OGOLNA METODYKA SZKOLENIA WSPINACZKOWEGO

Szkolenie wspinaczkowe podlega na polu dydaktyki tym samym regutom ogolnym, co wszelkie
inne dziedziny nauczania, a szczegolnie te, ktore sg silnie powigzane z aktywnoscig

psychomotoryczng. Zatem na poczatek — obowigzkowa gars¢ ,wiedzy podrecznikowe;j”

1. Cztery podstawowe zasady dydaktyczne:

o poglagdowosci,
o indywidualizacji nauczania,
o systematycznos$ci,

° stopniowania trudnosci.

» Zasada pogladowosci - nakazuje maksymalne wykorzystanie roznych czynnikéw
oddziatywania na zmysty, w celu przyspieszenia, uplastycznienia i wzbogacenia procesu
poznania. Jej gtéwne srodki, to: pokaz, podreczniki i ilustracje (np. modele, film, fotografie).
W nauczaniu aktywnosci ruchowych wzorowy pokaz ma na ogot znaczenie fundamentalne.

» Zasada indywidualizacji - polega na takiej organizacji pracy szkoleniowej, ktéra
w maksymalnym stopniu uwzgledni poziom, umiejetnosci i mozliwosci poszczegdlnych
osbdb. Roznicowanie objetosci i intensywnosci ¢wiczen, specyficzny sposob przekazywania
wiedzy, odmienna kolejnos¢ nauczania elementdw - to przyktady jej stosowania.
Nalezy zatem za kazdym razem indywidualnie okreslaé cele szkoleniowe oraz plany
treningowe.

» Zasada systematycznosci - ma utrwala¢ nawyki i uczy¢ konsekwencji w osigganiu
zatozonego celu, a takze tworzy¢ baze planowego i logicznego systemu treningowego.
Wymaga nawigzania dobrego kontaktu z kursantem na ptaszczyznie nie tylko technicznej,
ale takze emocjonalnej, a tym samym prezentowania przez instruktora/trenera wzorcowej
postawy wiasnej, cechujgcej sie systematycznosciag i konsekwencja.

» Zasada stopniowania trudnosci - polega na optymalnym doborze parametrow
ilosciowych i jakosciowych obcigzenia kursantow. Nalezy przestrzegac drogi:
od tatwiejszego do trudniejszego, od znanego do nieznanego. Dotyczy to w réwnej mierze
elementow psychicznych, motorycznych, jak i wychowawczych. W praktyce jej
przestrzeganie moze okazac sie jednym z najtrudniejszych wyzwan tak dla instruktora,
jak i dla kursanta.



2. Obciazenie zadaniami adekwatne do poziomu szkolenia:

e Szkolenie podstawowe prowadzi¢ w warunkach tatwych. Ze szczegblng uwaga
nalezy przy tym kazdorazowo zdefiniowac pojecie warunkéw tatwych”. Pamietajmy
zawsze o ,dynamicznym trojkacie interakcji”: KLIMAT — TEREN — CZLOWIEK.

e Po opanowaniu niezbednych podstaw utrudnié ¢wiczenia przez:

» wprowadzenie do scenariusza sytuacji ztozonych lub ,nieoczekiwanych” dla kursanta,

» uczenie nowych zestawien znanych czynnosci oraz egzekwowanie r6znorodnego,
wielowariantowego wykonywania tych samych dziatan.

Przyktadem takiego scenariusza moze by¢ nagte zarzadzenie zatozenia stanowiska
asekuracyjnego przed ukonczeniem planowanego wyciggu, albo nakazanie ,wycofu”.

3. Nauczanie czynnosci ruchowej jako sekwencja zdarzen.

Poprawne nauczanie czynnosci ruchowej musi tworzy¢ nastepujacy ciag:
A. instruktorski pokaz i objasnienie struktury przebiegu czynnosci,
przedstawienie kursantowi uwarunkowan wykonania ¢wiczenia,
samodzielne proby wykonania danego ¢éwiczenia przez kursanta,
kolejne korekty btedéw wynikajgce z oceny zewnetrznej bgdz samooceny,
Swiadome modyfikacje dostosowujgce technike do indywidualnych cech osobowych,

opanowanie czynnosci, uzyskanie przewagi prob pozytywnych,
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. stabilizacja techniki.

