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Biata szkota

Dla nauczyciela WF-u biata szkota to wyjazd rekreacyjno-sportowy, koncentrujgcy sie na aktywnosci fizycznej
na $niegu oraz na nauce i doskonaleniu okreslonej dyscypliny zimowej.

Biata szkota moze by¢ atrakcyjnym punktem wyjscia do realizacji m.in. obowigzujgcej nas zawartej
w nowej podstawie programowe] edukacji zdrowotnej, jak rowniez edukacji dla bezpieczenstwa, geografii,
fizyki, lub historii narciarstwa. Materiat dotyczy Il i IV etapu nauczania.

PRZED PIERWSZYMI ZAJECIAMI NA STOKU NARCIARSKIM NALEZY:

1. Zapoznaé¢ mtiodziez z regulaminem FIS — (EDB). Warto upewnic sie, ze rozumiejg, a nie tylko
wystuchali i zadaé¢ uczniom konkretne pytania np. Jak bezpiecznie podjezdzaé¢ do grupy? Kto ma
pierwszenstwo na stoku? Gdzie mozna sie bezpiecznie zatrzymywadé?

2. Pokaza¢ mape osrodka i na wszelki wypadek okresli¢c miejsce, gdzie grupy zbierajg sie podczas
przerwy. Mapki dostepne sg za darmo w kazdym osrodku przy kasach lub na stronach
internetowych, czasem sg zamieszczone na karnetach. Warto kazdemu z ucznidow daé takg mapke.

3. Przekaza¢ numer telefonu instruktora lub nauczyciela, z ktérym nalezy sie kontaktowaé¢ w razie
zgubienia sie, wypadku, itp. oraz poda¢ numer telefonu do GOPR-u.

» Proponuje rozda¢ dzieciom przygotowane weczesniej kartki z wymienionymi numerami
telefondw.

» Dla mtodszych dzieci przygotowac (lub zobowigza¢ do tego rodzicéw) naklejki na kaski
z imieniem, nazwiskiem dziecka i numerem telefonu do osoby odpowiedzialnej za dziecko —
tel. do opiekuna.

» Mozna to zrobi¢ na zebraniu organizacyjnym przed wyjazdem

4. Przypomniec, co nalezy zabrac ze sobg na stok, jak sie ubraé oraz co zrobi¢ z kluczem do pokoju.

Niezbedne rzeczy do zabrania:

» legitymacja szkolna

» karnet

» telefon (natadowany)

» czekolada, chatwa lub kanapka, krem z filtrem lub na mréz
» rekawiczki narciarskie, kask, gogle lub okulary!

5. Omoéwic zasady korzystania z wypozyczalni. Jesli dojezdzamy do stoku autokarem mozna to zrobic
podczas jazdy.
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ZAGADNIENIA DO OMOWIENIA Z POSZCZEGOLNYCH PRZEDMIOTOW:

1. EDUKACIA ZDROWOTNA

W formie pogadanek

» Wiasciwe przygotowanie do zaje¢ ruchowych zimg na powietrzu. Oméw z uczniami, jak nalezy sie
ubra¢, co zabraé¢ ze sobg, jak odczytywac reakcje organizmu na zimno oraz jak prawidtowo
przystosowywac sie do zaje¢ na mrozie i hartowaé organizm. Gdy marzng rece i stopy, nalezy
pobudzac krazenie i rusza¢ palcami (szczegdlnie na wyciggach). Mozna korzysta¢ z hot pack-éw lub
ocieplaczy kieszonkowych i rozmasowywac dtonie. Przy duzym przemarznieciu grupy nalezy zejs$¢
wczesniej ze stoku lub zrobi¢ przerwe w schronisku. Rozgrzewamy organizm od wewnatrz goraca,
stodkg herbatg lub czekoladg (temat porusza réwniez zagadnienia z zakresu edukacji dla
bezpieczenstwa).

