SE r7Z STANU

PROGRAM SZKOLENIA W SPORCIE; 0 1™ iarsii
WSPINACZKA SPORTOWA

DLA SZKOt MISTRZOSTWA SPORTOWEGO | ODDZIALOW
MISTRZOSTWA SPORTOWEGO

$ZKOt SPORTOWYCH ORAZ ODDZIAtOW SPORTOWYCH

POLSKIEGO ZWIAZKU ALPINIZMU

Slaski Okregowy Zwigzek Wspinaczki Sportowe;



| Wsten

Program oparty jest na materiatach opracowanych I udostepnionych przez dr Wactawa
Sonelskiego, a takze na podstawie poradnika 100 Porad Gor pod redakcjg Piotra Droidza; poradnik
jest rekomendowany przez Komisje Szkolenia Polskiego Zwigzku Alpinizmu.

Wspinaczka jest coraz bardziej popularng forma spedzania czasu wolnego. Mozna jg uprawiaé
na hali {sztuczna éciana wspinaczkowa) fub na $wieiym powietrzu (skaty, gory). Wspinanie jest
naturalna formg ruchu. Patrzac na dzieci widzimy jak instynktownie prébujg sie wspigc na wszystko
co znajduje sie w zasiegu ich wzroku. Tak naprawde wspinaczka jest ztozong aktywnoscia, ktdra
wymaga od wspinacza poswigcenia swojego czasu | wielu wyrzeczei.

Do wspinania w pfaszczyZnie pionowe] potrzebujemy odpowiednich cech fizycznych takich jak
sita i wytrzymato$é, szczegdlnie gérnej czesci ciata. Niezbedne sa rowniez umiejetnoscei techniczne
m.in. utrzymywanie réwnowagi, ekonomizacja ruchu oraz jego réinorodnosC w rozmaitych
formacjach i pod rdinym katem nachylenia. Duig role podczas wspinania odgrywa umiejgtnosé
opanowywania stresu. Utrzymanie koncentracji podczas tego typu sytuacji daje nam motzliwos¢
podniesienia wiasnych granic wspinaczkowych.

Dziecko podczas wspinania naturalnie pobudza wszystkie uklady w swoim organizmie
stymulujac je do lepszego dziatania. Rozwija odpowiednio motoryke i umiejetnosé rozwigzywania
napotkanego problemu. Qd najmtodszych lat powinno sig ksztattowad zdolnosci motoryczne dziecka,
gdyz wtedy jest ono najbardziej podatne na rozwoj | nauke nowych umiejetnosci.

Celem programu jest umozliwienie mtodym sportowcom optymalnych warunkdw rozwoju
i swiadomego ich uczestnictwa w cafosci procesu ksztalcenia, wychowania i treningu sportowego.
Gtéwnym realizowanym zadaniem programu jest promowanie zdrowia i rozwd] sprawnosci fizycznej
oraz aktywnosci ruchowej tak, aby w Zyciu dorostym mog! samodzielnie dba¢ o zdrowie i sprawnos¢
fizyczng oraz potrafit przekazywac te wartosci innym. W przypadku szkolenia sportowego, gtéwnym
zadaniem jest wychowanie zawodnika kompletnego, posiadajacego w obszarze swoich mozliwosci
i predyspozycii optymaine cechy mistrzostwa.

Biorac pod uwage fakt, Ze sg to procesy wieloletnie, bardzo zfoione w swojej strukturze
i przebiegu, uwarunkowane licznymi czynnikami i okolicznosciami natury biologicznej, psychiczne],
metodyczne] | spotecznej, istotne jest etapowe dochodzenie do kolejnych poziomow i zadan, zgodnie
z rytmem rozwoju biologicznego. Nie moze on naruszal proceséw wzrastania i dojrzewania,
tecz stymulowad ich przebieg.

Propozycie zawarte w tym programie pozwolg tak dobra¢ treici szkolenia ogdinego
i sportowego, aby korelowaly one ze sobg na zasadzie wzajemnego przenikania | uzupeiniania
sie dla whasciwego przebiegu catosci procesow szkolenia i edukacii.



H Cele ksztalcenia, wychowania i cele sportowe

Nauczyciel podczas realizacji programu powinien potozy¢ szczegélny nacisk na nastepujacy
zakres zadan wychowawczych:

Cele edukacyjne

° ksztatcenie i doskonalenie harmonijnego rozwoju fizycznego uczniéw poprzez odpowiedni
dobor srodkéw stymulujacych i korygujacych

° wyposazenie ucznidw w zasdb umiejetnosci ruchowych oraz w niezbedny zaséb wiedzy
o korzysciach z uprawiania ¢wiczen fizycznych

o prawidtowy rozwéj psychofizyczny, rozwijanie i doskonalenie sprawnoséci fizycznej

° hartowanie organizmu ucznia na bodice fizyczne i psychiczne

o inspirowanie uczniow do $wiadomego uczestnictwa w zajeciach sportowych

o stosowanie w procesie nauczania i uczenia sie ruchu higieny pracy i wypoczynku

® wdrazanie do dbatosci o prawidtowg postawe ciata i przeciwdziataniu wadom postawy

Cele wychowawcze
° ksztatcenie podstaw osobowosciowych, wspotdziatania i wzajemne] wspétodpowiedzialnoéci

* rozwijanie wolicjonalnych cech charakteru (wytrwatosci, stanowczodci, zdecydowania,
odwagi)

» ksztalcenie pozgdanych zachowan i postaw ucznidw; sukcesu bez pychy, przegranej
bez kompleksdw, Zyczliwodci wobec wygranych i przegranych, pokory oraz szacunku
dla drugiego crtowieka

o ksztattowanie nawykéw higienicznych zwigzanych z aktywnoécia ruchowa {zmienny stréj
sportowy, higiena osobista po zajeciach, higiena otoczenia, odizywianie, sen)

° wdrazanie do samokontroli i samooceny

° inspirowanie ucznidw do organizacji i udziatu w imprezach sportowych (umniejetnosé
sedziowania, kuituralne zachowanie w roli kibica, zasada fair play)

e rozwijanie poczucia cdpowiedzialnosci za zdrowie wiasne i innych: przestrzeganie, zasad,
regut i reguiamindw

Cele sportowe

o przygotowanie dzieci do uczestnictwa we wspolzawodnictwie sportowym na szczeblu
tokalnym, krajowym i miedzynarodowym

s wytrenowanie przysztych cztonkéw Kadry Narodowej



ill Zatozenia organizacvine
Wymiar godzinowy:
It etap szkoleniowy

° 12 godzin/tydzien ksztatcenia specjalistycznego dla oddziatéw mistrzostwa sportowego i szkot
mistrzostwa sportowego + 4 godziny wychowania fizycznego

s 6 godzin/tydzieh dla oddziatéw sportowych i szkét sportowych + 4 godziny wychowania
fizycznego

° Zajecia odbywaja sie bez podziatu na grupy dziewczat i chlopcdw

° Zajecia odbywaja sie na sztucznej Scianie wspinaczkowej

HI etap szkoleniowy

o 13 godzin/tydzien ksztalcenia specjalistycznego dla oddziatéw mistrzostwa sportowego i szkot
mistrzostwa sportowego + 3 godziny wychowania fizycznego

] 7 godzin/tydzier dla oddziatdw sportowych i szkét sportowych + 3 godziny wychowania
fizycznego

) Zajecia odbywajq sie bez podziatu na grupy dziewczat i chlopcow

° Zajecia odbywaja sie na sztucznej Scianie wspinaczkowej

Specyfika wspinaczki polega na systematycznym wprowadzaniu kolejnych technik i ciggtego
ich udoskonalania w coraz to trudniejszych warunkach. Prowadzi to do sytuacji, w ktérej
juz w pierwszych etapach szkolenia nalezy wprowadzad wigkszo$¢ technik wspinania, a w kolejnych
etapach je doskonali¢ prébujac doprowadzi¢ do perfekcji.

Zajecia sportowe w oddziatach mistrzostwa sportowego i szkofach mistrzostwa sportowego
oraz oddziatach sportowych i szkotach sportowych moga byé prowadzone przez instruktordw sportu
we wspinaczce tub trenerdw |l klasy we wspinaczce sportowej posiadajacych uprawnienia
pedagogiczne. Szczegdtowy system oceniania postepdw szkolenia zostat przedstawiony w zatgczniku
nré,

Metody nauczania:

° analityczna - polega na dzieleniu danego ¢wiczenia na proste czynniki i nauczaniu go osobno,
a nastepnie taczeniu ich w jedng catost

° syntetyczna - jest to podstawowa metoda w nauczaniu techniki i polega na nauczaniu danego
elementu w cafosci

° metoda naéladewczo - 4cista - polega na Scistym odtwarzaniu pokazanego wzorca ruchowego

° metoda zadaniowa - 4cista - polega na uswiadomieniu uczniowi celu éwiczenia | motywowaniu
go do jego osiggania

° metoda programowego uczenia sie - istota tej metody jest samodzielne uczenie
sie okreslonego zadania wedtug przygotowanego przez nauczyciela programu



o metoda bezposredniej celowosci ruchu - polega na wykonywaniu przez ucznia zadah
stanowigcych dla niego bezposredni cel, jednak spetnione przy tym zostajg glebsze cele znane
czesto tylko nauczycielowi

° kompleksowa - czyli kombinowana z dominacjg jednej z metod

Sposoby osiggania celow:

° prowadzi¢ zajecia tak, by zapewni¢ wychowankom bezpieczenstwo

° metody i formy zajec dostosowac do mozliwosci rozwojowych wychowankéw
e motywowad wychowankdw do wiekszej pracy

° stawiac przed wychowankami réznorodne zadania

o eksponowac indywidualne mozliwosci i upodobania wychowankow

. realizowad cwiczenia majgce wplyw na ksztaftowanie prawidtowej postawy

® rozwijac i wyzwalac inwencje twdrczg wychowanka

. przygotowac wychowankéw do samokontroli i samooceny sprawnosci fizyczne]
o podczas zajel zapewni¢ ¢wiczgcym atmosfere radosci

e powierza¢ wychowankom réine funkcje i zadania

® mobilizowa¢ wychowankdéw do udziatu w szkolnych zawodach sportowych.

iV_Kryteria naboru_do_ oddzialdw mistrzostwa sportowego i szkot mistrzostwa sportowego
oraz oddziatow sportowych i szkét sportowych

Podstawa prawna:

1. Ustawa z dnia 7 wrzesnia 1991 r. o systemie oswiaty (Dz.U z dnia 4 grudnia 2015 r. poz. 2156)

2. Rozporzagdzenie Ministra Edukacji Narodowej w sprawie warunkdw tworzenia, organizacj
orgz dziafanio oddzialdw sportowych, szkot sportowych oraz szk6t mistrzostwa sportowego
(Dz.U. 22012 r. poz. 1129).

3. Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowe] z dnia 2 fistopada 2015 r. w sprawie sposobu
przeliczania na punkty poszczegdinych kryteriow uwzglednianych w postepowaniu rekrutacyjnym,
sktadu i szczegdtowych zadari komisji rekrutacyjnej, szczegdtowego trybu i terminow przep'rowadzania
postgpowania rekrutacyjnego oraz postepowania uzupetniajgcego (Dz.U. z 2015 r. poz.1942)

4. Rozporzadzenie Ministra Edukacji Narodowej z dnia 27 marca 2017 r. w sprawie oddziatow i szkot
sportowych oraz oddziatdw i szkdt mistrzostwa sportowego

Dokumenty ohowiazujace kandydatéw ubiegajacych sie o przyijecie:

° podanie o przyjecie do szkoly (wg wzoru ustalonego przez szkote),

»  zadwiadczenie lekarskie o bardzo dobrym stanie zdrowia wydane przez lekarza specjaliste
w dziedzinie medycyny sportowej lub innego uprawnionego lekarza {wazne do 30.09 br.),

. pisemna zgoda rodzicéw {opiekundw prawnych),



Kandydaci powinni:

o posiada¢ bardzo dobry stan zdrowia, potwierdzony zaswiadczeniem lekarskim wydanym
przez lekarza specjaliste w dziedzinie medycyny sportowe] lub innego uprawnionego lekarza,
o zaliczy¢ wszystkie préby sprawnosci fizycznej Zuchory na ocene dobrg (por. zat. 3) oraz zaliczy¢
test ekspercki, ktéry w pofaczeniu z wynikami w/w indeksu sprawnoéci daje podstawg do
zakwalifikowania kandydata do klasy /tabela nr 3 w zat. nr 3/,

KRYTERIA NABORU

Kryteria naboru oparte sg na Indeksie Sprawnosci Fizycznej Zuchory oraz tescie eksperckim
(zatacznik nr 3) w ktérym o naborze decyduje suma punktéw, ktére zawiera tabela nr 3 zatgcznik nr 3.

