OBOZY NARCIARSKO - NAUKOWE

w I LO w Lesznie

¥

Historia obozdw narciarsko — naukowych, organizowanych w I LO w Lesznie, sigga konca lat
osiemdziesiatych. Poczatkowo byly to tygodniowe wyjazdy klas autorskich, ktorych jednym z celow byta nauka
podstaw jazdy na nartach. W tym czasie znacznie wigcej uwagi poswigcano realizowaniu programu klas
autorskich tzn. pracy nad integracja grupy, poznaniu okolicy, nauce innych przedmiotow.

Z uptywem czasu, obozy te zaczg¢ly by¢ coraz bardziej popularne, a nauka
1 doskonalenie jazdy na nartach staty si¢ gtownym celem wyjazdow.

Od roku 1995 w obozach uczestniczy 10 — 14 klas rocznie ( 250 — 350 uczniow ). Wyjazdy trwaja tydzien, a
miejscami pobytu mtodziezy jest Karpacz 1 Szklarska Porgba.

Od tego czasu zaczat si¢ krystalizowa¢ program obozow narciarsko — naukowych. W wyjazdach oprocz
mtodziezy z danej klasy, uczestniczy nauczyciel wf. prowadzacy zajgcia na nartach oraz dwoch nauczycieli
przedmiotow.

Program obozu przewiduje dziennie 5 — 6 godzin zaje¢ na nartach zjazdowych oraz 4 godziny nauki.
Organizowane sa takze wycieczki
1 imprezy integrujace grupe.



Wraz z wigkszym zainteresowaniem i1 zaangazowaniem miodziezy, zmieniat si¢ tez program nauki jazdy na
nartach.
Poczatkowo prowadzacym zajecia ( M. Wein, R. Adamski, W. Strozyk,
M. Czainski ), ze wzgledu na niedoskonatos¢ sprzgtu, stabe przygotowanie tras narciarskich oraz matg 1losc¢
wyciagow udawato si¢ wprowadzi¢ tylko podstawowe elementy jazdy.
Jednak szybka ewolucja sprzgtowo — bazowa zachecita prowadzacych do zwigkszenia intensywnosci 1 zakresu
7aj¢C z narciarstwa.

W oparciu o wlasne doswiadczenia z prowadzonych obozoéw oraz literatur¢ fachowa opracowalismy
(W.Strozyk, M. Czainski ) program nauki 1 doskonalenia jazdy na nartach podczas obozow narciarsko —
naukowych organizowanych przez nasza szkotg.

W programie tym uwzgledniliSmy dominujaca rolg jazdy na krawedziach 1 zanikajaca role odciazen 1 dociazen
nart.

Jest to spowodowane wprowadzonymi w ostatnich latach zmianami w konstrukcji narty.

Dzigki sprzgtowi nowej generacji droga do opanowania podstawowych umiejetnosci jazdy stata si¢ krotsza.
Fatwos¢ wykonywania skr¢tow oraz jazda na krawedziach to czynniki wymagajace od nauczyciela uwzglednienia
podczas nauki 1 doskonalenia jazdy na nartach.

Opracowali: Waldemar Strozyk 1 Marek Czainski



Program nauki jazdy na nartach na obozach naukowo-sportowych

»Biale szkoly” organizowanych przez I LO w Lesznie.
( Opracowany przez W. Strozyka i M. Czainskiego na sezon 2002/2003

Budzet godzin 30
Umiejetnosci Wiadomosci Zadania Efekty, Testy
wychowawcze
1. Poruszanie si¢ na nartach w teranie |Bezpieczenstwo jazdy |Dbanie o bezpieczenstwo
plaskim: na nartach. swoje 1 innych.
- ¢wiczenia oswajajace ze sprze¢tem Zachowanie sig Ukazanie pigkna gor oraz
1 terenem, gorach. zalet czynnego
- przemieszczanie si¢ na nartach Postepowanie wypoczynku w gérach.

w terenie ptaskim,
- zmiany ustawienia si¢ na nartach
wzgledem linii spadku stoku (zwroty),
- bezpieczne upadanie 1 podnoszenie si¢
na nartach.

w razie wypadku.

1.Przej$cie Sm. na nartach,
dokonanie zwrotu 1 powro6t.
2.Upadek oraz podniesienie
si¢ na nartach.

2. Opanowanie jazdy na nartach po
latwych trasach z malg predkoscia.
Zmiany predkosci i kierunku jazdy
w katowym ulozeniu nart.

- podejscia pod gore w nartach,

- zjazd w lini1 spadku stoku,

- ph’lga

- tuki ptuzne.

Budowa narty.
Pojecie krawedzi
wewngtrznej

1 zewnetrzne;.

Wdrazanie do
samodoskonalenia
umiejgtnosci ruchowych.

1.Zjazd w linii stoku,
zatrzymanie si¢ plugiem w
okreslonej strefie.




3. Opanowanie wjazdu wyciagiem Zasady jazdy Wyrabianie
orczykowym. orczykiem. odpowiedzialnos$ci za
- podejscie 1 zaczepienie si¢ do orczyka, |Bezpieczenstwo wspoléwiczacego. 1.Wjazd wyciagiem
- jazda wyciagiem pod gore, podczas jazdy. orczykowym do gornej stacji
- wyczepienie si¢ z orczyka. 1 wyczepienie sig.
4. Opanowanie skretow Bezpieczenstwo Ksztaltowanie uporu

rozpoczynanych w pozycji katowej
nart.

- jazda w skos stoku zakonczona skrgtem
dostokowym,

- zmiana kierunku jazdy przestgpowaniem
do stoku.

- zeslizg skosny, boczny, zatrzymanie —
skret stop,

- skrety z potptugu 1 z phtugu.

podczas jazdy w skos
stoku.

w dojsciu do celu.

1.Ominigcie tyczki skrgtem
z p6Otplugu i plugu.

5. Opanowanie skretow rownoleglych
0 roznym promieniu na trasach
latwych i trudnych, na Sredniej
i duzej predkosci.

- skret rownolegty,

- $§mig,

- skret ,,fun”.

Zasady 1 technika
dociazania i1 odcigzania
nart.

Wyrabianie umiejgtnosci
samokontroli.

1.Ominigcie tyczki skrgtem
roéwnolegltym.

6. Jazda w trudnym $niegu i terenie.
- skret rownolegly z odciazeniem,

- jazda po muldach,

- jazda w glebokim $niegu,

- jazda na stromych stokach,

- jazda w trudnych warunkach,

Dostosowanie technik
jazdy do konkretnych
warunkow terenowych
1 pogodowych.

Wyrabianie poczucia dumy
z dobrze wykonanego
zadania

0 duzym stopniu trudnosci.

1.Przejechanie okreslonego
odcinka:

- po muldach,

- w glebokim $niegu,

- na stromym stoku,
2.Wykonanie skoku na




- skok terenowy. muldzie.

7. Jazda miedzy tyczkami. Przepisy dotyczace Ksztattowanie nawykow 1.Udziat w slalomie:
Organizacja zawodow w slalomie. organizacji zawodow. |do sportowej rywalizacji. |- gigancie,

- slalom gigant, - specjalnym.

- slalom specjalny.