» Jakie wartosci niesie ze soba aktywnos$¢ ruchowa w terenie dla naszej psychiki? Zagadnienie mozna
omoéwic¢ w formie dyskusji pod koniec wyjazdu.

» Odpowiedzialnos¢ za bezpieczenstwo swoje i innych.

» Narciarstwo a niepetnosprawnosc (niewidomi, niepetnosprawni ruchowo na nartach).

Podczas zaje¢ na stoku

» Wptyw adrenaliny na organizm. Omawiamy sytuacje stresowe na stoku i zastanawiamy sie, jak ich
unikad.

» Asertywnos$¢. Poruszamy problem poddawania sie wptywom grupy. Wazna jest realna ocena
wtasnych mozliwosci i znajomosc¢ niebezpieczenstw na stoku. Warto przeéwiczy¢ reakcje na zaczepki
np. Nie wyjdziesz pojeZdzi¢ poza trasq? Co, boisz sie?! lub ,Walimy na kreche” catq trase? Bedzie
fajnie! Jak radzi¢ sobie w podobnych sytuacjach? Warto znalez¢ bezpieczne miejsce, gdzie pod
okiem instruktora uczniowie sprébujg jazdy na nie przygotowanym terenie i nieratrakowanym
$niegu, dzieki czemu ocenig swoje umiejetnosci. Mozna rowniez powiedzieé¢ wprost, ze tylko staby
i gtupi narciarz/snowboardzista nie dostrzega faktycznych zagrozen i nie stosuje sie do zasad
bezpieczenstwa. Ludzie, ktérzy profesjonalnie jezdzg poza trasami, najpierw zapoznaja sie z trasg,
prognozg na dany dzien, zagrozeniem lawinowym i zazwyczaj nie jezdzg sami, cho¢ na filmach moze
to tak wygladaé. W zaawansowanych grupach mozna ,zagra¢” na ich ambicji np. Skoro uwazacie sie
za dobrych narciarzy/snowboardzistow, to automatycznie ponosicie wiekszq odpowiedzialnos¢ na
stoku; nie sztuka jezdzi¢ szybko po stromym — ustawic narty na kreche potrafi kazdy, sztukq jest
kontrolowac tempo swojej jazdy.
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» Bezpieczenstwo. Jazda poza trasg. Coraz modniejszy staje sie freeride, czyli jazda poza trasa.
W Polsce poza wyznaczonymi rejonami jest to zabronione pod karg mandatu, a przede wszystkim
czesto bardzo niebezpieczne, poniewaz pod sniegiem bywajg pienki, przewrdcone drzewa, metalowe
linki od wyciggéw lub wiele innych mozliwych niebezpieczernstw. Pamietaj, ze oséb poza trasa nie
obejmuje ubezpieczenie, a oczekiwanie na pomoc jest czesto wydituzone z powodu probleméw
z lokalizacjg poszkodowanego.

» Bezpieczenstwo. Freestyle. ROwnie modna jest jazda w snowparkach i tzw. freestyle. Nie zapominaj,
ze najlepiej korzysta¢ z nich pod okiem instruktora, zawsze w kaskach! Wiekszos$¢ snowparkéw ma
swoje regulaminy i nalezy sie z nim zapoznac zanim zaczniemy skakad.

» Jak radzi¢ sobie we mgle na stoku? Nalezy wéwczas zwolni¢ i znalez¢ punkt odniesienia, najlepiej
tyczki wyznaczajace trase.

» Opowiedz uczniom, jak dziata alkohol na wychtodzony organizm. Powstaje ztudne uczucie ogrzania:
naczynia krwionosne rozszerzajg sie, co powoduje zwiekszenie utraty ciepta. Mozina poprosic¢
nauczyciela biologii o przygotowanie doktadniejszej informacji i przedstawi¢ ja na zajeciach po

nartach.

2. EDUKACIA DLA BEZPIECZENSTWA

» Pierwsza pomoc na stoku (tel. do GOPR) - przeczytaj koniecznie postepowanie w razie wypadku
na stoku.

