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KONSPEKT ZAJEC: NAUKA ZESLIZOW

,,Biata szkota”

Odcinek 4

I Materiat przeznaczony jest dla nauczycieli, ktérzy majg juz pewne do$wiadczenie w nauczaniu

narciarstwa.

Temat: nauka zeslizgéw
Grupa: poczatkujaca

Miejsce zajeé: trasa tatwa, niebieska

CZESC WSTEPNA

Czas: 10—12 min

TOK

1. Cwiczenia porzadkowe

2. Zabawa ozywiajaca

3. Cwiczenia rozgrzewajace

bez nart

4. Cwiczenia rozgrzewajace

w nartach
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ZADANIA

przywitanie
przedstawienie tematu zajec

berek

stojgc w rozkroku wykonujemy
kragzenia ramion w przdd i w tyt
oraz skretoskfony

wysuwamy jedng z nart do
przodu (,wypad”) i powtarzamy
na drugg noge.

wykonujemy to samo ¢wiczenie
do boku

narty ustawiamy réwnolegle i
robimy sktony z dotknieciem
czubdw nart, pogtebiamy
robimy przysiady

wykonujemy zjazd $ladem na
rozgrzewke

Honorowi Patroni

Minister
) Sportu i Turystyki

UWAGI

» mozna wymienié rodzaje

zeslizgdw i kiedy sg
wykorzystywane

dobrze jest wyznaczy¢
pole zabawy, mozna to
zrobi¢ wykorzystujac kije

Program wspotfinansowany przez

q Ministerstwo
7) Sportu i Turystyki
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CZESC GEOWNA

Czas: 40 min

TOK

1. Cwiczenia doskonalace
podstawowe
umiejetnosci narciarskie

2. Cwiczenia w jezdzie w
skos stoku

» zeslizg skosny

» zeslizg boczny

3. Doskonalenie nowych
umiejetnosci
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jadac ptugiem wytracamy
predkos¢, rozsuwamy pietki
nart az do zatrzymania
zmieniamy kierunek jazdy
przestepowaniem do stoku

odsuwamy narte dolng do
uktadu pétptuznego

»,Zabawa” krawedziami— zmiana
zakrawedziowania nart

stojac w poprzek stoku
wykonujemy odwodzenie kolan
od stoku i zmniejszamy
zakrawedziowanie nart
(zapoczatkowanie zeslizgu)
wykonujemy przywodzenie i
odwodzenie kolan i regulujemy
predkos¢ zeslizgu

taczymy zeslizg z jazdg w skos
stoku

tjw. tylko rozpoczynamy zeslizg
obnizeniem pozycji
wykonujemy zeslizg boczny na
wyznaczonym odcinku

¢wiczenie zeslizgu
zakonczonego zatrzymaniem
wykonywanie zeslizgéw na
réznym nachyleniu stoku
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UWAGI

¢wiczenie wykonujemy w
skos i w linii spadku stoku
¢wiczenia dostokowe
nalezy wykonywac taka
samgq ilo$¢ razy w obie
strony

caty czas utrzymujemy
zeslizgiwanie sie narty
dolnej

staramy sie wyczué
réznice, co sie dzieje z
nartami

staramy sie utrzymywacé
statg predkosc zeslizgu
na stokach o matym
nachyleniu dla utatwienia
rozpoczecia zeslizgu
mozna stosowac
odcigzenie WN

¢wiczenia wykonujemy w
linii spadku stoku

uczestnicy powinni sta¢ w
bezpiecznych odstepach

Program wspotfinansowany przez

q Ministerstwo
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CZESC KONCOWA

Czas: 5— 10 min

TOK ZADANIA UWAGI

1. Cwiczenia rozluzniajace » wykonujemy przejazd trasy w
dowolny sposdb skrecajac

2. Cwiczenia porzadkowe » zbidrka » omowienie przydatnosci

Y

podsumowanie zajec zeslizgéw

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