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BUKOPUCTAHHSI TIPUCTOCYBAHb Y IPOILIECI HABYAHHSI TEXHIKH i3I HA TIP-

CbKUX JINKAX. Joasika KOCIHbCKA, Anmkeiit MPOBILKI, Jdapiym HABAPEUKI. /lonimexnixa Onono-
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AHoTarisi. BukopucTaHHs pi3HUX JUIAKTUYHUX 3aCO0IB y MPOLIEC TpEHyBaHHsI MMOMIMIIye HaBYaHHA. Bubip 3a-
coOIB HaBYaHHS PYXOBHX JIiif BU3HAYAETHCS CTYIEHEM iX ckiaaHocTi. CBiioMe CTaBIIeHHS Y4YHs IO BIPaB, sIKi BUKOHY-
I0TBCS, € BOKIIMBUM BHECKOM B YCHIIIHICTh MPOIIECY HaBYaHHSI. METOI MOCHI/DKEHHS € aHaJ3 OLHIOBAHHS YYHSIMHU
BIPaB 13 BUKOPHCTAHHSM PI3HOMaHITHUX IPUCTOCYBaHb Ha PI3HHX €Tarax HaBYaHHS H YIOCKOHAJIEHHS 13111 Ha TIPChKHX
JIDKaX Ta MOUIYK IIKaBUX AWAAKTUYHUX 3ac00iB, SIKi HOMIMIIYIOTH OPMYyBaHHS PyXOBUX HABHYOK, a TAKOXK BUKOHYIOTb
BUXOBHI (PYHKIIT MIOJ0 iHTerpamnii rpymu. Y J0CIiPKeHHsIX Opaiio yuactk 92 cTyaeHTH (akyabTeTy (Gi3HyHOro BUXOBaH-
st 1 pizioreparnii [Tomitexniku OnonbCbKoi, siki epedyBaii B 3MMOBOMY Tabopi Ta OyJIM MOJIiJIeHi Ha IPYIIN MTOYaTKIBIIIB
i nocBimyenux. [1ix gac 3aHATH IHCTPYKTOPH BUKOPHUCTOBYBAIN 3a3/AJICTi b ITiATOTOBJICHHIA Ha0ip METOANYHUX 3aCO0IB,
crieniajbHe 00IaTHAHHSI 1 IPHCTOCYBAHHSI.

Kunro4oBi ci10Ba: ripchbKOIMKHAN CIIOPT, TPEHAKEPH, HABUAHHSL.

Wstep. Zastosowanie réznych srodkow dydaktycznych przez nauczyciela w procesie naucza-
nia — uczenia si¢ ztozonych czynnosci ruchowych ma na celu ulatwi¢ uczniom opanowanie danej
czynnosci. Srodki dydaktyczne skracaja i urozmaicaja proces nauczania, wywolujac wrazenia i spo-
strzezenia, bedace tworzywem pozwalajacym w krotszym czasie przekaza¢ wigcej wiadomosci i
opanowa¢ umiej¢tnosci. Do listy srodkow dydaktycznych mozna miedzy innymi zaliczy¢ przybory,
z ktorych korzystanie podczas lekcji uatrakcyjnia zajgcia, jak réwniez pomaga eliminowac 1 korygo-
wac bledy popeiane przez ¢wiczacych.

W czasie pierwszych krokdéw na nartach przybory moga peic role pomocniczg zmniejszajac
obawe poczatkujacego narciarza przed trudnoscig wykonania danego ¢wiczenia. W doskonaleniu ja-
zdy na nartach przybory staja sic pomocne na etapie eliminacji blednych nawykéow. Cwiczenia z
przyborami przyczyniaja si¢ do poprawy ,.ukladu” narciarza a na etapie zaawansowanego narciar-
stwa mozna je wykorzysta¢ jako dodatkowe uatrakcyjnienie monotonnego treningu sportowego.

Na efektywno$¢ procesu dydaktycznego bedzie miata takze wptyw ocena ucznia zastosowa-
nych przez nauczyciela ¢wiczen. Informacja zwrotna na linii uczen — nauczyciel zdecydowanie po-
prawia skutecznosc¢ 1 efektywno$¢ nauczania.

