NAUKA NARCIARSTWA ZJAZDOWEGO
NA OBOZIE 8-DNIOWYM.

Sporty zimowe stajsi¢ coraz bardziej populagnciagle rozwijapca si¢ forma wypoczynku,
powstaj coraz nowsze odmiany narciarstwa, snowbordingu, pawstaye technologie
majgce na celu zwkszenie bezpiecastwa, popraw komfortu korzystania ze spitz, ktory
staje s¢coraz bardziej specjalistyczny. Napmiejszy jednak jest tutaj cztowiek, dla ktérego
przygotowuje si sprzt, organizuje imprezy rekreacyjne i sportowe,a nawet ingeruje w
srodowisko naturalne. Wiaiwe przygotowanie cztowieka rozp@te odpowiednio wczmie,
znajoma¢ zasad zawartych w dekalogu FIS pozwoli bezpiecznie kotzygdtg formy
wypoczynku.

Ze wzgkdu na bezpieczstwo nauka jazdy na nartach nie jest spreil@ samoukéw. Jeli
dzieci i mtodzie map prawidtowo i bezpiecznie nauazgie jezdzi¢ to ,pierwsze kroki”
powinny stawia pod okiem instruktora.

Niniejsze opracowanie stanowi uzupetnigmiegramu ,Biatej Szkoty”, obozu naukowego,
zimowiska lub innej formy nauki czy relaeji. Przygotowane zostato na podstawie
aktualnego Programu Nauczania NarciassEjazdowego PZN, wiasnego programu z 2000r,
oraz wtasnych daviadcze zdobytych w pracy dzéeni i mtodzieza na obozach narciarskich,
.Biatych Szkotach”, zimowiskach.

Organizujc ob6z zimowy, ktorego integralitzescia bedzie nauka jazdy na nartach
powinnimy:

- dokona analizy grupy pod wzgtem styczngci z narciarstwem i liczebroi

- przeprowad® wywiad dotyczcy posiadanego spiizi

-zorganizowa zebranie z rodzicami i om&gvhajwazniejsze problemy zwzane z pobytem
dzieci i mtodziey na obozie ( zageenia, wyposzenie, spret, zdyscyplinowanie itp. )

- dokon& wyboru miejsca, w ktérym zorganizujemy ob6z ( wypesee w Wycigi,

odlegtai¢ wyciaggdbw od miejsca zakwaterowaniazndrodna¢ stokdw itp. )



Dzien | Zadania do realizacji Czadrzewidywane efekty pracy Uwagi
I 1. Przyjazd do @odka szkole-
niowego.
2. Pogadanka na temat przestrzesQ’ | - uczniowie znaj zagraenig Uczniom
gania zasad bezpiedstva Zwigzane z pobytem mozna rozda

linii

. Pogadanka na temat sgite

. Sprawdzenie spgtl

. Wstpny podziat na grupy

. Cwiczenia oswajage ze

i higieny, zapoznanie
z zasadami dekalogu FIS
oraz podanie programu oboz

narciarskiego, ubioru, przy-
pomnienie zasad bezpietze
stwa i dekalogu FIS.

narciarskiego kalego z
uczestnikow.

éwiczebne.

sprztem narciarskim,
rownowagi, podnoszeniasi
po upadku, poruszanig sia
nartach w terenie ptaskim,
zwroty w miejscu, zjazd w

ptaskiego stoku.

[y

30’

90’

30’

120’

w goérach w warunkach
zimowych oraz zasady
bezpieczastwa, ktérych
musz bezwzgtdnie
przestrzega

- uczniowie znaj zasady
dekalogu FIS

- uczniowie zngj program
obozu, wiedz czego si
od nich oczekuje

- nabycie podstawowych
wiadomdci na temat
sprztu i wyposaenia
narciarskiego

- kontrola stanu techniczne
go spretu, dopasowania
butéw do wazan

Podziat grupy naley

przeprowadz na

podstawie

- rodzaju spretu w jaki
wyposaeni $ uczniowie
( narty klasyczne, narty
taliowane; carvingowe )

- stopnia zaawansowania
w opanowaniu techniki
jazdy na nartach

- wieku, pfci, preferenciji
uczestnikow

- ucze potrafi prawidtowo
I bezpiecznie przendsi
sprzt narciarski

- potrafi z odpowiedni sita
dochgna¢ klamry w
butach narciarskich, aby
zapewnt wiasciwe

ksero dekalogu
FIS

i przez caty
okres szkolenia
wymagéa jego
znajomgaci.
Pokaz filmu
instruktazowego

Zwrocié

uwag: na
przypomnienie
zasad
bezpieczéstwa

-Czynngci te
wykluczap
problemy na
stoku zwizane
ze
sprztem

Jeden instruktor
moze
prowadzé
szkolenie
Zgrup

max 10 osob.

