© by Barbara Gasior

Asekuracja w nauczaniu stania na r¢kach
Opracowanie: mgr Barbara Gasior

Od 10 Iat pracuj¢ jako nauczyciel, chciatabym si¢ podzieli¢ doswiadczeniami z
zakresu prowadzenia lekcji gimnastyki. Nie bedzie to konspekt lekcji, jedynie analiza
sposobow realizacji wybranego ¢wiczenia. Skupig si¢ na jednym z podstawowych elementéw
akrobatycznych — staniu na RR 1 sposobach jego asekuracji.

W podrecznikach metodyki nauczania gimnastyki mozemy pozna¢ kolejno$¢ uczenia
¢wiczen, ich opis techniczny, a wtasciwie niewiele mozemy dowiedzie¢ si¢ jak prawidtowo i
bezpiecznie asekurowa¢ uczniéw. (Pomijam opis techniczny poszczegolnych d¢wiczen,
chociaz ich poprawne wykonanie jest oczywiscie warunkiem niezb¢dnym dla bezpieczenstwa
¢wiczacych).

Stanie na r¢kach przy drabinkach sprawia trudno$¢ asekurujacemu juz w momencie
gdy uczen, jak podaje wigkszos¢ podrecznikéw z pw w podporze przodem glowa skierowany
do drabinek probuje wykonywaé wymachy nozycowe NN, asekurujacy probuje je ztapaé,
(wymaga to pewnej zreczno$ci), a nastgpnie asekurujacy pomaga przejs¢ ¢wiczacemu do
prawidlowej pozycji(to wymaga sity- najczgsciej trzeba ucznia podciagnac¢ lub podnies¢).

Proponuje¢ tatwiejszy sposob wykonania tego ¢wiczenia. To uczen sam powinien
wchodzi¢ na drabinki rozpoczynajac ¢wiczenie w podporze przodem , glowa w kierunku
sali, nogami przechodzac coraz wyzej po poszczegdlnych szczeblach, dochodzi do
wlasciwego stania na rr. Asekurujacy moze w tym czasie udziela¢é wskazéwek co do
prawidtowos$ci ustawienia (ma na to sporo czasu), przytrzymuje nn ¢wiczacego, ale przede
wszystkim to ¢éwiczacy si¢ samoasekuruje poprzez zaczepienie palcami nn o szczeble
drabinki. Cwiczenie koficzy si¢ przewrotem w przod (pamigtaé nalezy o tym by kazdy uczen
przed wykonaniem przewrotu najpierw pochylil glowe w przod, a nastgpnie ugial ramiona).

Stanie na rr przy pomocy kozla (doskonale si¢ sprawdza w przypadku uczniéw wigkszych,
o duzym cigzarze).

Ustawienie kozta poprzek, za nim twardy materac. Uczen z postawy przodem do kozta
opiera si¢ tutowiem, wykonuje skton w przdd, uktada dlonie na materacu (zwisa na kozle),
asekurujacy chwyta ¢wiczacego za nogi jednoczes$nie polecajac mu usztywni¢ cialo i
wyprostowac¢ nn. Uczen w ten sposoéb sam przechodzi do stania na rr. Czg¢sto si¢ zdarza, iz
¢wiczacemu nalezy podtrzymac obrecz barkowa. (mozna to zrobi¢ jedna reka podtrzymujac
bark ¢wiczacego, a druga nogi, albo tez, ustawiajac si¢ bokiem do ¢wiczacego na tyle
blisko by mdc zablokowaé noga jego wysuwajace si¢ w przod barki). Cwiczenie konczy sig
przewrotem w przdd.

Stanie na rr ze sterty materacow (wys .ok. 1 m.)

Cwiczenie rozpoczyna si¢ z lezenia przodem na materacach. Cwiczacy przesuwa sig
tak by opusci¢ rr w dot i dotkna¢ podtoza (na podtodze ukladamy 1 twardy materac).
Przejscie do stania 1 asekuracja identyczna jak w poprzednim ¢wiczeniu.

Stanie na rr z lezenia przodem. (dobra metoda uczenia mtodszych dzieci, lekkich, wymaga
ona sporego wysitku od asekurujacego - ucznidéw trzeba po prostu podnosi¢. U wigkszych
dzieci mozna ja zastosowac jako zabawowa forme doskonalenia stania na rr).

Na materacu ¢wiczacy lezy przodem z rr w goérze. Dwoch asekurujacych ustawia sig z
prawej 1 lewej strony ¢wiczacego, gdy ten usztywni cale cialo asekurujacy podnosza jego
nogi i tuléw coraz wyzej probujac go pionizowac, dlonie ¢wiczacego pozostaja na materacu.
(Uwaga! Cwiczacy nie moze rozluzni¢ tutowia i wyginaé go w tyt , tu rowniez szczegélna
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rola asekurujacych by podtrzymywali ¢wiczacego pod brzuch lub za talerz biodrowy).
Cwiczenie podobnie jak poprzednie mozna zakonczy¢ przewrotem w przdd lub powrotem do
postawy.

Ogolne uwagi dla asekurujacych:

o nalezy doktadnie opisaé przebieg ¢wiczenia i sposob jego asekuracji by wyeliminowac
nieporozumienia, a takze zapobiec nieprzewidzianym ruchom ¢wiczacego

o uprzedzi¢ ¢wiczacego o tym jakie ma mozliwosci samoasekuracji

a przed kazdym ¢wiczeniem asekurujacy powinien zadba¢ o dogodna dla siebie
pozycje do asekuracji

Zachegcam nauczycieli by zwracali uwage na technike poprawnej asekuracji i nauczyli
jej stosowania uczniow. Po pewnym czasie zaprocentuje to w postaci duzych utatwien w
prowadzeniu 1 organizowaniu lekcji wychowania fizycznego.
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