Zadaniem badan prowadzonych przez autorow byto poszukiwanie Srodkoéw dydaktycznych,
ktére w ocenie uczacych si¢ jazdy na nartach sg najbardziej atrakcyjne, skutecznie pomagaja opano-
waé stawiane zadania ruchowe oraz wspieraja funkcj¢ pracy wychowawczej powodujac integracje
grupy.

Cel pracy. Celem pracy jest przedstawienie sposobow wykorzystania réznorodnych przybo-
roOw na réznych etapach nauczania i1 doskonalenia jazdy na nartach i ich subiektywna ocena dokona-
na przez uczestnikow szkolenia.

Material badawczy i organizacja badan. Badania przeprowadzono w styczniu 1 lutym 2009
roku, w ktorych udzial wzieto 92 studentek 1 studentow Wydziatu Wychowania Fizycznego i1 Fizjo-
terapii Politechniki Opolskiej uczestniczacy w zimowych obozach programowych podzielonych na 2
grupy: poczatkujaca 1 zaawansowang. Kryterium podzialu stanowily wyniki testu narciarskiego —
Test Haczkiewicza [Kornecki 1 wsp. 1992]. Test wykonany byt na stoku o nachyleniu 15 stopni. Tor
proby wyznaczala figura trojkata rdGwnoramiennego, ktorego podstawa zwrocona byla ku gorze
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stoku. Dlugos¢ ramion trojkata wynosita 10 metréw. Mierzono czas przejazdu trasy z doktadnoscia
do 0,01 sekundy. Dla kazdej z grup, bioragc pod uwage caty proces dydaktyczny i1 uwzgledniajac
metodyke nauczania jazdy na nartach, instruktorzy przygotowali program zaj¢¢, w ktorym opraco-
wano zestawy ¢wiczen. Ze wzgledu na rozny cel zaje¢, w grupie poczatkujacej celem bylta nauka ja-
zdy na nartach a w grupie zaawansowanej koncentrowano si¢ na doskonaleniu umiej¢tnosci jazdy 1
ewolucji narciarskich zestawy ¢wiczen byly inne. Mimo to, w kazdej grupie wystgpowaty ¢wiczenia
z przyborami, ktore mozna bylo wyodregbni¢, to: ¢wiczenia z kijkami narciarskimi, ¢wiczenia z ko
kiem ringo oraz ¢wiczenia z tyczkami. Nastepnie poproszono ucznidw o ocene tych ¢wiczen pod
wzgledem ich atrakcyjnosci, stopnia trudnosci, skuteczno$ci w opanowaniu czynnosci ruchowych
oraz ich funkcji wspierajacej integracje grupy. Przyjeto skale oceny od 1 do 5.

Wyniki badan. W niniejszej pracy przedstawiono tylko po trzy ¢wiczenia w blokach: ¢wicze-
nia z kijkami narciarskimi, ¢wiczenia z kolkiem ringo oraz ¢wiczenia z tyczkami, ktdre w opinii re-
spondentow uzyskaly najwyzsza $rednig ocen w dwoch kategoriach: skutecznos¢ ¢wiczenia w opa-
nowaniu danej czynnosci ruchowej oraz atrakcyjnos$¢ ¢wiczenia, rozumianej jako ciekawe 1 nowe
¢wiczenie. W grupie ¢wiczen wykorzystujacych jako przybor pojedynczy kijek narciarski, najwyz-
sze noty u 0sob poczatkujacych uzyskato ¢wiczenie w ktorym uczen jadacy ptugiem z kijkiem nar-
ciarskim trzymanym pod kolanami, wypychajac dlonig trzymajaca kijek noge zewnetrzng w kierun-
ku zamierzonego skregtu, wywotuje skret (tab. 1, ¢w. 4.1.4)

Tabela 1
Ocena ¢wiczen z kijkiem narciarskim w opinii studentéw w grupie poczatkujacej

Ocena ¢wiczenia przez studentow w skali 1-5

Nr 2 2.8 g
o . Z — - '
ew* Opis ¢wiczenia 2 % = % 3 5 % g =
& S 2 g2 a &
2 g8 Eﬁa g é £
92 ~ 2
Z 5585 ¢F k=
Cwiczenia z kijkiem narciarskim
Cwiczacy, jadac plugiem w linii spadku
stoku, trzyma kijek w roznych
4.1.2 pozycjach (pod tokciami, na barkach, 34 4,3 2,0 2,7
na dloniach lekko ugietych w tokciach
rak.