Test Zuchory jest mozliwy do przeprowadzenia bez wykorzystywania specjalistycznego sprzgtu w
niemal kazdych warunkach. Proste kryteria pozwalajg oceni¢ poziom sprawnosci fizycznej oséb w
interesujgcym przedziale wiekowym, bez wegledu na pte¢, dajac jednoczesnie obraz wytrenowania
poszczegdinych zdolnosci motorycznych, bioracych udziat we wspinaczce sportowej. Wyniki sg
obiektywnie porownywalne z wynikami innych badanych.

Warunkiem przyjecia do wszystkich rodzajéw szkot jest uzyskanie oceny minimum dobrej w kazdej
z préb testu oraz otrzymanie okreslonej ilosci punktéw w tgcznej ocenie wynikéw indeksu sprawnosci
fizycznej oraz testu eksperckiego.

indeks ocenia:

- szybkos¢

- skocznodéé

- sifa ramion

- gibkosc

- sita mieéni brzucha

- wytrzymatosé

W oddziatach mistrzostwa sportowego i szkotach mistrzostwa sportowego chowigzkowo odbgdzie
sie test ekspercki, przeprowadzony przez osobg wyznaczong np. przez Slaski Okregowy Zwiazek
Fwigzkien Alpinizmu.

Wspinaczki Sportowe], w porozumieniu z Polskin

Dynamiczny i kierowany charakter tego rodzaju selekeji uwarunkowany jest etapowoscig szkolenia.
Pozwala to na wyréznienie jej kolejnych etapow:



Preselekcja - wszechstronna obserwacja dzieci w najmtodszym wieku (przed rozpoczeciem szkolenia)

Selekcja wstepna - kierowanie dzieci do wszechstronnego szkolenia - wspinaczka sportowa,
poszukiwanie uzdolnionych sportowo (bez wyboru specjalizacji); wstepny sprawdzian powinien
zawierad badania stanu zdrowia, uzdolnien ruchowych i sprawnosci fizycznej,

Selekcja wiasciwa - wybor jednostek najbardziej uzdolnionych, o szczegdinych predyspozycjach
sprawnosciowych, anatomicznych i funkcjonalnych; odbywa sie po okolo 2 latach szkolenia
wszechstronnego, otwierajgc etap szkolenia ukierunkowanego (kategoria miodzika); sprawdzian
kwalifikacyjny do dalszego szkolenia powinien by¢ uzupetniony o ocene:

* postepow w czaste szkolenia wszechstronnego
+ budowy | wielkosci ciata

* predyspozycji psychicznych i zainteresowania wyczynowym uprawianiem sportu

KRYTERIA REKRUTACH UCZNIOW - WYIATKI

Jezeli program nauczania wspinaczki sportowej realizowany w publicznej tub niepublicznej szkole
lub oddziale wspdipracujgcym z PZA wymaga od kandydatow szczegdlnych indywidualnych
predyspozycji, na uzasadniony wniosek dyrektora szkoty, Polski Zwigzek Alpinizmu lub Okregowy
Zwigzek Wspinaczki Sportowej moze zatwierdzi¢ inne testy lub sprawdziany. W tym przypadku mamy
na uwadze zwlaszcza paragraf nr 14 Rozporzadzenia z dnia 27.03.2017 r. - kurs instruktorski dla dwéch
ostatnich klas szkot ponadpodstawowych,



SPECYFIKA, CELE, ZADANIA | TRESCI SZKOLENIA SPORTOWEGO DLA ODDZIALtOW MISTRZOSTWA
SPORTOWEGOQ | SZKOt MISTRZOSTWA SPORTOWEGO

V SZKOLA PODSTAWOWA, KLASY IV-VIIi (11 ETAP EDUKACYINY)

Specyfika Il etapu szkolenia sportowego:
. Zajecia odbywaja sie na sztucznej écianie wspinaczkowe]j w ramach zajg¢ szkolnych

o Zajecia odbywajg na sztucznych Scianach wspinaczkowych w ramach uczestnictwa
w ogdlnopolskich i europejskich zawodach sportowych

o Zajecia odbywaja sig bez podziatu na grupy dziewczat i chtopcdw
o Zajecia odbywaja sie z podziatem na grupy zaawansowania

W trakcie trwaniatego etapu powinno sie dba¢ o wszechstronny rozwdj organizmu.
Jednoczeénie nalezy doskonali¢ posiadane predyspozycje motoryczne, utrwalaé prawidiowe nawyki
ruchowe i doskonali¢ poznawane systematycznie umiejetnosci techniczne. W nastgpnej kolejnosci
konieczna jest tez nauka ich wykorzystania w coraz to trudniejszych warunkach

W trakcie trwania tego etapu mozna powoli zacza¢ wprowadzac podstawowe elementy
treningu wspinaczkowego ksztattujace poszczegdine specyficzne zdolnosci motoryczne, jednak nalezy
unika¢ mocno jednostronnych éwiczen specjalistycznych.

W treningu ogdlnym zdolnoéci motorycznych naleiy potozyc nacisk na Cwiczenia majace
na celu wzmacnianie aparatu ruchowego, ktdry w wyniku treningu wspinaczkowego moze ulegaé
deformacjom, a z drugiej strony wzmacnia¢ mieénie, ktére sa utywane w trakcie wspinania.

Treningi wspinaczki na czas nalezy zaczaé odbywaé na odpowiednich do tego drogach (droga
klasyczna i wzbogacony standard w klasach IV, V, VI i standard w klasach Vi, Viil).

Wazng role w przygotowaniu do zawodow beda pefnily symulacje startéw. Udziat w zawodach
ma na celu zapoznanie uczniéw z zasadami, organizacjg i przebiegiem zawoddéw sportowych oraz
ksztattuje tzw. sportows postawe (che¢ sukcesu, ale takze szacunek dla rywali oraz zachowanie godne
postawy zardwno po sukcesie jak i porazce).

Celowe bedzie takie wprowadzenie zréznicowania rozgrzewki pod katem trenowanych cech
i startéw w poszczegéinych subdyscyplinach,

Podstawowe formy organizacji zajec to na poczatku forma zabawowa, ale dominowac zaczyna
forma $cista.

Cele i zadania 1] etapu szkolenia sportowego:

1. Przyswojenie przez ucznia wiedzy o podstawowym sprzecie wspinaczkowym oraz umiejgtnym
jego zastosowaniu

2. Bezpleczna asekuracja partnera

3 Wyposazenie ucznia w podstawowg wiedze o wspinaczce

4, Ksztattowanie u uczniéw zachowan i postaw zgodnych z zasada fair play
5

Wypracowanie postawy prozdrowotnego trybu Zycia



6. Zaznajomienie i nauczenie ucznidw wiekszoéci technik wspinaczkowych oraz systematyczne
ich doskonalenie

7. Rozwinigcie u ucznia podstawowych zdolnosci motorycznych w oparciu o ¢éwiczenia
ogélnorozwojowe | wspinanie

8. Bezpieczna asekuracja partnera przy wspinaniu bez liny -, spotowanie”,

g, Zdobycie przez ucznia umiejetnosci bezpiecznego wspinania z dolng asekuracjg oraz
asekuracja dolna

10. Wyrobienie u ucznidw checi samodoskonalenia i poszerzania wiedzy dotyczacej dyscypliny
we wlasnym zakresie

i1, Zapoznanie uczniow z przepisami wspinaczki sportowej podczas wspdtzawodnictwa

Tresci Il etapu szkolenia sportowego - wymagania szczegéotowe:

Sprzet i bezpieczenstwo
1. Sprzet

1.1 Buty wspinaczkowe

Specjalistyczne obuwie wspinaczkowe charakteryzuje sie Scistym dopasowaniem do stopy, dzieki
Czemu praca nog na stopniach podczas wspinania jest dokiadna i precyzyjna. Jako$é obuwia ma
bezposredni wplyw na technike wspinaczkowa, dlatego jest to bardzo istotny element wyposazenia.

Metoda programowego uczenia sie.

1.2 Uprzaz wspinaczkowa

Do wspinaczki sportowej uzywa sig uprzezy biodrowej. Sposéb jej zaktadania nie jest skomplikowany,
niemniej nalezy zawsze kontrolowal poprawnos$¢ zatoienia uprzery. Zaznajomienie ucznia
z samodzielnym sposobem zakladania uprzezy oraz z jej czesciami skiadowymi: pas biodrowy,
nogawki, tacznik, szpejarki. Stopniowa weryfikacja bledéw wiasnych oraz korekta bieddéw
popetnionych przez partnera.

Metoda programowego uczenia sie.

1.3 Prayrzady asekuracyjne

Zaznajomienie ucznidw z dwoma podstawowymi typami przyrzaddw asekuracyjnych: kubki
i przyrzgdy ze wspomaganiem hamowania liny na przyktadzie Gri-Gri.

Metoda programowego uczenia sie.



1.4 Karabinki zakrecane

Na tym etapie szkolenia karabinkdw uzywa sie do przypiecia przyrzadu asekuracyjnego do uprzgzy
wspinaczkowej. Nalezy wyrobi¢ u ucznidw nawyk sprawdzania poprawnosci zakrecania karabinkow
oraz przekaza¢ im wiedze o rodzajach karabinkéw, ich oznaczeniach oraz przeznaczeniu. Metoda
analityczna.

1.5 Lina wspinaczkowa

Lina nalezy do tych elementdéw sprzetu wspinaczkowego, ktore kojarza
sie ze wspinaniem nawet osobom niemajacym jeszcze nic wspdinego z tym sportem. Zapewnia ona
wspinaczowi bezpieczeristwo w razie odpadniecia od $ciany. Sama lina nie stanowi Jeszcze petnego
zabezpieczenia ~ w pofgczeniu z innymi elementami sprzetu wspinaczkowego tworzy ona system
asekuracyjny.

Nalezy przekaza¢ uczniom informacje dotyczgce wiasciwego obstugiwania sig ling:
- nie deptad po linfe,

- nie suszy¢ ani przechowywal liny z kwasami i chemikaliami - uszkadzajg one wiokna liny
w niewidoczny sposob,

- nie obklejaé¢ liny plastrami np. w celu zaznaczenia srodka liny, kleje zawarte w plastrach moga
uszkadzac poliamid,

Nalezy:
- regularnie sprawdza¢ czy lina nie zostata uszkodzona

- dbaé o czystoéé liny; bardzo pomocna jest specjalna plachta, na ktorej rozkiada sig ling zamiast
bezposrednio na ziemi, ma ona rdwniez wiele innych zalet np. utatwia transport, zapewnia
tzw. ,czysty start”

- przechowywaé suchg ling zwinietg bez wezléw w zacienionym i przewiewnym migjscu

Metoda programowego uczenia sie.

1.6 Woreczek na magnezje i magnezja

Magnezja jest $rodkiem higroskopijnym pozwalajacym osuszaé dionie podczas wspinaczki,
co zapewnia lepszy chwyt i ufatwia utrzymanie chwytéw. Magnezje przechowuje sig w woreczku
znajdujacym sie na wysokoéci bioder wspinacza, dzigki czemu podczas wspinaczki fatwo mozna z niej
skorzystaé. Metoda programowego uczenia sig.

