorng asekuracja’/.

Po ukonczeniu II i III roku szkolenia uczen powinien umie¢:
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. Zabezpieczy¢ ling przed samoczynnym wypigciem si¢ jej z expresow w czasie odpadnigceia.
. Asekurowac si¢ w czasie odpadnigcia od Sciany.

. Asekurowa¢ prowadzacego idacego z ,,dolng asekuracja”.

. Asekurowac dzieci, osoby niepelnosprawne 1 osoby cigzsze.

. Opracowac taktyczny sposob przejécia drogi wspinaczkowe;.

. Wykona¢ technikg Dilfera, wspinania po krawadkach, korzystania z dziurek 1 technike

klinowania.

. Wykona¢ zjazd w przyrzadach réznego typu.
. Wchodzi¢ po linie.

. Wykona¢ podstawowe elementy samoratownictwa.

10. Korzysta¢ z wiedzy o treningu technicznym, fizycznym i kondycji psychiczne;.
11. Dzieli¢ si¢ z innymi uzyskana wiedza 1 umiejgtnosciami wspinaczkowymi.

Procedury osiagania celow w zakresie zaje¢¢ fakultatywnych:

prezentacja umiejetnosci postugiwania si¢ sprzetem wspinaczkowym;

prezentacja umiejetnosci wspotpracy w dwojkowym zespole wspinaczkowym;
pokonywanie poprawnie kolejnych drog wspinaczkowych o wzrastajacym stopniu
trudnosci, najpierw z ,,asekuracja gorna”, a nastgpnie z ,,asekuracja dolng”
zbudowanie stanowiska do zjazdu na linie i wykonanie go;

prezentacja umiejetnosci na innych SSW.



- ponadplanowo - udziat w kursie skatkowym w czasie wakacji.

METODY: BEZPOSREDNIEJ CELOWOSCI RUCHU, ZADANIOWA,

NASLADOWCZA- SCISLA.

FORMY: INDYWIDUALNA , GRUPOWA.
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TRESCI NAUCZANIA

| ROK SZKOLENIA

Bezpieczenstwo i higiena zajeé na SSW, zapoznanie si¢ z regulaminem SSW.

Nauka specjalistycznej rozgrzewki i rozciagania sig.

Pozycja odpoczynkowa na SSW, magnezja, ubranie, buty.

Sposob odpadnigcia i ladowania z wysokosci do 3 m /liczac: podtoze-dton/.

Cwiczenia specjalistyczne: ZEGAR, PIEC PORUSZAJACYCH SIE CZESCI CIALA.

Nauka podstaw techniki wspinania 1 schodzenia wykorzystujac drabinki gimnastyczne

/drugi wariant: oczy zastonigte szalikiem/.

Nauka przechodzenia SSW w poziomie na wysokosci do 3 m z lewa na prawo i

odwrotnie.

Budowa i struktura SSW, systemy asekuracyjne $cian, chwyty, zeskok, strefy wspinania,

certyfikaty sprzgtu wspinaczkowego.

Biomechanika wspinaczki /pole podparcia, OSC i in./.

Struktura przechwytu, trzy punkty podparcia.

Zaznajomienie z linami, uprz¢za wspinaczkowa, konserwacja, klarowaniem 1

przenoszeniem lin.

Zaznajomienie z przyrzadami asekuracyjnymi /kubek, ptytka/ oraz z podstawowym

weziem - ,,0semka”

Buldering do wysokosci 3 m.

Komendy wspinaczkowe.

Ustawienie stopy 1 pigty, pozycja frontalna, pozycja boczna.

Utrzymanie rownowagi przy dwoch punktach podparcia.

Linia rownowagi /chwyt, srodek cigzkosci OSC i punkt podparcia stopy na linii prostej/.

Asekuracja gorna /’na wedke”/:1- gotowos¢ do ubezpieczania; 2- wybieranie liny; 3-etap

przejsciowy /blok/; 4- opuszczanie asekurowanego.

Ubezpieczanie wspinacza z gorng asekuracja na: a/ I drodze; b/ Il drodze; ¢/ 11l drodze;
d/ 1V drodze; e/ V drodze; f/ VI drodze.

Samoasekuracja na stalowej drabinie.

Wspinanie po drabinie sznurowej /z gérna asekuracja/.

Wezet kluczka 1 jego zastosowanie.

Wezet podwojny zderzak i jego zastosowanie.

Wezel tasmowy 1 jego zastosowanie.