Cwiczacy, jadac ptugiem, trzyma kijek
pod kolanami (jedna dton podchwytem,
druga nachwytem). Wywierajac nacisk
4.1.4 na kijek trzymany podchwytem 3.9 43 2,8 34
wypycha nartg zewnetrzng wykonujac
skret. Po skrecie nastepuje zmiana
uktadu rak.

Podczas jazdy w skos stoku, kijki
trzymane w odpowiednim uktadzie
423 | Pomagaja skorygowat sylwetke 33 4,1 2,9 2.4

narciarza (np. dla pochylajacych sie:
jeden kijek pod tokciami z tyhu, drugi z
przodu w dloniach).

Zrodto wlasne na podstawie Atlas ¢wiczen narciarskich (red. Mrowicki, Nawarecki 2008). * Nr ¢wi-
czenia w atlasie.

W ¢éwiczeniach z wykorzystaniem kotka ringo, w ocenie studentow z grupy poczatkujacej, naj-
bardziej atrakcyjne a jednocze$nie wspomagajace nauczenie konkretnego zadania ruchowego, oka-
zalo si¢ ¢wiczenie, w ktérym ¢wiczacy podczas jazdy plugiem, podskokiem faczy narty do jazdy
rownoleglej z jednoczesnym przetozeniem kétko ringo ponad glowa a nastgpnie powracat do jazdy



Wykorzystanie przyborow w nauczaniu techniki jazdy na nartach zjazdowych 29

plugiem (tab. 2, ¢w. 3.1.6) natomiast w ¢wiczeniach z tyczkami studenci grupy poczatkujacej za naj-
bardziej atrakcyjne uznali przejazd po torze przeszkod, podczas ktorego musieli wykonywac sktony,
pod tyczka trzymang przez ich kolegdw a nastepnie przeskakiwaé przez tyczki trzymane nisko nad
ziemig (tab.3. ¢w. 6.3.19).

Tabela 2

Ocena ¢wiczen z kolkiem ringo w opinii studentow w grupie poczatkujacej

Ocena ¢wiczenia przez studentow w skali 1-5

Nr e gz =9

% Opis ¢wiczenia S 2 8 g

CcwW. E‘ S s g
Q +—

S| 28

Atrakcyjnos¢
Skutecznos¢
opanowania
Funkcja
integracyjna

Cwiczenia z kotkiem ringo

Cwiczacy, jadac plugiem hamujacym,
podskokiem taczy narty do pozycji

3.1.6 réwnoleglej z jednoczesnym 44 4.2 3,1 1,8
przetozeniem kolka ringo, nad glowa, do
drugiej reki i powraca do jazdy plugiem.

Instruktor wyrzuca koltka ringo przed
¢wiczacego jadacego w pozycji pluznej

6.1.4 tak, aby musiat on wykonac¢ skret tukiem 3,9 3.8 3,0 37

pluznym w celu podniesienia kotka.

Zderzak”. Cwiczacy jadac ,,plugiem A” z
koétkiem ringo trzymanym przed soba,
dOJezdz.a_ .do wspoic’\,zvmza(cego stojacego 41 3.0 43 47
w pozycji ,,plugu B”, odpycha stojacego,
zmuszajac go do jazdy plugiem B,
jednoczes$nie przekazujac mu kotko ringo.

Zrodto wlasne na podstawie Atlas éwiczen narciarskich (red. Mrowicki, Nawarecki 2008). * Nr ¢wi-
czenia w atlasie.