» Zachowanie sie w goérach. Nalezy sprawdza¢ prognoze dla regionu lub obiektu narciarskiego
(dostepng czesto na stronach internetowych obiektow) oraz uczuli¢ na duzg zmienno$¢ pogody
w gorach.

» Reakcja organizmu na wychtodzenie. Jak zapobiega¢ i co robi¢ w razie przemarzniecia
lub odmrozen? Kiedy nalezy zejs¢ ze stoku? (Temat potaczony z edukacjg zdrowotng)

> Reguly zimowego szalenstwa. Omdéw z uczniami regulamin FIS dostepny w internecie
lub w materiatach ,, WF-u z klasg” .

» Czym jest koc NRC i dlaczego warto miec go przy sobie?

» Ztamania, zranienia i pierwsza pomoc przedmedyczna.

3. GEOGRAFIA (danego regionu)

» Mapa osrodka. Mozna przedstawi¢ pasmo goér, w ktérym przebywamy, nazwy i wysokosci pobliskich
wzniesien oraz pobliskie osrodki narciarskie.

» Warto sprawdzi¢, czy w okolicy znajduje sie jakie$ ciekawe muzeum danego regionu
lub miejscowosci; cze$¢ osrodkdw to byte uzdrowiska petne historycznych ciekawostek.

» Mozna przed wyjazdem wspdlnie z mtodziezg ustali¢, co chcieliby zobaczy¢ w okolicy. Niech zbiorg
sami informacje i wspdlnie zaprojektuja krétka wycieczke lub we wspodtpracy z wychowawca
przygotuja popotudniowe zajgcia. Warto zaprosi¢ do wspétpracy nauczycieli

powyiszych przedmiotéw, ktérzy moga
mie¢ ciekawe pomysty podejmujace te

4. FIZYKA el

» Omowic rozktad sit dziatajgcych na narciarza podczas jazdy.
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5. HSTORIA NARCIARSTWA

» Mozna takze wprowadzi¢ w formie ciekawostki informacje dotyczgce polskich osiggnieé¢ w sportach
zimowych (Historia sportu — uczestnictwo i osiggniecia Polakéw na Igrzyskach Olimpijskich).

Warto, zeby nauczyciel uczestniczyt w zajeciach z instruktorem jako kursant. Nie bojmy sie Smiesznosci!
Wiekszos¢ uczniéw docenia taka postawe nauczycieli, chetniej z nimi rozmawia, dzieki czemu
nauczycielowi tatwiej jest poznac grupe i poszczegdlnych uczniow.

Porady dla organizatora:

» PAMIETAJ! TYTUL NAUCZYCIELA WF NIE UPRAWNIA DO PROWADZENIA SZKOLENIA
Z NARCIARSTWA ZJAZDOWEGO!

» Jeslinie jestes instruktorem narciarstwa zjazdowego, a chcesz wzigé mtodziez na stok, mozesz zebrac
pisemng zgode od rodzicéw na to, zeby miodziez mogta jezdzi¢ na stoku pod twojg opieka.

» Dla grup zaczynajacych nauke narciarstwa od zera, przynajmniej na pierwsze zajecia wynajmuj
zawsze instruktora i dopilnuj, zeby uczniowie nie wychodzili poza trasy dla poczatkujgcych.

» Istnieje obowigzek jazdy w kaskach narciarskich do ukonczenia 16 roku zycia (ustawa z dnia 18
sierpnia 2011 roku Dziennik Ustaw nr 208, poz. 1241 o bezpieczenstwie i ratownictwie w gérach i na
zorganizowanych terenach narciarskich). Proponuje ustali¢ w regulaminie wyjazdu obowigzek jazdy
w kaskach dla catej mtodziezy uczestniczgcej w biatej szkole! Nauczyciele dla dobrego przyktadu
powinni réwniez jezdzi¢ w kaskach!

Opracowata Anna Matuszkowiak, nauczycielka wychowania fizycznego z VI LO im. Tadeusza Reytana w
Warszawie.
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