10



1.7 Ekspresy

Ekspres to dwa karabinki pofgczone tasma. Stuza do wpinania w nie liny podczas wspinaczki z dolng
asekuracjg. W przeciwienistwie do karabinkéw osobistych nie majg one blokowanych zamkéw.
Podstawowa wiedza na temat ekspreséw ~ ich przeznaczenia, poprawnego wykorzystania, zagroets
wynikajacych z bledéw w ich postugiwaniu sie. Wprowadzenie do auto asekuracji. Metoda
kompleksowa,

1.8. Wezly i wigzanie sie

Uczen potrafi zawigzal pojedyncza i podwsjng 6semke jako wezet uzywany do wigzania liny do
uprzezy. Pokaz i nauka poprawnego wigzania liny do uprzeiy. Poprawne korygowanie hiedéw
popetnianych przez partnera. Metoda zadaniowo — écista oraz zabawowa klasyczna.

2. Asekuracja i zasady bezpieczenstwa

2.1 Komendy

Nalezy bezwzglednie wymaga¢ wydawania komend przed rozpoczeciem wspinania. Majg one wplyw
na bezpieczeristwo wspinajacych sie oséh, zapobiegaja zbyt szybkiemu rozpoczeciu wspinaczki
w momencie kiedy asekurant nie jest przygotowany do asekurowania.

Kemendy:

Wspinacz - moge i5¢? (przed rozpoczeciem wspinania, po zawigzaniu sie)
Asekurant - mozesz iS¢ (jesli gotowy}

Wspinacz - ide

Asekurant - idz (dopiero po tej komendzie wspinajacy rozpoczyna wspinaczke)

Na kaizdym etapie podkredlanie roli komunikacji miedzy wspinaczem a asekurantem. Metoda
programowego uczenia sie.

2.2 Wzajemna kontrola

Nalezy bezwzglgdnie wymaga¢ u ucznibw wzajemnej kontroli (asekuranta przez wspinajgcego
sig i odwrotnie} poprawnodci zatozenia uprzeiy, zawigzania wezta | wladciwego wpiecia przyrzadu
asekuracyjnego. Metoda bezposredniej celowoséci ruchu.

2.3. Asekuracja podczas wspinania z ling - asekuracja gérna ("na wedke")
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Wprowadzenie do obstugi przyrzaddw, wybieranie oraz podawanie liny, umiejetne sprawowanie
funkeji dublera osoby asekurujacej partnera. Préby asekuracji z przyrzadem Gri-Gri — klasa 4 szkoty
podstawowej — metoda nasladowczo $cista. W klasach 5-6 szkoly podstawowej - samodzielne
wybieranie i podawanie liny w przyrzadzie asekuracyjnym kubek, nabycie ,nawyku ruchowego”
w blokowaniu przyrzadu. Systematyczne przejicie z asekuracji wspinacza z dublerem do asekuracji
wykonywanej samodzielnie. Metoda zadaniowa $cista oraz kompleksowa. W klasach 7-8 szkoty
podstawowej - wyrywkowe kontrole poprawnosci asekuracji na tzw. ,zrzutni”, wprowadzenie do
asekuracji ,w prowadzeniu” z dublerem (dublerem jest partner dodatkowo asekurujgcy wspinacza
w ukladzie ,na wedke”}). Metoda zadaniowo — Scista.

2.4, Asekuracja podczas wspinania z ling - asekuracja dolna

Na tym etapie szkolenia w klasach 7-8 szkoly podstawowej nalezy wprowadzic i doskonali¢ asekuracje
doing u ucznidw, poczatkowo wraz z asekuracjg gorng i stopniowo przechodzi¢ tytko do asekuracji
doinej. Poczatkowo z dublerem wspierajgcym blokowanie przyrzadu, nastepnie samodzielnie z ling
wpieta w pierwszy punkt przelotowy przez trenera oraz z partnerem ,spotujgcym” wspinaczke do
pierwszego lotnego punktu asekuracyinego. Metoda kompleksowa.

2.5, Asekuracja podczas wspinania bez liny - tzw. spotowanie

Nauke wspinaczki bez dodatkowej asekuracji zaczynamy od wiaéciwego rozloienia tzw. ,zeskoku”,
profesjonalnie nazywanego biernym systemem asekuracji, czyli materacow. Na tym etapie zaczynamy
od zwyklych paddéw, prébujac np. wykonad przewrdt w tyt z najnizej umiejscowionych chwytow
i stopni na écianie. Metoda zabawowa klasyczna. ,Spotowanie” to asekuracja osoby wspinajgcej sig
na ,boulderach”/mate formy wspinaczkowe, zwane tez problemami/. ,Boulderujacy” wspina sig nad
materacem, niemniej asekurant powinien zwraca¢ uwage na to, e wspinacz moie spasé
w niefortunnej pozycji, co moze prowadzi¢ do kontuzji. tdac dalej osoba ,spotujgca” powinna
tak ukierunkowac upadek wspinacza, zeby uchronic¢ go przed uszkodzeniami.

Na tym etapie szkolenia powinno wprowadzi¢ sie wiedze o tym jak ,spotowac”. Okreslamy bardzo
doktadnie wysokos¢ bezpiecznej asekuracji bez liny (3m. decyduje utozenie dioni na chwytach).
Systematycznie wprowadzamy $wiadomos¢ odpowiedzialnodci za bezpleczenstwo wilasne oraz
partnera. Metoda zadaniowo- cista.

Podstawowa wiedza z zakresu uprawiania wspinaczki w Polsce i na Swiecie

1. Podstawowa terminclogia wspinaczkowa

Uczen powinien poznad podstawowe terminy z zakresu nazewnictwa sprzgtu, formacji
wspinaczkowych, rodzajow chwytéw oraz technik wspinaczkowych (oméwione ponizej).
Wspdliny zargon bedzie umozliwiat komunikacje z trenerami i innymi zawodnikami,

2. Zasady wspotzawodnictwa sportowege w Polsce | na Swiecie

Istotne jest zapoznanie ucznidéw z zasadami wspétzawodnictwa wspinaczkowego w Polsce
i na éwiecie. Rywalizacje krajowa okrestajg zasady wspinaczki sportowej przyjete przez Polski
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Zwigzek Alpinizmu (PZA), natomiast migdzynarodows zasady International Federation of
Sport Climbing (IFSC).

3. Wspinaczka sportowa na tle innych dyscyplin wspinaczkowych

Wspinaczka sportowa podzielona jest na 3 konkurencje: , bouldering”(pokonywanie krétkich
kilku ruchowych form wspinaczkowych na trudno$é nad materacem), wspinaczka na trudnoéé
{wspinaczka z dolng asekuracja - wygrywa zawodnik, ktéry dojdzie jak najwyzej, zdobywajac
tym samym najwigkszg oS¢ punktow), wspinaczka na czas (pokenywanie drogi
wspinaczkowej na czas - wygrywa najszybszy zawodnik). Wspinaczke sportowa jednak nalezy
umiesci¢ w szerszym kontekscie, z ktérego sig wywodzi.

Wspinanie otwiera przed czfowiekiem nowy Swiat wrazen, doswiadczen, przezyé siegajacych
najgiebszych emocji, decydujacych o kierunku rozwoju psychicznego, ukazuje wszechstronne
korzysci dla zdrowia i kondycji fizyczne] (forma treningu 1 rekreacji ruchowej).
Wspinanie w naturalnych skatkach ukazuje pewne sposoby kontaktu ze érodowiskiem
przyrodniczym, ksztattuje pozytywne cechy charakteru w zakresie: odpornosci psychicznej,
wytrwatosci, odpowiedzialnosci za siebie i partnera, umiejgtnoéci organizacyjnych,
zaradnosci, skutecznosci dziatania.

Inne dziedziny wspinaczki:
- wspinaczka skatkowa
- wspinaczka gorska

- bouldering w skatach

4. Zasady fair play

Ciggle przypominanie o obowiazujacych zasadach fair jest istotnym  czynnikiem
wychowawczym.

Na kazdym etapie szkolenia nalezy wymaga¢ od uczniow sportowego zachowania, zgodnego
z duchem etyki wspinaczkowe].

Metoda programowego uczenia sie.
KLASY 4-6
Technika ruchu
Nauczanie poszczegdinych technik we wspinaniu,

1. Stawianie nog na stopniach - wykorzystanie butéw wspinaczkowych

Stopiert ~ to miejsce dotkniecia $ciany stopg (chwyt staje sie stopniem, gdy postawimy na niego
noge). Ogdinie przyjmuje sie, iz prawidlowe wspinanie odbywa sie na paicach stop, z wykorzystaniem
podeszwy na czubku buta.

13



Na tym etapie istotne jest bezwzgledne egzekwowanie wiasciwego ufoienia nogi na stopniu
i wyrobienie wiasciwych nawykow stawania na stopniach oraz doskonalenie ich.

Wazne jest takze wprowadzenie do bardziej zaawansowanego uzycia obuwia wspinaczkowego, kiedy
uiywa sie piety, badz géme] czeéci czubka buta, co ma stuzy¢ przyciagnieciu sie do $ciany/utrzymaniu
rdwnowagi itd.

Po zakonczeniu szkolenia uczer potrafi bezbtednie i bez koncentrowania uwagi prawidtowo stawiac
noge na stopniu.

Cwiczenia: wspinaczka z patrzeniem tylko na stopnie, zwalnianie ruchu nogi tuz przed postawieniem
nogi na stopniu

Metody nauczania- zadaniowa Scista i nasladowezo Scista.

2. tapanie chwytéw

Chwyt (anatomiczny) - sposob utozenia reki na chwycie. Wyrdinia sie 3 podstawowe rodzaje
chwytow: zamkniety, otwarty i pototwarty.

Chwyt wspinaczkowy — jest ta czeécig powierzchni Sciany, ktdra stuzy (lub moze stuzyc) jako punkt
podparcia dla reki wspinacza. Charakteryzujg go cztery parametry:

- ksztatt
- wielko$¢
- nachylenie powierzchni pracujace] (aktualnie wykorzystywanej jako punkt podparcia)

- ustawienie (tzw. kierunek pracy)

Uktad palcéw i dioni na chwycie oraz kierunek ustawienia przedramienia wzgledem powierzchni
iciany, determinuja rodzaj chwytu. Sposdb wykorzystania chwytu zaleZy od jego potozenia wzglgdem
ciata wspinacza oraz kierunku ustawienia | nachylenia powierzchni chwytu, czyli strony, w ktorg tenze
pracuje.

Po zakonczeniu szkolenia uczen potrafi bezbtednie i bez koncentrowania uwagi prawidiowo ufozy¢
dfort na chwycie wspinaczkowym.

Cwiczenia: wspinaczka z zamknigtymi oczami,

Metody nauczania — nasladowcza écista oraz metoda kompleksowa.

3. Zasada 3 punktéw podparcia
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Podstawowa zasada poruszania sie w terenie wspinaczkowym gioszaca, ze przy ruchu jedng
z koticzyn, cigzar clala wspinacza powinien by¢ roziozony pomiedzy pozostate 3, o ile jest to mozliwe
i pozwala na wykonanie ruchu w sposob jak najbardziej ergonomiczny czwarta wolng koriczyna.

Po zakoriczeniu szkolenia uczen potrafi bezblednie | bez koncentrowania uwagi wspinaé sie
z wykorzystaniem tej zasady, w fatwych sytuacjach wspinaczkowych, w sytuacji idealnej potrafi
bezbtednie zaprezentowac technike,

Cwiczenia: wspinanie z wykorzystaniem tylko tej techniki

Metody nauczania — zadaniowa Scista oraz kompleksowa.