Wezel potwyblinka i jego zastosowanie.
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Wezetl wyblinka 1 jego zastosowanie.

Wezet flagowy 1 jego zastosowanie.

Wezel prusik 1 jego zastosowanie.

Budowanie stanowiska do zjazdu na linie.

Zjazd na linie w przewieszeniu ze stanowiska stojacego.
Wycena drogi wspinaczkowe;j.

Wewngtrzne zawody wspinaczkowe /na koniec semestru/.

I1i Il ROK SZKOLENIA

Samoodczepianie si¢ liny z expresu.

Cwiczenie odpadnigé od $ciany.

Sprzet do asekuracji: gri-gri /z we¢zlem blokujacym ling w urzadzeniu/.

Zasady ubezpieczania dzieci.

Zasady ubezpieczania dorostych matosprawnych.

Ubezpieczanie osoby cigzszej.

Asekuracja dolna: 1/ - zasady podawania i wybierania liny; 2/-zasady wpinania
expresOw w spity; 3/- zasady 1 ¢wiczenia wpinania liny w expres na stanowisku
¢wiczebnym.

Asekuracja dola z kontrolowanym odpadnigciem.

Asekuracja dolna w potaczeniu z asekuracja gérna ¢wiczacego /dwdch asekurujacych/
Asekuracja dolna na | drodze.

Asekuracja dolna na 1l drodze.

Wspinaczka sportowa i rekreacyjna — zasady uprawiania.

Taktyka przejs$cia /wedka 1 prowadzenie/.

Podstawy wiedzy o treningu wspinacza.

Ogolna wiedza o historii skalnej wspinaczki.

Zasady rozgrywania zawodow sportowych we wspinaniu.

Poglebiona wiedza o sprzgcie 1 zasadach jego uzytkowania.

Odciag /technika Dilfera/.

Wspinanie po krawadkach.

Korzystanie z dziurek.

Technika klinowania.

Wspinaczka dynamiczna.

Wspinanie z prowadzeniem.

Technika i taktyka prowadzenia.

Stanowisko posrednie /zmiana prowadzenia/ 1 gorne.

Zjazd w przyrzadach rdéznego typu 1 z autoasekuracja.

Wchodzenie po linie.

Podstawowe elementy autoratownictwa.

Trening fizyczny /nadkompensacja, wytrwatos¢, progresja, sita 1 wytrzymatosé/.
Programowanie treningu wspinaczkowego.
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Trening techniczny /uzycie stop, interpretacja i przewidywanie, repertuar ruchow,
oddychanie i tempo/.

Kondycja psychiczna /samokrytyka, niepowodzenia, motywacje i cele,
przetrenowanie i stres/.

Cwiczenia rozciagajace /stretching/.

Wewngtrzne zawody wspinaczkowe

Dla chetnych: ’
A/ sobotnia wspinaczka na innych SSW /B-stok, W-wa, L.ochow/.
B/ kurs skatkowy w okresie wakacji letnich /w szkotach wspinania/.

PODSTAWOWE OSIAGNIECIA UCZNIA W ZAKRESIE EDUKACJI
FIZYCZNEJ NA SSW PO ZAKONCZENIU III i IV ETAPU EDUKACYJNEGO

1. W zakresie umiejetnosci 1 sprawnosci.
Uczen potrafi:
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wykonac ciag kolejno 1 funkcjonalnie powiazanych przechwytow,
asekurowac korzystajac z liny zawieszonej w uktadzie wedki,

wykona¢ samoasekuracje na stalowej drabinie,

wykonac¢ specjalistyczna rozgrzewkg 1 rozciaganie sig,

wspinaé si¢ na SSW do wysokosci7 m pokonujac drogi o skali trudnosci IV wg UTAA
wykona¢ podstawowe wezly /6semka, kluczka, podwojny zderzak, taSmowy,
potwyblinka, wyblinka, flagowy, prusik/,

dobrac 1 ubra¢ uprzaz wspinaczkowa,

zbudowac¢ stanowisko do zjazdu na linie 1 zjazd wykonac,

klarowa¢ ling, przechowywac 1 przenosi¢ ja,

wspinac si¢ na drabinie sznurowej.

. W zakresie wiedzy.

