Program kursu na stopien instruktora sportu
we wspinaczce wysokogorskiej

1. Ogéline zatozenia programu

Niniejszy program zostat opracowany przez Polski Zwigzek Alpinizmu (PZA) dla potrzeb realizacji
kursow na stopien instruktora wspinaczki wysokogorskiej.

Celem kursu jest pedagogizacja specjalistycznej wiedzy teoretycznej i praktycznych umiejetnosci
w zakresie wspinaczki wysokogérskiej oraz ich unifikacja w niezbednym wymiarze.

Program powstat w wyniku pracy zespotu specjalistow PZA, w oparciu o obowigzujgce w Polsce
normy prawne oraz tradycyjne zatozenia programowe szkolenia instruktorow taternictwa
i alpinizmu prowadzonego przez PZA od powstania zwigzku, czyli od 1974 r.

2. Kryteria naboru uczestnikow kursu

Uczestnicy kursu musza spetnia¢ warunki okreslone w rozporzgdzeniu Ministra Edukacji
Narodowej z dnia 27 czerwca 2001 r. w sprawie kwalifikacji, stopni i tytutéw zawodowych
w dziedzinie kultury fizycznej oraz szczegdtowych zasad i trybu ich uzyskiwania.

Dodatkowe kryteria kwalifikacyjne stanowia;:

a) umiejetnos¢ wspinaczki na poziomie V+ w terenie tatrzanskim lub alpejskim albo VI
w terenie sportowym, udokumentowana wykazem przejs¢ z min. ostatnich 3 lat,
wskazujgcym na doswiadczenie w zakresie wspinaczki w terenie V+ w roli prowadzacego
zespot,

b) bardzo dobra znajomos$¢ topografii Tatr Polskich, ze szczegdinym uwzglednieniem polskiej
czesci Tatr Wysokich,

c) umiejetnos¢ poruszania sie i dobra orientacja w terenie bez wyznaczonych szlakéw,
d) znajomosc¢ technik linowych i asekuraciji,

e) dobra kondycja, zaliczenie testu wytrzymatosciowego,

f) cztonkostwo w PZA,

g) przedstawienie zaswiadczenia o ukonczeniu kursu pierwszej pomocy (nie starsze niz 3
lata).

3. Schemat organizacji kursu

Program szkolenia jest realizowany w trakcie 214 jednostek lekcyjnych (po 45 minut
kazda), nastepujgcych rodzajow:

a) zajecia teoretyczne (wyktady, prezentacje) — biorg w nich udziat wszyscy uczestnicy kursu
jednoczesnie,

b) zajecia praktyczne — ¢wiczenia — prowadzone przez wyktadowce/instruktora; realizowane
w podgrupach (liczba uczestnikow tych zajeé, w szczegdlnosci ¢wiczen prowadzonych
w terenie nie powinna przekracza¢ 10 osob),

c) zajecia praktyczne — warsztaty — prowadzone przez uczestnikow pod opiekg
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wyktadowcy/instruktora, staz praktyczny w terenie z asesorem (liczebnos¢ grupy nie

powinna przekroczy¢ 3 osob),

d) zajecia poswiecone ocenie uczestnikow kursu (testy, egzaminy) oraz konsultacje.

Poszczegodlne rodzaje zajec sg realizowane w nastepujgcym wymiarze godzin:

zajecia teoretyczne: 77 godziny,
zajecia praktyczne: 137 godziny,
tacznie: 214 godzin.

4. Program zajec¢

Lp. Nazwa przedmiotu

Techniki wspinaczki
1 Poruszanie sie w terenie skalnym i $niezno-lodowym. Dobér drég
wspinaczkowych. Zasady organizacji i prowadzenia zaje¢ praktycznych.
Taktyka wspinaczki
Prowadzenie zespotu wspinaczkowego. Zasady bezpieczeristwa w gorach,
2 elementy oceny ryzyka. Wspinaczka wielkoScianowa. Planowanie i strategia
wspinaczki wielodniowej. Prowadzenie odwrotu. Zasady poruszania sie
w terenie zagrozonym lawinami, identyfikacja zagrozen lawinowych.
Organizacja wspinaczki w gérach lodowcowych.
Teoria asekuraciji
3 Sprzet wspinaczkowy i jego ewolucja. Wezty, wigzanie do liny. Punkty
asekuracyjne, stanowiska asekuracyjne. Techniki asekuracji, cwiczenia na
zrzutni. Techniki zjazdow. Wtasna asekuracja.
Orientacja w terenie
4 Uzycie GPS, mapy i kompasu. Poruszanie sie w terenie poza wyznaczonymi
szlakami. Prowadzenie grupy w terenie. Czytanie i podstawy sporzadzania
schematow drég wspinaczkowych.
Pedagogika
Wybrane zagadnienia dydaktyki. Sposoby prowadzenia zaje¢ w grupach
5 Szkoleniowych. Formy humanizacji programoéw podstawowego szkolenia
wspinaczkowego. Elementy pedeutologii. Elementy teorii wychowania, etyka
zawodu nhauczyciela.
Przyroda Tatr i rejonéw skalnych Polski
Srodowisko przyrodnicze. Podstawy ochrony $rodowiska.

Teoria sportu

Naukowe podstawy treningu. Planowanie i dokumentacja treningu.

Psychologia sportu — zagadnienia wybrane z punktu widzenia sportow

wspinaczkowych - Katowice

8 Dynamika wewnatrz grupowych relacji interpersonalnych. Indywidualny i gru-
powy trening zachowar interpersonalnych. Trening zachowar nauczyciela.
Sytuacje trudne — depresje, przecigzenia, zagrozenia, utrudnienia, starty
w zawodach. Lek i stres — sposoby przezwyciezania. Techniki relaksacyjne

9 Ratownictwo i pierwsza pomoc

Ratownictwo w gorach. Pierwsza pomoc i postepowanie powypadkowe.