4. Zasady wyprowadzania ruchu

Kazdy ruch wspinaczkowy powinno wyprowadza¢ sie oddolnie - inicjowaé go od koriczyn dolnych,
poprzez biodra, az do kofczyn gérnych. Wypracowanie nawyku inicjacji ruchu od nég jest jednym
z fundamentdéw nauczania techniki wspinaczkowe;j.

Po zakoriczeniu szkolenia uczen potrafi bezbtednie i bez koncentrowania uwagi prawidlowo
wyprowadzac ruch wspinaczkowy w fatwych dla siebie sytuacjach wspinaczkowych; w sytuacji
idealnej potrafi bezblednie zaprezentowaé technike.

Cwiczenia: wspinanie w tatwym terenie bez trzymania chwytéw rekami, przy uzyciu wyporu fub
z piteczkami tenisowymi w rekach

Metody nauczania - metoda kompleksowa.

5. Wspinanie sie z dwoma punktami podparcia

Podstawowa zasada poruszania sie w terenie wspinaczkowym gloszaca, ze przy sieganiu rekg
do chwytu, cigzar ciata wspinacza powinien by¢ roztozony pomiedzy jedna reke i noge, podczas gdy
druga noga pomaga utrzymac rownowage. lest to poziom wyszkolenia docelowy i nosi nazwe tzw. linii
réwnowagi. Punkt ciezkosci /Ogélny Srodek Cigzkosci tzw. OSC/ lezy w idealnej linii miedzy polem
podparcla, a chwytem,

Po zakoriczeniu szkolenia uczed potrafi bezbfednie i bez koncentrowania uwagi prawidiowo
wyprowadzal wykorzysta¢ omawiang technike w fatwych dla siebie sytuacjach wspinaczkowych; w
sytuacji idealnej potrafi bezbtednie zaprezentowad technike.

Cwiczenia: wspinanie tytko przy uzyciu omawianej techniki

Metody nauczania — metoda nastadowcza $cista oraz analityczna.
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6. Pozycja frontalna

Pozycja frontalna (przodem do $ciany) jest typowa dla wspinaczki w terenie pionowym lub potogim.

Po zakoriczeniu szkolenia uczen potrafi bezblednie i bez koncentrowania uwagi prawidfowo poruszad
sie w te pozycji w tatwych dla siebie sytuacjach wspinaczkowych; w sytuacji idealnej potrafi
bezbiednie zaprezentowac technike.

Cwiczenia: wspinanie tylko przy uzyciu omawiane] techniki
Metody nauczania- metoda zabawowa klasyczna, analityczna oraz zadaniowo scista.

7. Pozycija boczna

Wykorzystywana jest najczedciej podczas wspinaczki w przewieszeniu. Pozwala ona utrzymywat ciato
blisko $ciany mniejszym wysitkiem, zwiaszcza w chwili siggania do nastgpnego chwytu. W pozycji
bocznej jest mozliwosd siegniecia wyiej.

Cechy charakterystyczne pozycji bocznej:
- wspinacz jest zwrécony do $ciany biodrem od strony reki siggajacej
- stabilnoéé pozycji zapewnia reka zewnetrzna — trzymajgca

. stopa nogi od strony reki siegajacej wspiera si¢ na stopniu zewnegtrzng krawedzig podeszwy
- noga od strony reki trzymajgcej jest nogg wykroczna, a jej stopa obcigza stopien krawedzig
wewnetrzng

- utrzymanie tzw. linii sity

Po zakohczeniu szkolenia uczen potrafi bezblednie i bez koncentrowania uwagi prawidtowo
wykorzystaé omawiang technike w tatwych dia siebie sytuacjach wspinaczkowych; w sytuacii idealnej
potrafi bezbiednie zaprezentowad technike,

Cwiczenia: wspinanie tylko przy uzyciu omawiane]j techniki

Metody nauczania — zadaniowa $cista.

8. Formacje wspinaczkowe i znajomo$¢ podstawowych technik wykorzystywanych do ich
pokonywania

8.1 Potdg - pozycja frontalna, 2 i 3 punkty podparcia

8.2 Pion - pozycja frontalna i boczna, 2 i 3 punkty podparcia
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8.3 Przewieszenie - dominujaca pozycja boczna, umiejetnos¢ haczenia piety i palcéw, 2 i 3 punkty
podparcia

8.4 Zaciecie{naroznik) - technika wyporu

8.5 Dach - wprowadzenie do wspinania w tej formacji - dominuje pozycja boczna, umiejetnosc
haczenia piety i palcow, klinowanta stopy i kolana, klinowania palcéw i piety

8.6 Kant - wprowadzenie do wspinania w tej formacji - haczenie piety i palcéw

Po zakonczeniu szkolenia uczeri potrafi bezbtednie | bez koncentrowania uwagi prawidlowo
technicznie wspinac sie w formacjach 8.1 - 8.4; zyskuje tez pojecie o wspinaniu w formacjach 8.51 8.6

Cwiczenia: wspinanie w tatwym terenie w okresionych formacjach, analiza i nacisk na jak najbardziej
ergonomiczne wykonywanie przechwytow

Metody nauczania — metoda kompleksowa.

9. Techniki odpoczynkowe

Zestaw technik | zachowart pozwalajacych wspinajgcemu na odpoczynek. Giownie chodzi
0 zregenerowanie migsni przedramion na tyle, by mdc kontynuowaé wspinaczke. Kluczowe jest
wypracowanie u ucznia Swiadomosci i wyczucia jak diuge powinien pozostaé w  pozycji
odpoczynkowej, biorgc pod uwage, e zbyt diugi odpoczynek niepetny bedzie skutkowat stratg czasu,
zbyt krotki moZe powodowad odpadniecie. Odpoczynek uzaleiniony jest od rodzaju i wielkosei
chwytéw, a takze od pozycji, ktéra przyjmie wspinacz,

Bardzo czgsto sprawdza sie w tym pkt. szkolenia metoda zabawowa klasyczna.

9.1 "No-hand rest”

Odpoczynek polegajacy na przyjgciu pozycji niewymagajacej trzymania sie rekami chwytéw. Mozna go
osiggnac przy pomocy réinych technik (np. przysiad na stopniu, kiinowanie kolana i palcéw nogi,
haczenie piety i inne).

9.2 Niepeiny odpoczynek

Pozycja niepozwalajgca na nietrzymanie sie chwytdw dwoma rekami jednoczesnie; wspinajacy
puszcza sig naprzemiennie jedna z rak.

Po zakoriczeniu szkolenia uczeri potrafi bezblednie i bez koncentrowania uwagi przyja¢ pozycje
odpoczynkowe w tatwych dla siebie sytuacjach wspinaczkowych; w sytuacji idealnej potrafi
bezbtednie zaprezentowac technike,

Cwiczenia: wspinaczka na droge ze znalezieniem jak najwigkszej ilosci pozycji odpoczynkowych,
moina przeprowadzaé w formie rywalizacji

Metody nauczania- metoda zadaniowa scista.
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10. Techniki stabilizujgce

- flaga zewnetrzna

Po zakoriczeniu szkolenia uczen potrafi bezblednie | bez koncentrowania uwagi prawidiowo
stabilizowaé cialo przy pomocy flagi zewnetrznej w fatwych dla siebie sytuacjach wspinaczkowych; w
sytuacji idealnej potrafi bezbtednie zaprezentowac technikg.

Cwiczenia: wspinanie ze stabilizacja flagg przy kazdym ruchu

Metody nauczania- metoda nasladowcza Scista.

11. Techniki statyczne

Pozwalajace na poruszaniu si¢ w terenie wspinaczkowym tak, zeby ciggle utrzymywacl kontakt
ze $ciang wspinaczkows.

Po zakonczeniu szkolenia ucze® potrafi bezbtednie i bez koncentrowania uwagi prawidiowo
wyprowadza¢ ruch wspinaczkowy w sposéb statyczny w fatwych dla  siebie sytuacjach
wspinaczkowych; w sytuacji idealnej potrafi bezbtednie zaprezentowac technike.

Cwiczenia: wspinanie w zwolnionym tempie

Metody nauczania -metoda bezposredniej celowosci ruchu.

12. Techniki dynamiczne

Techniki wykorzystujgce do przemieszczania sie pomiedzy chwytami skoki i przechwyty, w trakcie
ktorych wspinacz chwilowo traci kontakt ze dciang/chwytami/stopniami.

Po zakokiczeniu szkolenia uczer potrafi bezbtednie wykorzystac technike dynamiczna w fatwych dla
siebie sytuacjach wspinaczkowych; w sytuacji idealnej potrafi bezbtednie zaprezentowac technike.

Cwiczenia: kazdy ruch wyprowadzany jest w sposob dynamiczny; pckonanie danej drogi
wspinaczkowej w jak najmniejsze] ilosci ruchow, moina przeprowadzac w formie zawodow

Metody nauczania — metoda komleksowa.

13. Techniki specjaine

13.1 Haczenia piety i palcdw u nég

Wprowadzenie do techniki - takie utoienie piety lub palcdw na stopniach pozwalajgce na zahaczenie
sie, w wyniku ktérego pieta fub palce moga przejac funkcje jednej z rak
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13.2 Klinowanie kolana

Takie utozenie stopy i kolana pomigdzy chwytami, ze zaklinowane podudzie pozwala wspinajacemu
na czeéciowe albo catkowite puszczenie sie rekami chwytdéw

Po zakoficzeniu szkolenia uczert potrafi bezbtednie i bez koncentrowania uwagi prawidtowo
wykorzystac techniki klinowania w fatwych dla siebie sytuacjach wspinaczkowych; w sytuacji idealne;j
potrafi bezbiednie zaprezentowaé technike.

Cwiczenia: znalezienie jak najwiekszej ilodci klindw na danej drodze wspinaczkowej, moina
przeprowadzac¢ w formie rywalizacji

Metody nauczania- metoda kompleksowa.

14. Wizualizacja | zapamietywanie

Wizualizacja to umiejetnos$¢ wyobraienia sobie sposobu przejécia drogi wspinaczkowe] podczas
jej ogladania z ziemi, jest to zaplanowanie poszczegélnych ruchéw na drodze oraz technik
umozliwiajacych jak najbardziej efektywne jej prezejécie. Odpowiednia wizualizacja pozwala
na zapamigtanie poszczegbinych przechwytow, dzieki czemu wspinanie po odpowiednio
“zwizualizowanej" drodze ma bardziej zautomatyzowany charakter, co z kolei wpltywa na wynik
sportowy.

Po zakonczeniu szkolenia uczen potrafi w pewnym stopniu zaplanowaé sposéb przejécia drogi
wspinaczkowej podczas obserwowania jej z dotu.

Cwiczenia: omawianie drég/boulderéw przed ich zrobieniem, tylko po obserwacji rodzaju 1 ufoienia
chwytow

Metody nauczania ~ metoda programowego uczenia sie,

15. Technika i sposoby wspinania w konkurencji na czas

15.1 Droga klasyczna

Wspinanie na czas polega na pokonaniu danej drogi od chwytu startowego, az do wylacznika czasu
w jak najkrotszym czasie. Na tym etapie szkolenia uczniowie powinni wspina¢ sie na czas po drodze
kiasycznej, czyli takiej, ktora nie jest zestandaryzowana (w odréznieniu od standardu). Taka droga
za kazdym razem, na réinych zawodach jest inna.

15.2 Wzbogacony standard
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To droga wspinaczkowa skonstruowana na podstawie standardu, na scianie o okreslonym
dla standardu kacie nachylenia i chwytach, jednak z dodatkowymi chwytami, pozwalajacymi na jej
pokonanie przez osoby nizszego wzrostu. Taki rodzaj wspinaczki na czas nalezy wprowadziC w if etapie
szkoleniowym, opracz drogi klasyczne].

Ksztattowanie zdolnosci motorycznych

Powinny by¢ na tym etapie ksztaltowane poprzez ogélinie pojete wspinanie oraz w trakcie
ukierunkowanej czeéci zaje¢ wychowania fizyeznego, bez ¢wiczen specjalistycznych.