4. Interakcja:

Nie zapominajmy, ze kursant oczekuje i potrzebuje informacji zwrotnej. Na ogét takze tej
krytycznej, cho¢ roznie jg przyjmuje. Wymaga to od instruktora nie tylko fachowosci

W ocenianiu i nazywaniu rzeczy, ale tez kultury, asertywnosci, no i... cywilnej odwagi.
~Sprzezenie zwrotne” pomiedzy instruktorem a kursantem przyczynia sie do wzajemnego
dostarczania sobie informaciji o przebiegu procesu szkolenia. Instruktor ma ,stysze¢ gtos”
kursanta takze na poziomie przekazu niewerbalnego. Dobry instruktor powinien zatem by¢

wystarczajgco komunikatywny nie tylko w warstwie dotyczacej spraw technicznych.



5. Ocenianie postepow.
Dobra technika bedzie charakteryzowac sie nastepujgcymi cechami:

e Przyjeciem jednoznacznego celu czynnosci.

e Dobrze zaznaczonym przedziatem czasowo-przestrzennym czynnosci;
zauwazalne sg fazy: przygotowawcza, gtbwna i koncowa.

e Poprawnie wyrazonym rytmem.

e Plynnoscig ruchdéw - koordynacjg w stosunku do potrzeb.

e Wysokg elastycznoscia, czyli dostosowaniem dziatan do bodzcéw i cech srodowiska.
e \Wczesnym przewidywaniem ruchéw (wtasciwym ustawieniem koncepciji).

e Przewidywaniem ,obcych ruchéw” - gotowoscig na zmienne, nieoczekiwane sytuacije,
zmiany parametrow srodowiska.

6. Korygowanie btedow

Nawet stosujac jak najbardziej skrupulatnie wszystkie zasady i metody dydaktyczne musimy
liczy¢ sie z wystgpieniem - w kolejnych fazach szkolenia - btedéw w technice naszych
kursantow.

Jak wiadomo uczymy sie takze na btedach, ale - pod warunkiem, ze kto§ nam zwrdéci uwage
na to, co i dlaczego robimy Zle. Dlatego o skutecznej pracy instruktora przesgdza¢ bedzie
nie tylko zdolnos¢ analitycznego postrzegania motoryki i zachowan podopiecznych, ale tez
umiejetnos¢ nazywania rzeczy — fachowego, ale jednoczes$nie sugestywnego.

Jesli kursant popetnia kilka btedow, to ich usuwanie musi postepowac kolejno,
systematycznie. Trzeba ustali¢ btad podstawowy, na ogot najgrozniejszy, i rozpoczac wiasnie
od proby jego usuniecia, na nastepnych btedach skupiajac sie pozniej — takze kolejno.

Btedy trzeba identyfikowaé od razu, nigdy nie nalezy dopuszczac¢ do ich utrwalenia poprzez
czekanie na dalszy rozwdj sytuacii.

Problemem jest tu jednakze czas, jaki musi uptyna¢ pomiedzy wykonaniem czynnosci przez
kursanta, a jego powrotem do petnej zdolnosci percepcyjnej, aby jakikolwiek interwencyjny
instruktaz spefnit swoja role. Tu rzadzi fizjologia umystu. Przedwczesna ingerencja instruktora,
wypowiedzenie uwagi o popetnionym btedzie, albo i pozytywnego komentarza — jak wykazujg
badania psychologiczne — trafia ,w pustke”. Teoretycznie czas, ktéry nalezatoby ,cierpliwie
odczekac” jest, niestety, nie krétszy od 1 minuty, a ponadto bardzo uzalezniony od napiecia
psychicznego kursanta. Zatem moze byc¢ i dluzszy, szczegolnie w sytuacjach
najtrudniejszych. Tak tez na ogot jest podczas wspinania. Zauwazmy, ze jak na tempo
,FOZWOoju sytuacji” podczas wspinaczki, minuta, to czas niebezpiecznie dtugi. Dlatego w tym
sporcie musimy sie pogodzi¢ z koniecznoscig niejednej ,niedydaktycznej” ingerencji
instruktora w poczynania kursanta. Miejmy jednak swiadomos¢, ze wykonany w takim trybie
instruktaz niemal na pewno bedzie wymagac powtdrki w bardziej ,stabilnych” warunkach.
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