Uczen wie:
- jak bezpiecznie zatozy¢ uprzaz, zapiac karabinki, zawiaza¢ wezly wspinaczkowe,

dobra¢ buty 1 akcesoria /magnezja, woreczek/,

- jak bezpiecznie uprawia¢ wspinaczke na matej wysokosci /buldering/,
- Jak rozpoznac¢ certyfikaty bezpieczenstwa sprzgtu wspinaczkowego,
Uczen zna:

komendy wspinaczkowe /porozumiewanie si¢ w zespole wspinaczkowym/,
historie poczatkéw budowania SSW,

generacje, typy, parametry, budowe, struktury i przeznaczenie SSW,
biomechanik¢ wspinaczki, terminologig, 1 slang wspinaczy /podstawowy/,
zasady wykonywania ciagu przechwytow,

zasady bezpieczenstwa ¢wiczen na SSW i techniki wspinania.



- podstawowe wiadomosci dotyczace lin, przyrzaddéw asekuracyjnych, uprzezy
wspinaczkowych, weztow 1 komend wspinaczkowych,

- zasady samoasekuracji na stalowej drabinie,

- zasady uprawiania wspinaczki w Polsce i system szkolenia,

- normy wymiany sprzetu wspinaczkowego uzywanego na hali i w terenie.

3. W zakresie wartosci, postaw i1 przekonan.

Uczen:

- Jest przekonany o potrzebie aktywnosci fizycznej przez cate zycie,

- rozumie zwiazek aktywnosci fizycznej ze zdrowiem,

- wspolpracuje odpowiedzialnie w zespole wspinaczkowym,

- jest otwarty 1 wrazliwy na potrzeby innych, empatia, autentycznosc¢,

- jest gotow do doskonalenia wlasnego zdrowia oraz ,,sportu calego zycia”,

- jest gotow do dziatah na rzecz tworzenia zdrowego Srodowiska pracy 1 nauki.

- umie racjonalnie oceni¢ mozliwo$¢ wystapienia niebezpieczenstwa dla zdrowia i zycia
wspinajacych si¢ 1 odpowiednio wczesnie zareagowac¢ w celu jego zminimalizowania,

- potrafi wzia¢ odpowiedzialno$¢ za stanowcze decyzje, ktore trzeba podjac, gdy np.
kolega jest w stabszej dyspozycji psychofizyczne;.

KRYTERIA OCEN:

Celujacy

- wykaze si¢ szczegdlnym zaangazowaniem i tworcza postawa,

- aktywnie uczestniczy w obowiazkowych zajeciach fakultatywnych oraz
nadobowiazkowych zajgciach wspinaczkowych,

- prowadzi sportowy i higieniczny tryb zycia,

- wykaze si¢ umiejetnosciami 1 wiadomo$ciami wykraczajacymi poza program zajec
fakultatywnych,

- opanuje umiej¢tnosci 1 wiadomosci w 100 % 1 otrzyma minimum 5 plusow,

Bardzo dobry

- jest zaangazowany w zajecia na SSW,

- pokonuje drogi o skali trudnosci IV /wg. ULIAA/ w I roku szkolenia oraz o skali
trudnosci V w 11 1 III roku szkolenia,

- osiaga duze postgpy w osobistym usprawnianiu,

- opanowat umiejetnosci 1 wiadomosci na poziomie 100 % i otrzymat 3 plusy.

Dobry

- zadania realizuje przy pomocy nauczyciela,
- chetnie uczestniczy w zajeciach na SSW,

- sumiennie 1 starannie wykonuje ¢wiczenia,

- sporadycznie jest nieprzygotowany do zajg¢,



opanowal umiejetnosci 1 wiadomosci w 100% przewidziane odpowiednio na I, IT , III
rok szkolenia.

Dostateczny

w miar¢ mozliwo$ci wykonuje zadania,

mate zaangazowanie w zajeciach,

¢wiczy z pomoca nauczyciela,

mato sumiennie wykonuje zadania,

osiaga minimalny postgp w opanowaniu umiej¢tnosci 1 wiadomosci.

Dopuszczajacy

niski poziom sprawnosci w wykonywaniu ¢wiczen,

wykazuje brak zaangazowania w wykonywanie ¢wiczen,

do wigkszosci zajg¢ jest nieprzygotowany/a/,

opanowal 50% zadan przewidzianych na dany rok szkolenia i1 otrzymat 4 minusy.

Niedostateczny

szczegolnie lekcewazacy stosunek do zajeé,

nie bierze czynnego udziatu w zajeciach,

swoim zachowaniem dezorganizuje prace na lekcji,

notorycznie nieprzygotowany do zaj¢¢, wykona mniej niz 50% zadan przewidzianych
na dany rok szkolenia i otrzymat 8 minusow.