Specyficznie zdolnosci wspinaczkowe i ogélne:
- sita

- wytrzymatosé

- szybkosé

- gibkosc

KLASY 7-8

Na tym etapie nalezy doskonali¢ umiejetnosci i techniki zdobyte we wezednigjszych latach szkolenia
oraz systematycznie wprowadzad i doskonali¢ nowe. Doskonalenie zdobytych umiejgtnosci polega
miedzy innymi na wprowadzaniu ich uzycia w coraz trudniejszych sytuacjach wspinaczkowych
(na coraz trudniejszych drogach wspinaczkowych i boulderach).

Techniki, ktére w poprzednich latach zostaly tylko wprowadzone i zasygnalizowane powinny zostac na
tym etapie udoskonalone.

Stopien zinternalizowania/udoskonalenia danej techniki oceniany jest za pomocg testu eksperckiego
przeprowadzanego wg arkusza oceny techniki wspinaczkowej {zatgcznik nr 4)

Ze wzgledu na wyzszy poziom wyszkolenia zawodnikéw metody nauczania musza by¢ do niego
dostosowane.

Technika ruchu

1. Stawianie ndg na stopniach - wykorzystanie butéw wspinaczkowych

Na tym etapie nalezy doskonali¢ niestandardowe uzycie butdw wspinaczkowych, bezwzglednie nalezy
wymaga¢ prawidtowego stawania na stopniach.

Po zakonhczeniu szkolenia uczen potrafi bezblednie i bez koncentrowania uwagi prawidtowo stawiac
noge na stopniu, z powodzeniem uzywa technik haczenia pigty i palcow nawet w trudnych dia siebie
warunkach wspinaczkowych.

Cwiczenia: wspinanie w terenie wymagajacym uzycia haczenia pigty/palcow

Metody nauczania — metoda kompleksowa.
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2. Pozycja frontalna

Pozycja frontalna (przodem do $ciany) jest typowa dla wspinaczki w terenie pionowym lub potogim.

Wprowadzenie tej techniki w terenie dla niej nietypowym, oraz systematyczne doskonalenie jej
wykorzystywania w coraz trudniejszych warunkach.

Po zakoniczeniu szkolenia uczert potrafi bezblednie i bez koncentrowania uwagi prawidtowo
wykorzystywac technike w wymagajgcych tego sytuacjach, a takie zaprezentowad jej poprawne
wykonanie w roznych warunkach, takze w trudnym dla siebie terenie wspinaczkowym.

Metody nauczania- metoda zabawowa klasyczna, analityczna oraz zadaniowo $cista.

3. Pozycja boczna

Wykorzystywana jest najczesciej podczas wspinaczki w przewieszeniu. Pozwala ona utrzymywad ciato
blisko $ciany mniejszym wysitkiem, zwlaszcza w chwili siggania do nastepnego chwytu. W pozycji
bocznej jest moiliwosé siegniecia wyiej.

Wprowadzenie tej techniki w terenie dla niej nietypowym, oraz systematyczne doskonalenie jej
wykorzystywania w coraz trudniejszych warunkach,

Po zakonczeniu szkolenia uczern potrafi bezbfednie i bez koncentrowania uwagi prawidtowo
wykorzystywad technike w wymagajgcych tego sytuacjach, a takie raprezentowad jej poprawne
wykonanie w réznych warunkach, takze w trudnym dia siebie terenie wspinaczkowym.

Metody nauczania - metody zadaniowo Scista i nasladowczo Scista.

4. Formacje wspinaczkowe i znajomos¢ podstawowych technik wykorzystywanych do ich
pokonywania

4.1 Potdg - pozycja frontalna, 2 i 3 punkty podparcia

Doskonalenie umiejetnosci poruszania sie w tej formacji, poprzez wspinanie sie po coraz
trudniejszych drogach/boulderach,

Metody nauczania — metoda kompleksowa.

4.2 Pion - pozycja frontalna i boczna, 2 i 3 punkty podparcia

Doskonalenie umiejetnosci poruszania sie w tej formacji, poprzez wspinanie sie po coraz
trudniejszych drogach/boulderach.
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4.3 Przewieszenie - dominujgca pozycja boczna, umiejeinosé haczenia piety i palcéw, 2 1 3 punkty
podparcia
Doskonalenie umiejetnosci poruszania sie w te] formacji, poprzez wspinanie sie po coraz

trudniejszych drogach/boulderach. Nalezy kfas¢ wigkszy nacisk na nietypowe wykorzystywanie uzycia
butdw wspinaczkowych - haczenia piet | palcow.

4.4 Dach - po wprowadzeniu we wczesniejszych latach nastepuje czas na doskonalenie wspinania w
tej formacji, niezbedne do swobodnego poruszania sie w tym terenie jest stosowanie zdobytych
wezesénie] technik - pozycja boczna, haczenie palcdw i piety, klinowania kolana i stopy

4.5 Kant - po wprowadzeniu we wczesdniejszych latach nastepuje czas na doskonalenie wspinania w tej
formacji, niezbedne do swobodnego poruszania sie w tym terenie jest stosowanie zdobytych
wezeéniej technik - haczenie piety i palcdw, wspinaczka z dwoma punktami podparcia

4.6 Zaciecie{naro2nik) - technika wyporu

Doskanalenie umiejetnosci poruszania sie w tej formacji, poprzez wspinanie sie po coraz
trudniejszych drogach/boulderach. Nalezy kfas¢ wiekszy nacisk na nietypowe wykorzystywanie uzycia
butdéw wspinaczkowych - haczenia piet i palcow.

4.7 Rysa - klinowanie palcéw u rak i nog, klinowanie dioni

Po zakoficzeniu szkolenia uczeni potrafi bezbiednie | bez koncentrowania uwagi prawidiowo
technicznie wspinad sie w podanych formacjach, rowniez w terenie bedacym dla niege trudnym.
Uczen intuicyjnie wykorzystuje do wspinania wlasciwe techniki, odpowiednio pozycjonujac ciato.

Cwiczenia: wspinanie w tatwym terenie w okreslonych formacjach, analiza i nacisk na jak najbardziej
ergonomiczne wykonywanie przechwytdw

Metody nauczania:

5. Techniki odpoczynkowe

Na tym etapie nalezy doskonali¢ techniki odpoczynkowe poprzez wprowadzenie ich w coraz to
trudniejsze warunki - pogorszenie chwytdw i stopni odpoczynkowych, wybdr coraz bardziej
wymagajacych pozycji odpoczynkowych podczas wspinania.

Nalezy pofgczy¢ umiejetnos¢ wykorzystania technik odpoczynkowych z wizualizacjg i planowaniem
dalszej czesci drogi wspinaczkowej.

Po zakohczeniu szkolenia uczen potrafi bezbtednie | bez koncentrowania uwagi przyjaé pozycje
odpoczynkowe w tatwych dla siebie sytuacjach wspinaczkowych; potrafi oceni¢ odpowiedni czas,
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ktory jest mu potrzebny na odpoczynek w danej pozycji, odpoczywa tez w miejscach dla niego
niekomfortowych,

Cwiczenia: wspinaczka na droge ze znalezieniem jak najwigkszej ilosci pozycji odpoczynkowych,
moina przeprowadzac w formie rywalizacji

Metody nauczania — metoda zadaniowa scista oraz zabawowa klasyczna.

6. Techniki stahilizujgce

- flaga wewnetrzna - wprowadzenie | doskonalenie tej techniki

Po zakoficzeniu szkolenia uczed potrafi bezblednie i bez koncentrowania uwagi prawidiowo
stabilizowal ciato przy pomocy flagi zewnetrzne] i wewnetrzne] w tatwych dla siebie sytuacjach
wspinaczkowych, Uzywa tych technik intuicyjnie podczas wspinania, wykorzystujac je w odpowiednim
momencie.

Cwiczenia: wspinanie ze stabilizacjg flaga przy kazdym ruchu

Metody nauczania — metoda komplieksowa.

7. Techniki statyczne i dynamiczne

Doskonalenie umiejgtnosci poruszania sig w sposdb statyczny | dynamiczny poprzez wspinanie sie po
coraz trudniejszych drogach/boulderach.

Po zakoriczeniu szkolenia uczed potrafi bezbtednie i bez koncentrowania uwagi prawidlowo
wyprowadzac ruch wspinaczkowy w odpowiedni dla danej sytuacji sposéb, nawet na trudnych dla
siebie drogach.

Cwiczenia: wspinanie w zwolnionym tempie na przemian z dynamicznymi przechwytami

Metody nauczania — metoda bezposredniej celowoéci ruchu.

8. Techniki specjalne

8.1 Haczenia piety i palcdw u ndg

Doskonalenie umiejgtnosci poruszania sie w tej formacji, poprzez wspinanie sie po coraz
trudniejszych drogach/boulderach,

Takie utozenie pigty fub palcdw na stopniach pozwalajgce na zahaczenie sie, w wyniku ktdrego picta
lub palce moga przeja¢ funkcje jednej z rak

8.2 Klinowanie palcéw i piety

Wprowadzenie i doskonalenie.
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Takie utorenie piety i palcéw pomiedzy chwytami, ze stopa zaklinowujgc sie pozwala na krotki
odpoczynek/wykonanie kolejnego przechwytu, przejmujgc cze$c cigzaru wspinajgcego sig.

Po zakonczeniu szkolenia uczen potrafi bezblednie i intuicyjnie prawidtowo klinowac palce i pigte,
co pozwala mu na bardzie] ergonomiczne poruszanie sie w mocno przewieszonym terenie, nawet jesli
znajduje sie w trudne dla siebie sytuaciji.

Cwiczenia: wspinanie z jak najwiegkszg iloscig klinowania

Metody nauczania — metoda zadaniowa Scista.

8.3 Klinowanie kolana

Doskonalenie umiejetnoéci poruszania sie w tej formacji, poprzez wspinanie sie po coraz
trudniejszych  drogach/boulderach i znajdowaniu coraz mniej komforiowych warunkéw
do wykorzystania tej techniki.

Takie ufozenie stopy i kolana pomiedzy chwytami, ze zaklinowane podudzie pozwala wspinajgcemu
na czesciowe albo catkowite puszczenie sie rekami chwytéw

9, Wizualizacja i zapamietywanie

Wizualizacja to umiejetnoéé wyobraienia sobie sposobu przejécia drogi wspinaczkowe] podczas
jej ogladania z ziemi, jest to zaplanowanie poszczegdinych ruchéw na drodze oraz technik
umozliwiajacych jak najbardziej efektywne jej przejscie. Odpowiednia wizualizacja pozwala
na zapamigtanie poszczegdlnych przechwytéw, dzieki czemu wspinanie po odpowiednio
"zwizualizowanej" drodze ma bardziej zautomatyzowany charakter, co z kolei wplywa na wynik
sportowy.

Po zakohiczeniu szkolenia uczen potrafi catkowicie zaplanowad sposdb przejscia drogi wspinaczkowe]
podczas obserwowania jej z dotu. Jest przy tym w stanie zapamigta¢ przebieg catej drogi, znajduje
miejsca odpoczynkowe, wpinkowe, oraz trudne miejsca. Zanim zacznie sig wspinal jest w stanie
oceni¢ jaka technika bedzie wymagana w danym momencie.

Cwiczenia; omawianie drég/boulderdéw przed ich zrobieniem, tylko po obserwacji rodzaju i utozenia
chwytéw

Metody nauczania — metoda programowego uczenia sig.

10. Technika i sposoby wspinania w konkurencji na czas

10.1 Droga klasyczna

Wspinanie na czas polega na pokonaniu danej drogi od chwytu startowego, az do wytacznika czasu
w jak najkrétszym czasie. Na tym etapie szkolenia uczniowie powinni wspinac sig na czas po drodze
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klasycznej, czyli takiej, ktora nie jest zestandaryzowana (w odrdznieniu od standardu). Taka droga
za kazdym razem, na réinych zawodach jest inna.