Zwrdci¢ uwag
na

ubior.
Cwiczenia
prowadzé

w terenie
ptaskim oraz




. Podsumowanie agjnig¢

uczniéw i organizacji zeg.
Wskazdéwki dotycace dnia
nas¢pnego.

. Podanie zadado realizacji

ze zwrbceniem uwagi ha
problem bezpiecastwa
I organizacji zag.

. Nauka jazdy ptugiem do

zatrzymania oraz tukow
ptuznych.

Doskonalenie rnych
sposobéw podchodzenia,
zwrotow (zajcia przed-
potudniowe )

20’

10’

120°

przenoszenie ruchu z nog
na narg

- umie korzysté z wigzan
narciarskich

- potrafi wykonywd proste
¢wiczenia rownowane
z wykorzystaniem nart

- potrafi poruszéasic w
terenie ptaskim na nartac
( krok zwykty, bezkrok )

- potrafi wykonywd proste
zwroty w miejscu ( zwrot
z przesgpowaniem, zwrot
z przetaeniem dziobow
nart )

- zna i potrafi wykon&
podegcie; krokiem
zwyktym, schodkowa-
niem, rozkrokiem

- potrafi wykon& zjazd
w linii spadku stoku do

Jina stoku

0 bardzo
matym
nachyleniu.
Zwrac& uwag
na

doktadne
wykonywanie
hpolece,

na biezaco
korygowa&
btedy.
Pamgtac o
wiasciwej
organizacji
zag¢ pod
wzgledem
bezpieczé-
stwa, dynamiki,
pokazie
¢wiczen i ich

zatrzymania ( bardzo mateomowieniu.

nachylenie )

- ucze potrafi wychagnac
wnioski z postpow
wiasnej pracy

- uczeéh zna tematyk
zag¢, ktore lgda
realizowane

- uswiadamia sobie
pogcie odpowiedzialngci
za bezpieczsstwo wiasne
i innych

- uczer doskonali technik
podchodzenia na nartach

- uczeh potrafi wykong
zwrot przez przetenie
narty oraz zwrot
przeskokiem

Pokaz filmu
dotyczcego
tematyki
nastpnych
zagc.

Pogadanka

Zwréci¢ uwag
na doktadnéé
wykonywanych
éwiczen,
korygowanie
btedow,




. Nauka korzystania z wygu
orczykowego.

Doskonalenie jazdy ptugiem
i tukow ptwznych ( zagcia
popotudniowe )

. Podsumowanie pegtow
czynionych przez uczniéw,
analiza kidow na podstawie
filmu video, wskazoéwki
dotycace dnia nagpnego.
Konserwacja, smarowanie,
naprawa nart.

90’

60’

uczei potrafi zjecha
ptugiem ze stoku o matyn
nachyleniu, potrafi
kontrolowa predkosé¢
zjazdu i zatrzymasie

W Wyznaczonym miejscu
lub na ustalony sygnat
uczei w czasie jazdy
ptugiem potrafi zmienia
kierunek jazdy — tuki
ptuzne

uczei potrafi korzystéa

Z wychgu orczykowego
potrafi jecha ptugiem
,po0 sladzie” , w slalomie,
samodzielnie wybrta
najdogodniejsztras
zjazdu i przejechania
pod nadzorem
instruktora

uczei dokonuje poprawy
wiasnych bidow

uczei przy pomocy
instruktora dokonuje
analizy wiasnych btéw
i okresla sposoby ich
korygowania

zapoznaje giz tematylq
nasgpnych zagc¢
wyciaga wnioski z uwag
dotyczacych organizaciji
I bezpieczastwa na
zagciach

uczei zapoznat size
sposobami ostrzenia,
smarowania i konserwac;j
nart, zdaje sobie spraw
z koniecznéci utrzymy-
wania sprztu w dobrym
stanie.

prawidtowy

1 pokaz

i objasnienie
oraz dobor
cwiczen
dostosowanych
do maliwosci
uczniow.
Rozwazy¢
mozliwosé
wykorzystania
kamery video.

Omowk
zasady
korzystania
Z wyciagow
narciarskich.
Przy
pierwszych
wjazdach
zapewné
pomoc na
pocztku i na
koncu trasy.