Historia sportu

Zarys historii wspinaczki w Polsce i na $wiecie. Skale trudnosci.
Organizacja i zarzgdzanie

11 Sytuacja prawna alpinizmu w Polsce. Regulacje prawne stosowane na
S$wiecie. Zasady planowania szkolenia i organizacji kurséw wspinaczkowych
w skali klubu.
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Zajecia z kazdego przedmiotu obejmujg nastepujace tresci:

a) prezentacje i objasnienie celdéw i zakresoéw danego przedmiotu w programach kurséw
wspinaczkowych lub w innych zorganizowanych formach zaje¢,

b) metodyke (metody, techniki, sposoby) programowania i prowadzenia zaje¢ z danego
przedmiotu na kursach wspinaczkowych i w innych zorganizowanych formach zajec,

c) niezbedny zasdb wiedzy rzeczowej w funkcji unifikacyjnej,

d) zagadnienia bezpieczenhstwa i higieny zwigzane z procesem nauczania danego
przedmiotu.

Integralng czescig kursu sa:

a) warsztaty metodyczne — przygotowanie i poprowadzenie przez uczestnikéw kursu zajec
z wybranego tematu pod kierunkiem wyktadowcy prowadzgcego przedmiot,

b) staz praktyczny w ramach przedmiotu pedagogika (48 godzin) — umozliwiajacy ocene
wiedzy teoretycznej i praktycznych umiejetnosci aspiranta na instruktora, pod kierunkiem
asesora.

5. Warunki ukonczenia kursu:
a) czynne uczestnictwo w zajeciach teoretycznych i praktycznych,

c) uzyskanie zaliczenh oraz pozytywnych ocen z egzaminow ze wszystkich przedmiotow
programu kursu, w tym zaliczenie warsztatow metodycznych i stazu praktycznego,

d) umiejetnos¢ wspinaczki w charakterze prowadzgcego zespét, w terenie o trudnosciach VI
w skatkach i V+ w Tatrach.

6. Uprawnienia instruktora wspinaczki wysokogorskiej
Instruktor wspinaczki wysokogérskiej jest uprawniony do:

a) prowadzenia i nadzorowania szkolenia na podstawowych kursach wspinaczkowych
w terenie skalnym nie majacym charakteru wysokogorskiego,

e) szkolenia w terenie wysokogérskim na wszystkich rodzajach kursoéw latem i zima,
f) szkolenia we wspinaczce wielkoscianowej,

g) szkolenia we wspinaczce zimowej: w lodzie, dry-toolingu oraz w mikscie,

h) szkolenia w gérach lodowcowych,

kierowania kursami taternickimi latem i zima,

prowadzenia zajeé teoretycznych i praktycznych na kursach odbywajacych sie wedtug
programow Polskiego Zwigzku Alpinizmu,

k) prowadzenia zajeé¢ na kursach fakultatywnych z zakresu wspinaczki wysokogorskiej,
organizowanych przez Polski Zwigzek Alpinizmu lub inne uprawnione podmioty,

I) prowadzenia zaje¢ specjalistycznych obejmujacych tematyke i zakres zawarty w programie
kursu instruktora wspinaczki wysokogorskiej.
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7. Pismiennictwo (wybor):

1. Bac-Moszaszwili M., Gasienica-Szostak M., (1990), Tatry Polskie Przewodnik geologiczny
dla turystéw, Wydawnictwa Geologiczne, Warszawa;

2. Broussouloux O., Guyon L., (2004), Escalade et performance. Préparation et entrainement,
Amphora Sports, Paris.

3. Czabanski B., (1991), Wybrane zagadnienia uczenia sie i nauczania techniki sportowey,
AWF Wroctaw.

Czajkowski Z., (2004), Nauczanie techniki sportowej, COS, Warszawa.
Creasey M. (1999), Szkota Wspinania NG , wyd. National Geographic.
Fasulo D.J., (2004), Wspinaczka. Asekuracja i auroratownictwo, (ttum. T. Kli$), Eremis,

Warszawa.
7. Fyffe A, lain P., (1999), Podrecznik wspinaczki, (tum. T. Klis, I. Wenda-Zajac), Galaktyka,
todz.

Gadd W., (2004), Wspinaczka. Lod i mikst, (tum. T. Klis), Eremis, Warszawa.

Goddart D., Neumann U., (2000), Wspinaczka. Trening i Praktyka, Wydawnictwo
RM, Warszawa.

10. Greydon D., Hanson K., (1997), Gory — wolno$¢ i przygoda. Od trekkingu do alpinizmu,
wyd. Galaktyka , £6dz.

11. Koziot R., (1984), Trening ogdlnorozwojowy i metodyka szkolenia w alpinizmie, AWF
Krakow.

12. Luebben C. (2006), Wspinaczka w skale, wyd .Galaktyka, £.6dz.

13. Matuszyk A., (1998), Humanistyczne podstawy teorii sportow przestrzeni (na przykfadzie
alpinizmu), AWF Krakow.

14. Naglak Z., (1999), Metodyka trenowania sportowca, AWF Wroctaw.

15. Schubert P., (1998), Sicherheit und Risiko In Fels und Eis, DAV Monachium.
16. Sonelski W., (1994) W skale — zasady alpinizmu, wyd. STAPIS Katowice.
17. Treter K. (2005), Wspinaczka skalna, wyd. Pascal, Bielsko-Biata.

18. Williams M. H. (1999), Granice wspomagania, Medicina Sportiva, Krakéw.
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