Wychowanie Fizyczne kl.5b

Temat: Asekuracja podczas wykonywania ¢wiczen gimnastycznych — zasady
Cele:

-dba o bezpieczenstwo w czasie wykonywania ¢wiczen,

- potrafi wykonac éwiczenia poprawnie technicznie, faczy¢ je

Asekuracja jest niecodzownym elementem podczas nauki ¢wiczen gimnastycznych. Stosuje
si¢ jej rozne formy i metody majace zapewni¢ odpowiedni poziom bezpieczenstwa
¢wiczacych. Jest ona wazna takze z psychologicznego punktu gdyz ¢wiczacy majacy
swiadomo$¢ mozliwos$ci uzyskania pomocy podczas wykonywania ¢wiczen w znacznie
wigkszym stopniu moze wykorzysta¢ swoj potencjal i skupienie na danym elemencie bez
zaprzatania sobie glowy o elementy samoasekuracji.

W gimnastyce spotykamy si¢ z wieloma ¢wiczeniami, szczego6lnie ¢wiczen na przyrzadach,
zwigzane s3 one czesto z pewnym rodzajem ryzyka i niebezpieczenstwem powstania urazu.

Aby temu zapobiec lub nawet zupelne wykluczy¢ urazy, nalezy w procesie nauczania i
doskonalenia czy tez utrwalania ¢wiczen gimnastycznych stosowac rdézne rodzaje ochrony. W
praktyce wyrdzni¢ mozna nastepujace ich rodzaje:

e pomoc,

e podtrzymanie,

e ochrong wtasciwa,
e samo-ochrong.

Kazdy z tych rodzajow ochrony ma inne znaczenie w procesie dydaktycznym i stawia rozne
wymagania przed asekurujgcymi.

1. Pomoc to dziatalnos¢ asekurujacego, w ktorej gldownym zadaniem jest utatwienie
wykonania ¢wiczen. W czasie udzielania pomocy ochraniajagcy ma bezposredni
kontakt z ¢wiczacym 1 aktywnie (najczesciej przy pomocy sity) kieruje jego ruchami
po witasciwej drodze ruchu. Dlatego ten rodzaj ochrony zaliczamy jednoczesnie do
jednego ze sposobow nauczania ¢wiczen gimnastycznych. Pomoc znajduje najczgsciej
zastosowanie przy uczeniu nowych ¢wiczen i w grupach ¢wiczacych nie
zaawansowanych.

2. Podtrzymanie jest dziatalnoscig asekurujacego, w czasie ktérej ma on, podobnie jak
w pomocy, kontakt z ¢wiczacym (dotyka go rekami), ale mu nie pomaga, tylko swoja
obecnos$cig wptywa korzystnie na poprawnos¢ i pewno$¢ wykonania ¢wiczenia. Ten
rodzaj ochrony stosuje si¢ przy doskonaleniu ¢wiczen gimnastycznych i z grupami
zaawansowanymi.



3. Ochrona wlasciwa to rowniez dziatalno$¢ asekurujacego, ktdra polega na obserwacji
1 statej gotowosci do udzielenia natychmiastowej pomocy w przypadku nieudanego
¢wiczenia lub tez zerwania z przyrzadu. Znajduje najczesciej zastosowanie w okresie
doskonalenia ¢wiczenia.

4. Samo-ochrona jest nabyta zdolno$cig ¢wiczacego, polegajaca na umiejetnosci
samodzielnego wyjscia z niebezpiecznych sytuacji, powstatych na skutek
nieprawidlowego lub niedoktadnego wykonania ¢wiczen.

Stosujac wyzej wspomniane rodzaje ochrony musimy pami¢taé, ze w miar¢ doskonalenia si¢
umiejetnosci ¢wiczacego nalezy zmienia¢ rowniez forme¢ ochrony: "pomoc" stopniowo
ustepuje miejsce "podtrzymaniu", a ta z kolei "ochronie wiasciwej". Zbyt dtugie lub za
krotkie stosowanie jednego z rodzajow ochrony wytworzy¢ moze u ¢wiczacych lgk przed
samodzielnie wykonywanym ¢wiczeniem.

Sposéb udzielania "ochrony wiasciwej" zalezy zarowno od wiasciwosci asekurujacego, jak i
od szeregu innych czynnikow:

e charakteru ¢wiczenia (w miejscu lub w zamachu)

e kolejnosci ¢wiczen w uktadzie

e chwytu (podchwyt, dwuchwyt, nachwyt)

e rytmu ¢wiczenia (sita, zamach, rzut)

e sposobu wykonania ¢wiczenia (z miejsca, z naskoku, z rozbiegu)

e dochwytu (za grzbiet, za kark)

e wzrostu, cigzaru ciata, wieku, ptci ¢wiczacego

e ksztattu przyrzadu 1 jego wysokosci itp.
Do obowigzkéw asekurujgcego nalezy znajomos¢ podstawowych zasad udzielania pomocy i
ochrony oraz wybdr odpowiedniego zabezpieczenia przed wypadkiem w dostosowaniu do
cech psychofizycznych ¢wiczgcego. Prowadzacy ¢wiczenia powinien uwaznie obserwowac
wykonywane ¢wiczenia i by¢ przygotowanym do udzielenia natychmiastowej pomocy, zaja¢
pozycje w miejscu mozliwego upadku, zerwania si¢ z przyrzadu, to znaczy znac technike
wykonywanego ¢wiczenia; czuwa¢ do momentu zakonczenia ¢wiczenia. Ochrona powinna
by¢ zawsze pewna, wzbudzajaca poczucie bezpieczenstwa u ¢wiczgcego. Pozbycie sig¢
uczucia leku przed upadkiem lub zerwaniem z przyrzadu wptywa na szybsze opanowanie
¢wiczenia przez uczniéw. Przy wykonywaniu bardzo trudnych i niebezpiecznych ¢wiczen

wskazana jest ochrona kilku os6b lub zastosowanie paséw ochronnych.

Kilka podstawowych zasad ochrony wlasciwej



1. Przy ¢wiczenia w podporze, przeskokach trzymamy lub chwytamy ¢wiczacego
zazwyczaj za rami¢, jak najblizej barku.

2. Przy ¢wiczeniach w zwisie chwytamy najczgséciej za nadgarstek lub przedramig.

3. Przy obrotach, niektorych woltazach lub podporach trzymamy w pasie.

4. Jezeli ¢wiczacy spada z przyrzadu, chwytamy go zawsze nad srodkiem cigzkos$ci (w
pasie powyzej bioder), nigdy za nogi.

Przy ¢wiczeniach na rbwnowazni ochraniajacy idzie po podtozu przed ¢wiczacym zwrocony
do niego twarzg albo stoi blisko niego lub z boku.
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