Pogadanka
poparta
materiatami
filmowymi.
Zwrdci¢ uwag
na konieczn&t
zgtaszania
wszelkich
kontuzji i
urazow.
Przypomnié
zasady
bezpieczastwa




. Podanie zadedo realizacji

ze zwrbceniem uwagi ha
organizagj i bezpieczastwo
w drodze na stok i w czasie
zagc.

. Nauka skgtéw z potptugu i

sketu STOP.
Doskonalenie korzystania
Z wychgu orczykowego.
Sprawdzian opanowania
jazdy ptugiem i tukdw
ptuznych ( zagcia przed-
potudniowe )

. Nauka skgtéw dostokowych

i z&slizgow.

Doskonalenie sktow

z pOtptugu i skgtow STOP
( zagcia popotudniowe )

. Podsumowanie sprawdzianu

opanowania techniki jazdy
ptugiem i tukow ptanych;
analiza pogpow.
Wskazdéwki dotycace dnia
nas¢pnego poparte filmem.

10’

120°

90’

60’

- zapoznanie uczniéw
z tematyk zag¢ do
realizacji na zagiach

- podanie zasad oceny
opanowania techniki
jazdy ptugiem i wykony-
wania tukow ptanych

- ucze potrafi korzysta
bezpiecznie z wyggu
orczykowego

- zna zasady wykonywanig
i potrafi wykonywéa
skrety z potptugu

- potrafi wykona skret
STOP — szybko zatrzyr@a
sk przed przeszked
w okrglonym przez
instruktora miejscu lub
na sygnat

- uczeh zalicza sprawdzian

na ocea pozytywrn

- ucze potrafi wykon&
i doskonali skgty STOP
i skrety z potptugu

- dokonuje poprawek
w technice pod
kierunkiem instruktora

- potrafi wykond skret
dostokowy

- zna rodzaje &tizgéw
I potrafi je wykona

- potrafi bezpiecznie
zjech& ze stoku po
wybranej przez siebie
trasie z zastosowaniem
poznanej techniki

- uczeéi zna poziom
opanowania techniki i
wyciaga wnioski ze swoje
pracy, dokonuje analizy
postpow

Pogadanka

Zwrdci¢ uwag
na prawidtowy
pokaz

i objasnienie,
korygowanie
btedéw w
technice jazdy,
postawie,
trzymaniu
kijkow.
Podczas
sprawdzianu
uwzgkdnic¢
wykorzystanie
kamery video

I samooce#
uczniow.

Zwrac& uwag
na prawidtowe
nasladownictwo
i korygowanie
bteddéw w
technice.

Nie
pozostawiaé
uczniéw bez
nadzoru.

Pogadanka
poparta filmem
video




. Podanie zadado realizacji
ze zwrbceniem uwagi ha
bezpieczéstwo i organizagj
w zwhzku z naul coraz
trudniejszych technik jazdy
na nartach

. Nauka skstéw z poszerzenia
katowego i sketdw
rownolegtych.

Doskonalenie sktow

z pOtptugu (zaicia przed-
potudniowe )

. Sprawdzian opanowania
sketow z pétptugu.
Doskonalenie sktow
réwnolegtych NW ( zafia
popotudniowe )

. Podsumowanie zgi,
analiza pogpéw w nauczaniu
techniki jazdy na nartach na
podstawie sprawdzianow.
Wskazdéwki dotycace dnia
nas¢pnego poparte filmem.

10’

120°

90’

60’

- uczeéh zna zadania jakie
beda realizowane w
trakcie zaj¢ naskoku

- rozumie koniecznig
przestrzegania zasad
bezpieczéstwa w celu
unikniccia sytuaciji
zagraenia zdrowia

- uczeh potrafi wykong
i doskonali skgty
Z pOtptugu

- umie wykonywa skrety
Z poszerzeniagkowego
i skrety rownolegte NW

- pod kierunkiem

instruktora i na podstawie

obserwacji koryguje

bledy w swojej technice
- przestrzega zasad

dekalogu FIS

- uczeh potrafi zaliczy
sprawdzian na ocen
pozytywrs, dokonuje
analizy ocenianego
przejazdu

- potrafi wykonywé
skrty rownolegte o
réznym promieniu

- jedzie ,posladzie” i
po wyznaczonej trasie

- potrafi wyznaczy tras
przejazdu dla grupy
i pojech& na jej czele
dostosowujc predkosé
swojej jazdy do grupy

- uczeé zna poziom
opanowania techniki
i stopie jej
zaawansowania wyga
wnioski z oceny

Pogadanka

Zwréci¢ uwag
na prawidtowy
pokaz

i objasnienie
oraz korekay
na biezaco
btedow w
technice.
Wykorzysta
kamee video.