Tabela 3
Ocena ¢wiczen z tyczka w opinii studentow w grupie poczatkujacej

Ocena ¢wiczenia przez studentow w skali 1-5
2 2.8 . - g
Nr o £ SEZ Y =32 S
Ew.* Opis ¢wiczenia § § % é E .§ E % :“3
- = < = =1]
< = s KB wn B z g
E £ 89 = & R~ *é
Cwiczenia z tyczka
Cwiczacy, jadac tukami ptuznymi,
rysuje promien skretu, tyczka
>11 trzymang podchwytem na wysokosci 3,3 44 2.9 28
kolan
Cwiczacy, trzymajac dwie dhugie
tyczki przodem do siebie, jada
6.3.2 plugiem w linii spadku stoku lub 4,0 4,3 3,1 44
tukami ptuznymi (jeden ptugiem A,
drugi plugiem B).
,» Lor przeszkdd”. Przejazd pod tyczka
trzymang przez wspotéwiczacych a
6.3.19 nastgpnie przeskakiwanie przez tyczki 4.1 3.9 39 47
trzymane nisko nad ziemia.

Zrodto wlasne na podstawie Atlas ¢wiczen narciarskich (red. Mrowicki, Nawarecki 2008). * Nr ¢wi-
czenia w atlasie
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W grupie zawansowanej sposrod ¢wiczen z wykorzystaniem kijka narciarskiego badani za naj-
atrakcyjniejsze ¢wiczenie wybrali ¢wiczenie nazwane ,t.aweczka” (tab. 3, ¢w. 4.2.5), w ktorym ki-
jek wymusza na ¢wiczgcym prawidlowe przyjecie uktadu odstokowo — dostokowego a takze wspo-
maga wykonania odcigzenia N — W w fazie zapoczatkowania skretu.

Tabela 4
Ocena ¢wiczen z kijkiem narciarskim w opinii studentéw w grupie zawansowanej

Ocena ¢wiczenia przez studentow w skali 1-5

‘2 2.8 .~ g
g S g9 o B S =
’Nr Opis ¢wiczenia £ SEER S 2 SR
. | EEEE | B2 | <5
=1 Q +—
92 ~ &
2 g &8 F E k=
Cwiczenia z kijkiem narciarskim
,JLaweczka”. Cwiczacy trzyma kijki
podchwytem, pod posladkami i wykonuje
425 skrety o srednim promieniu. Podczas fazy 44 46 38 29

sterowania w prawidtowym przyjeciu
uktadu pomaga ,,siadanie” na kijkach,
ktorych utozenie imituje laweczke.
,.Harley”. Cwiczacy wykonuje skrety o
4.2.7 réznym promieniu. Kijek trzyma oburacz 4,4 3,7 4,0 33
przed sobg jak kierownice motocykla.
Cwiczacy, jadac $rednim skretem, trzyma
kijek oburacz podchwytem p‘rzed §obq. 3.9 44 3.9 32
Opuszcza raz jeden, raz drugi koniec

kijka i wbijajac go wykonuje skret.

Zrodto wlasne na podstawie Atlas éwiczen narciarskich (red. Mrowicki, Nawarecki 2008). * Nr ¢wi-
czenia w atlasie.

Wsrod analizowanych ¢wiczen z wykorzystaniem kotka ringo, studenci najwyzej ocenili ¢wi-
czenie, w ktorym ¢wiczacy podczas jazdy przektada kotko ringo z jednej rgki do drugiej pod kola-
nem nogi gornej (tab. 5, ¢w. 3.2.6) W ¢wiczeniu tym przektadanie kotka w odpowiedniej fazie skretu
wspomaga ,,wyjscie w gore” z jednoczesng kontrolg prawidlowego prowadzenia nart podczas jazdy.
W grupie ¢wiczen z tyczkami najbardziej atrakcyjnym okazalo si¢ ¢wiczenie nazwane ,,Latajacy
spodek” (tab. 6, ¢w. 6.3.18), w ktorym trzech narciarzy trzymajac si¢ za dhugie tyczki tworzy koto
obracajace si¢ podczas jazdy. Cwiczenie uzyskato najwyzsze oceny w kategorii atrakcyjnosci przy
jednoczesnej wysokiej ocenie ,,stopnia integracji” ¢wiczacych. Zadanie to okazalo si¢ dla ¢wicza-
cych wyjatkowo trudne.