10.2 Standard
Wprowadzenie

Standard to droga wspinaczkowa stworzona do pokonywania jej w jak najkrotszym czasie.
Kgt nachylenia sciany, jej diugos¢, wielko$¢ i rodzaj chwytéw oraz odlegiodci migdzy nimi sa écigle
okreslone przez przepisy IFSC i PZA, niezaleinie od miejsca zawoddw. Zestandaryzowanie drogi
pozwolifo na obiektywne poréwnywanie wspinaczy oraz bicie rekorddw,

Na tym etapie szkolenia naleiy zapoznal ucznidw z droga standardowa. Nauka wspinania
po standardzie, doskonalenie technik i sposobéw jej pokonywania beda przedmiotem kolejnego
etapu szkolenia.

10.3 Wzbogacony standard

To droga wspinaczkowa skonstruowana na podstawie standardu, na S$cianie o okreslonym
dla standardu kacie nachylenia i chwytach, jednak z dodatkowymi chwytami, pozwalajgcymi na jej
pokonanie przez osoby nizszego wzrostu. Taki rodzaj wspinaczki na czas nalezy wprowadzi¢ w 1l etapie
szkoleniowym, oprécz drogi klasycznej.

Ksztattowanie zdolnoesci motorycznych

Powinny byC na tym etapie ksztattowane poprzez ogdinie pojete wspinanie oraz w trakcie
ukierunkowanej czesci zaje¢ wychowania fizycznego, bez éwiczen specjalistycznych.

Specyficznie zdoinosci wspinaczkowe i ogéine:
- sifa

- wytrzymatosd

- szybkosd

- gibkosé
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Vil SZKOLA PONADPODSTAWOWA (ill ETAP EDUKACYINY)

Specyfika Il etapu szkolenia sportowego:
. Zajecia odbywajg sie na sztucznej scianie wspinaczkowej w ramach zajec szkolnych

» Zajecia odbywaja na sztucznych $cianach wspinaczkowych w ramach uczestnictwa
w ogdlnopolskich i europejskich zawodach sportowych

» Zajecia odbywajg sie bez podziatu na grupy dziewczat i chiopcow
. Zajecia odbywajg sig z podziatem na grupy zaawansowania

Ostatni etap stanowi wlasciwie kontynuacje wczedniejszego, z tg réinica, ze zaczng by¢
wprowadzane coraz bardziej specjalistyczne dwiczenia, zardwno specyficznie wspinaczkowe,
jak i ksztattujgce ogolnie pojete zdolnosci motoryczne. Niemniej jeszcze wigkszy nacisk niz wezesnie
pofozy¢ nalezy na prace nad deficytami, tak od strony fizycznej i ogdinorozwojowej,
jak i technicznej i stricte wspinaczkowej.

Podstawowg formg organizacji zaje¢ zaczyna by¢ forma dcista, z elementami formy
zabawowej.

Cele i zadania 1} etapu szkolenia sportowego:

1. Doskonalenie asekuracji doinej

1. Bezpieczna asekuracja partnera przy wspinaniu bez liny - spotowanie

1. Utrwalanie i dalsze ksztattowanie u ucznidw zachowan i postaw zgodnych z zasada fair play

2. Wypracowanie postawy prozdrowotnego trybu éycia

3 Podtrzymywanie u ucznidw checi samodoskonalenia i poszerzania wiedzy dotyczace]
dyscypliny we wiasnym zakresie

4, Doskonalenie technik wspinaczkowych, praca nad stabymi stronami

5. Poddawanie ucznia treningowi sportowemu

Treéci Il etapu szkolenia sportowego - wymagania szczegblowe:

Sprzet | bezpieczenstwo
1. Sprzet

1.1 Buty wspinaczkowe

Specjalistyczne obuwie wspinaczkowe charakteryzuje sig Scistym dopasowaniem do stopy, dzieki
czemu praca nog na stopniach podezas wspinania jest doktadna i precyzyjna. Wiedza na temat
rodzajéw butdéw — symetryczne, asymetryczne, wykorzystanie réznych rodzajow butdéw do wspinaczki
w okredlonych formacjach na Scianie.
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1.2 Uprzai wspinaczkowa

Wyrywkowe sprawdzanie poprawnosci zafozenia uprzezy u wspinacza i asekuranta. Metoda
zadaniowa $cista.

1.3 Przyrzady asekuracyjne

Doskonalenie postugiwania sie przyrzadami asekuracyjnymi, wprowadzenie i zaznajomienie ucznia
z innymi przyrzadami- nie uzywanymi obecnie jak dsemka i piytka Schtichta, ale tez nowymi
przyrzadami jak np. Gri-Gri plus. Metoda kompleksowa.

1.5 Lina wspinaczkowa

Lina nalely niewatpliwie do tych elementow sprzetu wspinaczkowego, ki6re kojarza
sig ze wspinaniem hawet osobom niemajacym jeszcze nic wspdinego z tym sportem. Zapewnia ona
wspinaczowi bezpieczeristwo w razie odpadniecia od $ciany. Sama lina nie stanowi jeszcze pefnego
zabezpieczenia — w potaczeniu z innymi elementami sprzetu wspinaczkowego tworzy ona system
asekuracyjny. Wprowadzanie wiedzy na temat liny — jej rodzajéw {pojedyncza, potéwkowa, statyczna,
dynamiczna itp.), oznaczenia parametrow (liczba tzw. ,rwan” itd.)

Metoda programowego uczenia sie.

1.7 Ekspresy

Doskonalenie postugiwania sie sprzetem asekuracyjnym. Postugiwanie sie ekspresami w sposob
swobodny, wpinanie liny w sposob ptynny. Metoda kompleksowa i zabawowa klasyczna.

1 Wezly i wigzanie sie

Doskonalenie poznanych weztdw i wprowadzanie innych weztéw wykorzystywanych we wspinaniu np.
w naturalnych skatkach: kluczka, skrajny tatrzanski, zderzakowy, prusik itd. Metoda programowego
uczenia sie.

1. Asekuracja i zasady bezpieczenstwa

3.2 Wzajemna kontrola

Doskonalenie wspdipracy w relacjach wspinacz — asekurant. Pomoc ~ podpowiedz partnera podczas
wspinaczki, analiza przej$¢ partnera itp. Metoda kompleksowa.

2. Asekuracja podczas wspinania z ling - asekuracja gérna ("na wedke")
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Na tym etapie szkoleniowym uczniowie bez zarzutu potrafig asekurowac "na wedke" oraz potrafig
skorygowac bledy u partnera,

3. Asekuracja podczas wspinania z ling - asekuracja dolna

Na tym etapie szkolenia nalezy wprowadzi¢ | doskonali¢ asekuracje doing u uczniow, poczatkowo wraz
2 asekuracja gérna i stopniowo przechodzi¢ tyiko do asekuracji dolnej. Wprowadzamy i doskonalimy
tzw. asekuracje dynamiczng.

4, Asekuracja podczas wspinania bez liny - spotowanie

Uczniowie potrafia przygotowad bezpieczny zeskok z wykorzystaniem posiadanego sprzetu do nauki
i doskonalenia trudniejszych elementdw technicznych np. przechwytéw dynamicznych lub strzatdw.
Metoda kompleksowa.

Podstawowa wiedza z zakresu uprawiania wspinaczki w Polsce i na Swiecie

1. Podstawowa terminologia wspinaczkowa

Uczniowie swobodnie postuguja sie terminami poznanymi podczas wezesniejszego etapu szkolenia.

1. Zasady wspoizawodnictwa sportowego w Polsce i na Swiecie

Istotne jest zapoznanie uczniéw z zasadami wspolzawodnictwa wspinaczkowego w  Polsce
i na ¢wiecie. Rywalizacje krajowa okreélaja zasady wspinaczki sportowe]j przyjete przez Polski Zwigzek
Alpinizmu {PZA), natomiast migdzynarodowg zasady International Federation of Sport Climbing (IFSC).

1. Zasady fair play

Ciagte przypominanie o obowiazujacych zasadach fair jest istotnym czynnikiem wychowawczym.
Na kazdym etapie szkolenia nalezy wymagaé od ucznidw sportowege zachowania, zgodnego
z duchem etyki wspinaczkowej.

Ksztattowanie zdolnosci motorycznych

Wprowadzenie ucznidéw na zawodniczy poziom treningu tak specyficznie wspinaczkowego
jak i ogdinorozwojowego.

W 1l] etapie szkoleniowym uczen ma doskonale opanowane wszystkie wymienione wczedniej
techniki wspinaczkowe. W szkole ponadpodstawowe] podlegajg one jedynie doskonaleniu
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i szlifowaniu. To czas, w ktérym szkolenie powinno opieraé sie na przygotowaniu fizycznym oraz
startach w zawodach rangi ogéinopolskiej i miedzynarodowe].

Przygotowanie fizyczne opiera sie na pracy nad wymienionymi poniie] zdolnosciami
specyficznymi i ogdinymi,

Podczas uktadania plandw treningowych nalezy pamietac o podstawowych zasadach treningu
sportowego!
- specyficznosci - trening powinien uwzgledniad wymogi motoryczne | metaboliczne, a takie wzorce
rekrutacfi miesni w trakcie docelowe] aktywnosci
- réinorodnosci - ciggte traktowanie jednym bodicem przyzwyczaja do niego organizm i nie wywoluje
zmian pozadanych adaptacyinych
- progresji obciazen - Zeby wywola¢ poiadang zmiane adaptacyjng w organizmie, naleiy
systematycznie zwiekszac obcigzenia treningowe
- indywidualizacji - kazdy plan treningowy powinien by¢ dostosowany do indywidualnych potrzeb
i mozliwosci organizmu :

Specyficznie zdeinosci wspinaczkowe | ogdlne:
- sita

- wytrzymatosc

- szybkose

- gibkosé

Sita - zdolnod¢ do pokonywania oporu zewnetrznego lub przeciwdziatania mu  kosztem
wysitku migsniowego. Rozwdj sity we wspinaczce powinien by¢ ksztaftowany giéwnie w oparciu
0 procesy nerwowo-migsniowe, a nie hipertrofie miesniowa. Najwainiejszg role we wspinaniu
odgrywa sita wzgledna, sita maksymaina.

Gfowne metody ksztattowania sty we wspinaczce to metoda maksymalnych obcigzert i metoda
submaksymalna.(Rokowski:  Trening  wspinaczkowy -~ c¢z.2: Rola sify we  wspinaniu;
http://wspinanie.pl/2007 /12 /trening-wspinaczkowy-cz2-rola-sily-we-wspinaniu/)

Wytrzymatosc - zdolnosc do jak najdiuzszego wykonywania wysitku. W przypadku wspinania chodzi
przede wszystkim o wytrzymatos$¢ lokaing miesni przedramion, dzieki ktérym wspinacz jest w stanie
jak najdtuzej utrzymac sie chwytow na drodze wspinaczkowej. W [iteraturze wspinaczkowej rozréznia
sig przede wszystkim czasu krétkiego, Sredniego i diugiego (Macia: Planowanie treningu
we wspinaczce sportowej}. Metody ksztattowania wytrzymatosci lokalnej we wspinaniu to przede
wszystkim metoda interwatowa i metoda ciggla (Sas-Nowosielski: Trening wytrzymatosci; 100 porad
Gor, t.2)

Szybkos¢ - jest to zdolnos¢ zfozona, uzaleiniona od trzech gfdéwnych czynnikdw: czasu reakeji,
szybkosci maksymalnej | wytrzymatosci szybkosciowe|. Odgrywa dominujacg role we wspinaczce
na czas

Gibkos¢ - charakteryzuje sig ruchomosécig w stawach i rozciggnieciem mieéni. Jest istotnym
czynnikiem we wspinaniu gdyz dobrze rozwinigta nie tylko pozwala na lepsze dopasowanie pozycji
ciala do aktualnej sytuacji wspinaczkowej, ale takze zapobiega kontuzjom. Cwiczenia gibkosciowe
nalezy wykonywac systematycznlie gdyz jest to zdolno$é, ktdrej wytrenowanie wymaga czasu.
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Poszczegdlne zdolnodci ksztattujemy w oparciu o plany treningowe przygotowane miedzy innymi
w oparciu o literature podana w bibliografii. Ponilej znajduje sie przyktadowy ,makrocyki”
i tygodniowy ,mikrocykl” dla Hl etapu szkolenia. Dodatkowo trening jest uzupetniany treningiem
kliubowym ktéry moze sie rézni¢ w zaleznosci od moiliwodci logistycznych klubow.