Dokon&
analizy na
podstawie
filmu video,
samooceny
ucznia, oceny

grupy.

Podczas oceny
uwzglednic
samooceg
ucznia i mobi-
lizacyjny
charakter oceny
ktora nie
powinna znie-
checat do pracy
nad technik.




VI.

1. Podanie zadedo realizacji ze

zwrdceniem uwagi na
wiaciwa organizagi.

. Sprawdzian opanowania

sketow z poétptugu.
Doskonalenie sktow
rownolegtych NW

( zagcia przedpotudniowe )

. Nauka prostych ewolucji

na nartach.
Doskonalenie sktow

réwnolegtych — przechodzenie

od sketow dosmigu.

. Podsumowanie zgj. Analiza

sprawdzianu na podstawie
zdi¢ video. Wskazowki
dotyczce dnia nagpnego.

10’

120’

90’

60’

- uczeéh zna zadania jakie
beda realizowane na
zagciach

- zdaje sobie sprawz tego,
ze zdyscyplinowanie
grupy ma diay wptyw na
efekty pracy

- ucze potrafi zaliczy
sprawdzian na ocen
pozytywry

- potrafi dokona analizy
przejazdu

- wykonuje skety
réwnolegte NW o ronym
promieniu, pgladzie,

w slalomie

- stosuje posiadane
umiegtnosci w czasie
jazdy terenowej

- ucze potrafi zjezdzac
tytem oraz wykonywa
w tej pozycji skety

- potrafi z jazdy przodem
przegé¢ do jazdy tytem
i wrécic dojazdy przodem

- potrafi w czasie jazdy
wykona obrot o 360
stopni

- potrafi wykond serk
skretow rownolegtych
0 matym promieniu

- ciagle doskonali
i koryguje bédy
w technice

- ucze zna poziom
opanowania techniki
wykonywania skitow
z pOtptugu

- analizuje wiasne bty
na podstawie g§

z kamery oraz wygga
whnioski dotyczce
korekcji bkdow

Pogadanka

W czasie
sprawdzianu
maozna
wykorzysta
kamee video.
Na biezagco
korygowa
btedy w
technice.

W czasie
doskonalenia
skretow
wykorzysta
kamee video.
Zwroci¢ uwag:
na organizaej
[
bezpieczastwo
w czasie
wykonywania
ewolucji.

Umozliwi ¢
uczniom zapro-
ponowanie
oceny dla
kazdego
wykonujacego
é¢wiczenie.




VII.

VIII.

1. Podanie zadedo realizacji
ze zwrdceniem uwagi ha
organizagj zawodow.

2. Sprawdzian opanowania
sketow rownolegtych NW

(zagcia przedpotudniowe ).

3. Organizacja zawodow —
przejazd slalomu na czas
( zagcia popotudniowe ).

4. Podsumowanie sprawdzianu

i wspoétzawodnictwa.

1. Podsumowanie obozu.

15’

60’

150’

60’

60’

- uczeéh zna zadania jakie
beda realizowane
na zagciach

- wie na czym bdzie
polegata rywalizacja i na
jakiej podstawie dzie
ustalana kolejn@
wyhikéw

- ucze potrafi zaliczy
sprawdzian na ocen
pozytywry

- potrafi dokond analizy
przejazdu i na tej
podstawie dokorta
samooceny

- umazliwienie uczniom
sprawdzenie nabytych
umiegtnaosci w praktyce

- mazliwos¢ konfrontacji
wiasnych umiejtnosci
Z innymi uczestnikami
szkolenia

- nabycie nowych
wiadomgci dotyczcych
narciarstwa sportowego

- oskhgniecie jak
najlepszych czasow
przejazdu trasy

- ucze zna poziom technik
wykonywania skitow
rownolegtych NW

- wie jakie zagt miejsce
w rywalizacji

- umie dokoné analizy
przejazdéw na czas

- ucze zdaje sobie spraw
ze swoich oggnigé

- potrafi ocent czy cele
podane na pogiku obozu
w jego przypadku zostaty
oshgnigte

- zapamgtat zasady
dekalogu FIS

Pogadanka

W czasie oceny
wykorzysta
kamee video.

Zwr0ci¢ uwag
aby trasa nie

byta zbyt trudng
pod wzgédem
technicznym.

Pogadanka
poparta
ujeciami

z kamery video

Pogadanka




- Zna zagreenia zwgzane
z pobytem w gérach
w warunkach zimowych

2. Wyjazd z miejsca
Z miejsca zakwaterowania
i powr6t do doméw

Opracowat
mgr Leszek Buzata