42.26

Tabela 5
Ocena ¢wiczen z kolkiem ringo w opinii studentow w grupie zawansowanej

Ocena ¢wiczenia przez studentow w skali 1-5

:§ Q8 _ g
- — )
Nr ) = e s53gv = 3 S =
. Opis éwiczenia = §S¢€¢z 28 Sz
bw-* g | 2852 | 2% el
- = [Z] = = on
] = = =
5 E58E n 5 ~ &
< »n o R=!

Cwiczenia z kotkiem ringo

Cwiczacy, jadac w skos stoku w pozycji
niskiej, przektada kotko ringo do drugiej
3.2.6 reki, pod kolanem narty gornej. Po 4,2 4,7 3,9 2.9
przetozeniu kotka ,,wychodzi” w gore i
wykonuje skret odstokowy.

N
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Kontynuacja tabeli 5

‘Swiety”. Cwiczacy podczas jazdy w skos
stoku, trzyma gorng reka kotko ringo nad
glows (,,aureola”), dton dolnej reki 41
utozona na biodrze poglebia uktad
doskokowy. Zmiana uktadu rak nastepuje
ptynie podczas wykonywania skretu.

329 42 3,7 3,0

,,Koszykowka”. Podczas jazdy tukami
pluznymi, ¢wiczacy stara si¢ trafi¢

koétkiem ringo do ,,kosza”, utozonego z 4.2 3,5 4.0 4.8
rak stojacych wspotcwiczacych.

6.1.9

Zrodto wlasne na podstawie Atlas éwiczen narciarskich (red. Mrowicki, Nawarecki 2008). * Nr ¢wi-
czenia w atlasie.

Tabela 6
Ocena ¢wiczen z kolkiem ringo w opinii studentow w grupie zawansowanej

Ocena ¢wiczenia przez studentow w skali 1-5

:§ Q8 _ g
- — )
Nr s s . = e §~% @ = \8 a'ﬂ
. Opis éwiczenia = §S¢€¢z 28 Sz
ew g | 285 | &% £E
- = [Z] = = on
[ = = =
5 E58E n 5 ~ 2
< »n o R=!

Cwiczenia z tyczkami

,»Tobogan”. Dwéch ¢wiczacych, w
jezdzie jeden za drugim, trzyma dhugie
6.3.3 tyczki (jak tobogan). Utozeniem tyczek w 4.4 4,0 3,9 42
stosunku do nachylenia stoku kontrolujg
oni prawidlowy ukiad tulowia.

7

Cwiczacy, trzymaja dwie dhugie tyczki
przodem do siebie. Jeden jedzie plugiem
6.3.11 | B drugi (ustawiony wyzej) wykonuje 42 42 4.9 43
skoczne przechodzenie linii spadku stoku
poprzez przerzucanie pigtek nart.

,Latajacy spodek”. Trzech narciarzy
trzymajac si¢ za dhugie tyczki tworzy
koto, obracajace si¢ podczas jazdy w dot
stoku.

Zrodto wlasne na podstawie Atlas éwiczen narciarskich (red. Mrowicki, Nawarecki 2008). * Nr ¢wi-
czenia w atlasie.