Dodatkowo zgodnie z rozporzadzeniem MEN z dnia 27.03.2017 r. planujemy przeprowadzenie testu
eksperckiego dla ucznidéw 3 klasy szkoly ponadpodstawowe] w zakresie naboru na kurs instruktorski.
Minimainy poziom trudnoéci oceniliSmy wstepnie na poziomie 6¢,7a. Szczegdtowy zakres testu oraz
program kursu zostanie w trybie ewaluacji uzupeiniony po pierwszym roku szkolenia.

Tabela nr 1. Przyktadowy makrocykl
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{Data Tydzies 11
Trening Umiejetnodci | Nauka wykonania przybloku
Trening Fizyczny SHa
Trening . .
] ] . Trening Fizyczny
Umiejetnosci/Doskonalenie
Demostaraca wchnik pravbicky, trening prevhiokdw podoas
Poniedziatek cwitzgnie cdpowiednie] technski UeWErSoYWENiE SLiany po dutych
grzybioky na drabinksch Chyytach
Euiczenie praylioky na fatuym trawewrsie, trening preybiokdw podcrs
Wtorek TwWrlcenie uwagt Ng odpowiednig FENING przye: H.p; s
R Uraveersowans Solany
USTEWN ENe Ciata
w&\m% e
£ da Cwiczenie przybioku ;wdtmg‘i;g CROTY
Sroda pregstawki na Sclanie ws,@é V5 Ll .
Luine wspinanie z 2astesewaniem .
: ARbypeiny TER
Czwartek techniis prayioku tysiny odpoczynek
Coskenalenie przybioku podoas
IATE wykonyeania proytawki na Kisnie Bouidering, zastosowanie przybicku
P Ac K wipinacrkowel, minimum 2 privbloki na podczas wspinania
FrTystawke,
Lulng wipinanie 7 tastosowaniem .
] = T O ¥ i
SOBOTA technt prayhisky Aktyviny cdpocyne
NIFDZIELA Cdpormynek Cdpaorzynek

Tabela nr 2, Przykfadowy mikrocyk|
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VI EWALUACIA

lest to systematyczne rejestrowanie | analizowanie informacji o procesach edukacyjnych,
a takze w jakim stopniu s3 realizowane zadania edukacyjne. Wyniki ewaluacji s podstawsg do:

- poprawy jakosci procesu dydaktycznego
- dalszego rozwoju poprzez wprowadzanie korekt wynikajacych z realizacji programu

- kontroli wynikéw wykonywanych zadan edukacyjnych

Forma ewaluacji dla autoréw sg ankiety skierowane do ucznidw, dotyczace np.:
- rozwoju zainteresowan wspinaczky sportowg
- motywacji do ¢wiczen fizycznych

- wiadomoéci opanowanych przez ucznia po ukofczeniu procesu ksztatcenia

Vil ZALACZNIKI

Zat. 1 Program szkolenia w sporcie: wspinaczka sportowa

Zat. 2 Specyfika, cele, zadania i tresci szkolenia sportowego

Zat. 3 Kryteria naboru
Zat. 4 System oceniania w dyscyplinie wspinaczka sportowa

Zat. 5 Przykladowy plan wynikowy 2 budzetem godzin dla klasy VI Szkoty Podstawowe]

Autorzy:
dr Wactaw Sonelski — instruktor alpinizmu, byly Kierownik Katedry Alpinizmu AWF Katowice,
mgr Grzegorz Tucki — trener Il klasy we wspinaczce sportowej, nauczyciel wychowania fizycznego,

Mateusz Szczucki — instruktor sportu we wspinaczce sportowej.

Bibliografia:

http://wspinanie.pl/2007/12/tre ning-wspinaczkowy-cz2-rola-sily-we-wspinaniu/
100 Porad Gor; red. Piotra Drozdia

Bechtel, Steve; Power Endurance: Fatigue Managment for Rock Climbing
Bechtel, Steve; Strenght. Foundational Training for Rock Climbers

Bechtel wytrzymatos¢ sitowa

Horst, Eric; Trening Wspinaczkowy

Macia, David; Planowanie treningu we wspinaczce sportowej

dr Wactaw Soelski; Wspinaczka Halowa
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Zatgcznik 3 - Kryteria naboru

indeks Sprawnosci Fizycznej Zuchory

SzybkosC - Szybki bieg w miejscu przez 10 sek. z wysokim unoszeniem kolan i kiasnieciem pod
uniesiong nogq. Liczymy liczbe klasnied,

Skoczno$c - Skok w dal z miejsca. Odlegtos$¢ mierzy skaczacy wlasnymi stopami. (wynik zaokragla sie
do "catej stopy”)

Sita ramion - Zwis na drgzku (moze byé np. galgz). Wykonywanie ¢wiczen o narastajgcym stopniu
trudnosci {patrz tabela).

Gibkos¢ - Stanie w pozycii na bacznodé, Wykonanie cigglym powolnym ruchem skionu tutowia
w przdd bez zginania nog w kolanach.

Sita migsni brzucha - Leienie tytem, uniesienie NN tuz nad podiozem. Wykonywanie jak najdtuzej
¢wiczenia - "noyce poprzeczne".

Wytrzymatosc - Bieg ciggly - dwa warianty przeprowadzenia préby: bieg w miejscu w tempie okoto
120 krokéw na minute - mierzymy czas bieguy, bieg na odiegto$¢ - mierzymy przebiegniety dystans.

Punktacja w poszczegdinych prébach,

Szybkos¢

Dziewczeta Ch'iopcy Punkty

12 klasnie¢ 15 klagnie¢ minimalny 1 pkt
16 klaénieé 20 klaéniet dostateczny 2 pkt
20 klasnied 25 klasnied dobry 3 pkt

25 kladniec 30 kiasnie¢ bardzo dobry 4 pkt
30 klasnied 35 kiasnieé wysoki 5 pkt

35 klagniet 40 klaénied wybitny 6 pkt
Skocznost

Dziewczeta Chtopcy Punkty

5 stép 5 stop minimalny 1 pkt

6 stop 6 stap dostateczny 2 pkt
7 stop :7 stop dobry 3 pkt
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8 stop 8 stdp bardzo dobry 4 pkt
9 stop 9 stép wysoki 5 pkt

10 stop 10 stop wybitny 6 pkt

Sita ramion

Dziewczeta Chtopey Punkty

zawis na wyprostowanych
rekach, wytrzymanie 3 sek.

zawis na wyprostowanych
rekach, wytrzymanie 5 sek,

minimalny 1 pkt

rawis na wyprostowanych
rekach, wytrzymanie 10 sek.

zawis na wyprostowanych
rekach, wytrzymanie 10 sek.

dostateczny 2 pkt

zawis na jednej rgce,
wytrzymanie 3 sek.

zawis na wyprostowanych
'rekach, podciggniecie sie
oburacz, tak aby gtowa byta
wyzej niz drgzek, wytrzymanie
3 sek.

dobry 3 pkt

zawis na jednej rece,
wytrzymanie 10 sek.

zawis na wyprostowanych
rekach, podciagniecie sie
oburacz, tak aby glowa byta
wyzej niz drazek, wytrzymanie
10 sek.

bardzo dobry 4 pkt

zawis na wyprostowanych
rekach, podciagniecie sie

zawis, podciggniecie sie
oburgcz, wolne opuszczenie

, tak aby glowa byt ki 5 pkt
Obl,jre_lcz__ . Y8 ya. jednej reki, wytrzymanie 10 WYsoKI> P
wyzej niz dragzek, wytrzymaj 3 ek
sek. '
zawis, podciagniecie sie zawis, podciggniecie sie wybitny 6 pkt
Gibkosc

Chiopcy Punkty

Dziewczeta

chwyt oburacz za kostki

chwyt oburgcz za kostki

minimalny 1 pkt

dotkniecie palcami obu rak

dotkniecie palcami obu rak

dostateczny 2 pkt
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palcow stdp palcdw stép
dotkniecie palcami obu rgk  idotkniecie palcami obu rgk

oredep ur CIE patcami OBUTAE yobry 3 pkt
podtoia podtoia
dotkniecie wszy'stkimi palcami [dotkniecie wszy.stkimi palcam'i' bardzo dobry 4 pkt
{obu rak) podioza {obu rak) podfoza
dotkniecie diorimi podtoza  |dotkniecie diorimi podioza  |wysoki 5 pkt

dotkniecie giowg kolan

dotkniecie gtowa kolan

wybitny 6 pkt

Sita miesni brzucha

Dziewézeta ' Chiopey Punkty

10 sek 30 sek minimalny 1 pkt
30 sek 1 min. dostateczny 2 pkt
;1 min. 1,5 min. dobry 3 pkt
1,5mm 2 min. bardzo dobry 4 pkt
2 min. 3 min, wysoki 5 pkt

3 min. |4 min. .wybitny b pkt
Wytrzymalosé

Dziewczeta Chtopcy Punkty

1min. 200m 2 min. 400 m minimalny 1 pkt

:3 min. 500 m 5 min. 1000 m dostateczny 2 pkt
.6 min. 1000 m 10 min. 2000 m dobry 3 pkt

10 min. 1500 m 15 min. 2500 m bardzo dobry 4 pkt
15 min. 2000 m 20 min. 3000 m wysoki 5 pkt

20 min. 2500 m 30 min. 4000 m wybitny 6 pkt
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Ocena uzyskanych punktow w stosunku do wieku ¢wiczgcych.

Wiek ucznia Minimalna |Dostateczna |Dobra Bardzo dobra :Wysoka Wybitna
6 lat 5 8 11 14 17 20

7 fat 6 9 12 15 18 222

8 at 6 10 13 17 ;21 25

9-10 lat 6 11 15 19 523 27
11-12 lat 6 11 16 20 25 29
13-15 lat 6 12 17 22 )7 31
16-18 lat 6 12 18 23 28 33
19-25 lat 6 12 18 ?24 30 35
Zrédio:

Wychowanie fizyczne - portal dla nauczycieli
http://www.wychowaniefizyczne.pl/testy_sprawnosci.html
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Arkusz oceny techniki wspinaczkowej - test ekspercki

Test ocenia 5 elementdw, Scisle zwigzanych z opanowaniem umiejgtnosci i techniki wspinaczkoweyj:
Dokiadnosc, strukturg ruchu, rytm wspinania, sprzezenie ruchu, ptynnosé.

Doktadno$é oznacza chwytanie i stawanie bez zbednych poprawek na stopniu, dopuszczalne tylko
obracanie stopy na czubku buta; ruch ciata wystarczajacy do dosiegniecia chwytu docelowego, brak
poprawiania utoZenia reki na chwycie w stopniu wiekszym niz to konieczne.

Btedy: poprawianie reki na chwycie, poprawianie nogi na stopniu, nieprecyzyjne stawanie na stopniu

{srodstopie, zewngtrzna i wewnetrzna krawed? zamiast czubka), minigcie sie ze stopniem, kopanie
w sciang przy probie wstawienia nogi na stopien

Na strukturg ruchu sktadajg sie 2 lub 3 prawidtowe fazy - przygotowawcza, gléwna i koricowa, albo
gtowna przechodzgca plynnie w przygotowawczg; odpowiednie wykorzystanie chwytéw i stopni.