Otrzymane plusy 1 minusy sumuja si¢ w czasie semestru.
T mozna uzyskac za:

pomystowos¢,

aktywnos¢,

zaangazowanie w przebieg zajec,

nicjatywe,

posiadanie obuwia wspinaczkowego,

interesowanie si¢ tematem wspinaczki oraz udziat w dodatkowych zajeciach
wspinaczkowych,

pomoc przy asekuracji /np. grup harcerskich/

»~» MOZNa otrzymac za:

nie przygotowanie si¢ do zajec,

brak aktywnosci na zajgciach,

brak zaangazowania w przebieg zaj¢c,

nieobecnos¢ nieusprawiedliwiona,

nieodpowiednie zachowanie, wulgarno$¢, brak dyscypliny i odpowiedzialnosci,
nieposzanowanie sprzetu wspinaczkowego 1 podtogi sali gimnastyczne;.



EWALUACJA

Ewaluacja bedzie dokonywana na biezaco na nastepujacych poziomach:

¢ osiagnigcia ucznia,
% odczucia ucznia,
¢ ocena wykonania zatozonych zadan.

Ocenie poddawany bedzie rowniez postgp ucznidow w zakresie sprawnosci motoryczne;j
oraz umiejgtnosci technicznych. Odczucia ucznidéw poddawane analizie na podstawie
informacji zwrotnej. Forma oceny osiagni¢¢ uczniow beda wyniki zdobywane na
wewngtrznych zawodach wspinaczkowych oraz ocena czastkowa na zajeciach
fakultatywnych.

Ewaluacja stuzy¢ bedzie systematycznemu rejestrowaniu i analizowaniu informacji o
procesach edukacyjnych. Bedzie rowniez pomoca w:

1/ poprawie jakosci procesu dydaktycznego,
2/ kontroli wynikéw zatozonych zadan edukacyjnych,
3/ dalszemu rozwojowi mlodziezy.

Formy ewaluaciji:
- semestralny sprawdzian umiejgtnosci technicznych,
- udziat w wewngetrznych zawodach,
- ankieta dla rodzicow,
- ankieta dla uczniéw.
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Oswiadczenie
My, rodzice/opiekunowie prawni* naszych dzieci:

Wyrazamy zgodg na ich uczestnictwo w zaj¢ciach wspinaczkowych.

Oswiadczamy, iz akceptujemy pana mgr Kazimierza Zdzichowskiego, salezjanina,
instruktora o specjalnosci: OPERATOR SZTUCZNYCH SCIAN WSPINACZKOWYCH,
jako osobg¢ odpowiedzialna za wlasciwa organizacj¢ 1 prowadzenie zaje¢ wspinaczkowych
oraz bezpieczenstwo uczestniczacych w nich naszych dzieci w okresie........................
na terenie sali gimnastycznej SLO ul. Ks. Bosko 1 w Sokotowie Podlaskim,

w terminie: wtorek godz. 18.30 — 20.00

Imi¢ 1 nazwisko ojca: Imi¢ 1 nazwisko matki:

(litery drukowane) (litery drukowane)

Podpis ojca: Podpis matki:
Data:.............ooooin.

Zgoda rodzicow na udzial osoby ponizej 18 roku zycia w
zajeciach wspinaczkowych

Ja, N1Z€) POAPISANY/@. ...\ttt e e
(status: ojciec/ matka/ OpIEKUN PraWNY).....ouiiiiriiii i,

sprawujacy wtadzg rodzicielska nad nastgpujaca osoba (zwana dalej ,,wspomnianym
nieletnim”)(nazwisko, imi¢, data i miejsce urodzenia).............cceeviiiiiiiieiinnnnn..
Wyrazam zgode na udzial wspomnianego nieletniego w zajeciach wspinaczkowych na
terenie sali gimnastycznej SLO ul. Ks. Bosko 1 w Sokotowie Podlaskim, pod opieka pana
Kazimierza Zdzichowskiego, salezjanina, instruktora o specjalnosci: OPERATOR
SZTUCZNYCH SCIAN WSPINACZKOWYCH.

Wspomniany nieletni moze uczestniczy¢ w/w zajgciach w godz. 18.30-20.00

we wtorki w okresie od..............ooiii doueeei

w celu wziecia udzialu w ¢wiczeniach.

/miegjsce, data, podpis CZyteIny/.......cooiiiiii