Whioski. Wyniki oceny ¢wiczen przez studentow w kilku przypadkach okazaty si¢ nieco od-
mienne od oczekiwan 1 subiektywnych odczu¢ kadry instruktorskiej. Atrakcyjnos¢ ¢wiczenia, jego
oddziatywanie na emocjonalne sfery odbioru, byly niekiedy powodem, dla ktoérego studenci
szeregowali to ¢wiczenie bardzo wysoko. Nauczanie bedzie skuteczniejsze, jezeli bedzie przynosito
pozytywne emocje [Zaton 1996]. Badani docenili rowniez dydaktyczne znaczenie przyboréw w na-
uczaniu konkretnych czynnosci ruchowych. Duza w tym zashuga instruktorow, ktorzy podczas zajec
tlumaczyli ¢wiczacym poszczegdlne zadania, jakie w konkretnym ¢wiczeniu ma spetiaé przybor.
Korekta bledow, poprawa sylwetki, ,pomoc” przy akcentowaniu waznych faz wykonywanych ewo-
lucji to najwazniejsze zadania stawiane przyborom. Podsumowujgc wyniki oceny ¢wiczen w obu
grupach mozna wnioskowa¢, ze w grupie poczatkujacej studenci najwyzej oceniajg ¢wiczenia, ktore
sa w duzym stopniu atrakcyjne 1 powoduja integracj¢ grupy, mniej zwracajac uwage na dydaktyczng
stron¢ oddziatywania. W grupie zawansowane]j funkcja dydaktyczna konkretnych przybordéw zostata
bardziej ,,doceniona”. Stopien, w jakim poszczegdlne przybory wspomagaja opanowanie czynnosci
ruchowych jest najwazniejszym kryterium oceny tego ¢wiczenia.

4.4 4,7

&
ke

6.3.18
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WYKORZYSTANIE PRZYBOROW
W NAUCZANIU TECHNIKI JAZDY
NA NARTACH ZJAZDOWYCH

Ludwika KOSINSKA, Andrzej MROWICK]I,
Dariusz NAWARECKI

Politechnika Opolska - Wydzial Wychowania Fizycznego
i Fizjoterapii (Polska)

Streszczenie. W procesie nauczania stosowanie réznych srodkow dydaktycznych utatwia nau-
czanie. Roznicowanie srodkdw w nauczaniu czynnosci ruchowych zwigzane jest miedzy innymi z
zasadami stopniowania trudno$ci. Opinia ucznia na temat wykonywanych ¢wiczen to istotny wktad
w proces nauczania. Celem badan jest ocena ¢wiczen z wykorzystaniem réznorodnych przyboroéw na
roznych etapach nauczania 1 doskonalenia jazdy na nartach w opinii ucznia oraz poszukiwanie atrak-
cyjnych $rodkéw dydaktycznych, ulatwiajagcych nauke zadan ruchowych, a takze wsparcie funkcji
wychowawczych poprzez integracje grupy. Uczestnikami badan byto 92 studentow Wydzialu Wy-
chowania Fizycznego i Fizjoterapii Politechniki Opolskiej, uczestniczacych w obozie zimowym, po-
dzielonych na grupe poczatkujacg i zaawansowang. Podczas zaje¢ instruktorzy stosowali przygoto-
wany wczesniej zestaw ¢wiczeh metodycznych z wykorzystaniem specjalistycznego sprzetu 1 przy-
borow.

Stowa kluczowe: narciarstwo, przybory, nauczanie.

USAGE OF SUPPLEMENTARY INSTRUMENTS
IN TEACHING TECHNIQUES OF SKIING
ON DOWNHILL SKIS

Ludwika KOSINSKA, Andzej MROWICKI,
Dariush NAWARECKI

Opole University of Technology —
Faculty of Physical Education and Physiotherapy (Poland)

Annotation. In the process of teaching the use of various teaching aids facilitate learning. Dif-
ferentiation of motor function in teaching is related, inter alia, with the gradation of difficulty. Stu-
dent opinion about the exercises performed an important contribution to the learning process. Aim of
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this study is to evaluate the exercises using a variety of accessories at different stages of education
and training for skiing in the opinion of the student and the search for attractive teaching aids to fa-
cilitate learning motor tasks, and support educational functions through the integration of the group.
92 students of the Faculty of Physical Education and Physiotherapy, Opole University of Technol-
ogy, participating in a winter camp, here divided into a groups of beginner and advanced ones. Dur-
ing the course instructors used the previously prepared set of exercises using the methodology of
specialized equipment and utensils.
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