Scenariusz zajęć z narciarstwa zjazdowego

Temat: Narciarstwo zjazdowe. Nauka jazdy równoległej
Miejsce: Białka Tatrzańska. Stacja narciarska – Kotelnica

Uczniowie: Klasy 1-sze licealne

Metody nauczania: metoda analityczna, syntetyczna 

Środki dydaktyczne: kije narciarskie, ringo
Cele ogólne: 
· Zapoznanie się z dekalogiem narciarza

· Nauka bezpiecznego poruszania się na stoku i na nartach

· Utrwalanie nazewnictwa sprzętu i ruchów podczas zjazdów.

· Ćwiczenie koordynacji wzrokowo-ruchowej, a także orientacji w otoczeniu i trudnych niecodziennych warunkach

Cele szczegółowe:
· Nauka bezpiecznego przewracania i podnoszenia się zawsze w kierunku do stoku.

· Opanowanie równoległej jazdy na nartach 
Czas trwania: 120 min

Zadania lekcji: Nauka jazdy na krawędziach

Prowadząca:  Katarzyna Jędrzejewska

	TOK LEKCJI
	NAZWA I OPIS ĆWICZEŃ
	CZAS TRWANIA
	UWAGI ORGANIZACYJNE I METODYCZNE

	CZĘŚĆ WSTĘPNA
	1. Zbiórka, odliczanie, sprawdzenie ekwipunku narciarskiego. 

2. Podanie zadania zajęć.

3. Rozgrzewka ogólna: 

· Bieg w miejscu i krążenia ramion do przodu, tyłu i naprzemianstronne.

· Przeskoki obunóż nad nartami z wykorzystaniem kijków; 
· Skłony do przodu z kijkami, 
· Krążenia biodrami; 
· Przeskoki bokiem nad nartami; ćwiczący podpierają się na kijkach;

· Skłony w bok 
· Ćwiczący stoi na jednej narcie, drugą ustawia pionowo z przodu na piętce i wykonuje skłon; 
· Ćwiczący stoi na jednej narcie, drugą ustawia z tyłu i opiera dziób narty na stoku; 
· Na nartach przechodzimy do leżenia na nartach i wstajemy bez podpierania. 
· Zwrot przez przełożenie nart
· Prawidłowe i bezpieczne upadanie, podnoszenie bez pomocy kijków oraz z ich pomocą. 
               
	 15 min                 
	Uczniowie ustawiają się w dużym kole 

Wybieramy miejsce bezpieczne poza trasą. Sprawdzamy stan nart, butów i   wiązań. Przypominamy o zasadach bezpieczeństwa obowiązujących na   stoku i  wyciągu.
Uczniowi zakładają narty 

	CZĘŚĆ OGÓLNA
	1. Doskonalenie podstawowych skrętów równoległych na stoku o   średnim nachyleniu z wykorzystaniem ringo:

· „Kolanko”- Jadąc w skos stoku, ćwiczący trzyma kółko ringo oburącz na dolnym kolanie, obciążając tym samym dolna nartę.

· Uczniowie zmieniając kierunek jazdy przestępowaniem , obszernym ruchem ramion przekłada kółko z ręki do ręki.

· „Kankan” – Uczniowie jadąc w skos stoku, przekłada kółko pod kolanem uniesionej górnej nogi  

2. Doskonalenie podstawowych skrętów równoległych na stoku o   średnim nachyleniu z wykorzystaniem kijków:

· Skręty równoległe o dużej odległości od linii spadku stoku.

· Skręty o średnim i dużym promieniu

· Uczniowie w fazie sterowania trzyma kijki w dolnej ręce i równocześnie z wykonywaniem odciążenia nisko-wysoko przekłada go nad głową do drugiej ręki.

· „Harley”- Uczniowie wykonują skręty o różnym promieniu. Kijek trzyma oburącz nachwytem przed sobą jak kierownicę motocykla.

· Jw. Ale w fazie sterowania „kierownicą harleya” dociskają kolano dolnej nogi, w ten sposób zwiększają zakrawędziowanie narty zewn. skrętu

3. Skręty równoległe o średnim i dużym promieniu:
·  „Migacz”- Uczniowie przed wykonaniem fazy skrętu „włączają migacz”, czyli wykonuje akcent kijem.

· Uczniowie na sygnał instruktora demonstrują technikę jazdy na krawędziach.
4. Doskonalenie jazdy techniką carvingową na stoku o małym i średnim nachyleniu.

· Doskonalenie skrętów o różnym promieniu skrętu – jazda za instruktorem


	100 min
	Ćwiczenie dla chętnych

Uczniowie jadą śladem instruktora.
Uczniowie po wykonanych skrętach, zatrzymują się przy instruktorze i wysłuchują uwag.  

Instruktor obserwuje i wykonuje korektę na uczniach  

Stopniowo zmniejszamy intensywność wysiłku.

	CZĘŚĆ KOŃCOWA
	1. Omówienie zajęć – Każdy z uczniów wymienia najczęściej popełniane błędy oraz co udało mu się najlepiej opanować. 

2. Zdejmujemy sprzęt narciarski i zabezpieczamy go.
	5 min
	Czyszczenie nart i butów ze śniegu. 