Btedy: efekt zawiasu, otwieranie, brak zamachu przy ruchu dynamicznym, brak jednej, koniecznej fazy
ruchu, wykonanie przechwytu, po ktérym cieiko jest wykonaé kolejny ruch, ustawienie ciata
utrudniajgce  wykonanie ruchu, brak zastosowania techniki koniecznej dla danej formagji
(np: technika skretna w przewieszeniu)

Prawidtowy rytm wspinania charakteryzuja krétkie naprezenia odpowiednich partii mieéniowych,
szybkie siegniecia I rytmiczne posuwanie sie do celu,

Btedy: opdinienie w siegnieciu, zbyt diugie naplecie miesni, odpoczywanie na przykurczach,
wspinanie na przykurczonych rekach, ciggte napiecie miesni

Sprzgzenie ruchu ocenia czy ruch inicjowany jest od stép lub bioder, siegniecie to ostatnia faza ruchu.
Btedy: inicjacja ruchu jednoczesnie przez ramiona i biodra/nogi, inicjowanie ruchu z rak
Pltynnosé okredla ruch "zaokraglony”, piynny.

Btedy: "kanciasty” i chaotyczny ruch, nagle przyspieszenia i zwolnienia ruchu, zbyt diugie stanie
w miejscu, niepotrzebna dynamika, brak dynamiki w miejscu, w ktérym jest potrzebna

Kazdy element oceniany jest w skali 1-3, gdzie
1 punkt: oznacza notoryczne popetnianie bleddw
2 punkty: sporadyczne popetnianie bleddw

3 punkty: bezbiedne wykonanie
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Test powinien by¢ przeprowadzony na 3 réznych drogach o trudnosciach w skali francuskiej 5a,5a+,5b.
Kazda z drdg jest oceniana wg punktacji:

5-6 pkt - ocena 1
7-8 pkt - ocena 2
9-10 pkt - ocena 3
11-13 pkt - ocena 4

14-15 pkt - ocena 5

Tabela nr 3. Minimalna ilos¢ pkt. dla kandydata do klasy sportowej lub klasy szkoty mistrzostwa

sportowego.

6 lat 22-24
7 lat 23-25
8 lat 24-26
3-10 lat 26-28
11-12 lat 27-29
13-15 lat 28-30
16-18 lat 29-31
19-25 lat 29-31
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Systemowa metoda oceny postgpdw zawodnikéw we wspinaczce sportowej.
Spis tresci:

Wstep

Opis prob w kontroli cech somatycznych, motoryczaych oraz wiedzy
A. Cechy somatyczne

B. Frekwencja

C. Cechy motoryczne

D. Technika

E. Wiedza

Wstep

Wiasciwe przygotowanie dzieci i mtodziezy do rywalizacji we wspinaczce sportowej wymaga od trenera,
nauczyciela nie tylko znakomitej wiedzy z zakresu metodyki nauczania techniki ruchu i taktyki, asekuracji
oraz odpowiednich cech psychologiczno pedagogicznych, ale réwniez umiejetnosci oceny pracy wlasnej
i podopiecznych. W celu odpowiedniego zastosowania metod treningowych trener, nauczyciel powinien
znaC mocne | stabe strony kazdego zawodnika. Bez wiasciwej analizy umiejetnosci poszczegdinych
¢wiczacych zastosowane $drodki pracy mogg nie przynosi¢ zamierzonego celu albo wrecz przynosié
niepozadane skutki. Poniewa:z kaidy czlowiek jest inny, dlatego zardwno przy doborze érodkéw
treningowych jak i przy doborze testéw i sprawdziandw musimy kierowal sie nie tylko podrecznikowa
wiedzg ale rowniez wiasnymi spostrzezeniami i obserwacjami.

Wiasciwie pojgta kontrola i ocena procesu wychowania fizycznego winna stuzyé:

° wdrazaniu uczniéw do systematycznej samokontroli i samooceny rozwoju fizycznego
i sprawnosci fizycznej,

° wzmaganiu zainteresowania ucznidw aktywnoscig ruchowa,

o pozyskiwaniu przez nauczyciela i ucznidéw informacji o stanie procesu nauczania i uczenia sie,
] ohiektywnemu pomiarowi osiggnieé ucznidw,

° podsumowaniu efektéw pracy nauczyciela,

° zwigkszeniu zainteresowania rodzicéw problemem zdrowia i stanu rozwoju fizycznego dzieci

{Jezierski 1999)

Opis prob w kontroli cech somatyeznych, motorycznych oraz wiedzy

Celem zaplanowanych préb nie powinno by¢ zdobycie przez ucznia tylko oceny, lecz autentycznych
informacji na temat swoich umiejetnodci, sprawnodci fizycznej, efektywnosci wiasnej pracy oraz rozwoju.
Powinny wskazywal stabe i dobre strony ucznia . Bardzo wainym jest aby sposob kontroli byt jasny
i zrozumialy nie tylko dia nauczyciela ale réwniez dla ucznia. Dobrze zaplanowane proby na pewno zwieksza
efektywnodc pracy kazdego trenera i zawodnika. Przyktadowy plan kontroli przedstawiony jest w tabeli 1.

Wysoko$¢ — pomimo iz, coraz czgéciej pomiaru wysokosci ciata dokonuje sie w butach proponuje dokonaé
pomiaru na boso — taki pomiar daje nam autentyczny obraz przyrostu wzrostu ciata

Cigzar — pomiar rdwniez bez obuwia w stroju sportowym .

BMI —wskainik masy ciata
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Tabela nr 4. Terminy kontroli zawodnika w rocznym cyklu szkolenia.

Lp. Tresé wrzesien styczen czerwiec
1 Stan zdrowia X X

2 Srednia ocen w semestrze | w roku X X
3 Frekwencja na treningach i zawodach X X
4 Trening indywidualny w semestrze i roku X X
5 Cechy somatyczne X X X
6 Cechy motoryczne X X X
6.2 SprawnosC ogolna X X
6.b Sprawno$é specjalna — technika ruchu X X X
6.C Koordynacja ruchowa X %
7 Technika ruchu X X X
8 Starty w zawodach X

B. Frekwencia

Systematycznoéé powinno byc jednym z najwainiejszych kryteridw przy ustalaniu ocen. Cecha ta jest
bowiem obok rzetelnoéci jednym z najwazniejszych czynnikéw wplywajacy na rozwdj, poprawe cech
motorycznych i umiejetnosci technicznych i taktycznych. Proponuje nastgpujace kryteria przy ustalaniu
oceny:

Celujacy (6) — 90-100% czynnego i aktywnego udziatu w zajeciach; uczeri zawsze cwiczy, nie zapomina stroju
Bardzo dobry (5), Dobry {4) ~ 75-100% czynnego i aktywnego udziatu w zajgciach; uczen nie Cwiczy
sporadycznie, zapomina stréj sporadycznie {(do dwach razy w semestrze),

Dostateczny (3}, Dopuszczajacy (2) — 50-75% czynnego i aktywnego udziatu w zajgciach; uczefi czesto nie
¢wiczy na zajeciach oraz czesto zapomina strdj,

Oczywiécie nauczyciel oceniajgc ucznia musi wziaé pod uwage ewentualne kontuzje, diugotrwate choroby,
udziat w konkursach i olimpiadach szkolnych i pozaszkolnych oraz inne sytuacje losowe i Zyciowe.

C. Cechy motoryczne

I. Wyskok dosiezny z miejsca — podobnie jak przy wyskoku dosigznym warto rastosowal przyrzad.
W przypadku braku przyrzagdu probe wykonujemy przy Scianie badz przy tablicy do kosza.

il. Préba zwinnosciowo — szybkosciowa

Prrewrdt w przod

Przewrot w tyt

B Przejscie pod plotkiem

Przeskok nad ptotkiem

Hlindeks Sprawnosci Fizyczne] Zuchory

IV. Test Chrominskiego Uczniowie klas sportowych uczestniczg w réznych formach wspotzawodnictwa
sportowego. Test Chrominskiego daje nam obraz szybkodci i wytrzymatosci biegowej oraz sity.

Vii. Europejski Test Sprawnoéci Fizycznej — Eurofit Inng propozycjg pomiaru sprawnosci ogdinej moie by
eurofit. Daje on szanse pomiaru takich cech jak szybkosci ruchéw reki, szybkosci biegowej, zwinnosci oraz
wytrzymatosci kraieniowo-oddechowej. Jednoczesnie jednak trudno jest wykonaé pomiar sily statycznej.
Ogdlnie jednak polecamy uwzglgdnieni go w kontroli szkoleniowej.

D. Technika

Ocena techniki ruchu wspinacza polegaé bedzie na tescie eksperckim polegajgcym na ocenie techniki
ruchu w specjalnie przygotowanej do tego sztucznej $cianie wspinaczkowej. Zaleca sig aby w pierwszym
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roku szkolenia byfa to Sciana pionowa lub lekko przewieszona / 10-15 stopni/ wycena drog w skali
francuskiej 6a, 6a+, 6b

Ocena:

Celujacy {b} — zaliczenie 2 ,drdg” w formule flash, jedne] w formule OS,
Bardzo dobry (5} — zaliczenie 3 ,,drég” w /w formule flash

Dobry (4} - zaliczenie 2 dowolnych ,drdg” w formule flash

Dostateczny {3) — zaliczenie 1 dowolnie wybranej ,drogi” w formule flash
Dopuszczajgcy {2) — zaliczenie dowolinej , drogi” w kilku prébach,
Niezaliczone (1) 0 ~ nie zaliczenie Zzadnej z ., drgg”

formufa flash - zawodnik zna utoenie sekwencji chwytdw i stopni tworzacych tzw. ,droge”, widziat jak
przechodzit jg ktos inny

formuta OS tzw. ,on sight” - zawodnik pokonuje droge znajgc ufoZenie chwytdw i stopni, ale nie widziat
sposobu jej przejscia

E. Wiedza

Jednym z celow ksztatcenia | wychowania fizycznego jest gotowos¢ do uczestnictwa w rekreacyjnych
i sportowych formach aktywnosci fizycznej, ich organizacji oraz zrozumienie zwigzku aktywnosdci fizycznej
ze zdrowiem. Aby osiggngc te cele nalezy zaopatrzy¢ ucznidw w odpowiednia wiedze i umiejetnosci. Testy
to nie tylko forma sprawdzenia podstawowej wiedzy, ale rowniei doskonata okazja do sprawdzenia
zainteresowan ucznidw. Umiejetnosé prowadzenia rozgrzewki i sedziowania przygotowuje natomiast
do $wiadomego i prawidliowego uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach aktywnosci fizyczne;j.

| Istota wspinania, historia i zasady uprawiania wspinaczki sportowej
i1. Konkurencje we wspinacze sportowej — terminologia, przepisy w rywalizacji sportowej, sedziowanie itp,
{ll. Literatura.
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Departamentu Sportu Wyczynowego
Ministerstwo Sportu i Turystyki

Ul. Senatorska 14
t_ 00-082 Warszawa _

Ldz. PZA — 310/2017

Szanowny Panie Dyrektorze,

NiP: 527.21-39-619, KRS: 000097455
Sad rejestrowy: Sad Rejonowy

dia m. st. Warszawy w Warszawie

XH Wydziat Bospodarczy KRS

Konte bankowe:
48 1500 1126 1211 2008 3806 0000

Polski
Zwigzek
Alpinizmu

POLISH MOUNTAINEERING
ASSOCIATION

MEMBER OF:

INTERNATIONAL
MOUNTAINEERING
AND CLIMBING FEDERATION

INTERNATHINAL UNION

| OF SPELEOLOGY

INTERNATIONAL
FEDERATION
OF SPORT CLIMBING

INTERNATIONAL
SKI MOUNTAINEERING
FEDERATION

Warszawa, 04.09.2017 r.

Polski Zwiazek Alpinizmu przedklada poprawiong wersj¢ Programu Szkolenia w sporcie

wspinaczka sportowa z prosbg o akceptacje.







